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setelah  terjadinya pandemi Covid-19. Hal ini

menunjukkan bahwa pandemi Covid-19 telah membawa
perubahan signifikan dalam pola perilaku masyarakat, terutama dalam upaya untuk
tetap sehat dan bertahan di tengah situasi pandemi yang mengancam.

ABSTRACT

This article analyzes the influence of the COVID-19 pandemic on the patterns of healthy behavior
among communities, focusing on the newly adapted habits to sustain amidst the pandemic. Data
sources are drawn from computerized databases such as PubMed, ScienceDirect, Elsevier, Portal
Garuda, and Google Scholar, with inclusion criteria for relevant research articles published
between 2019-2023, available in Indonesian or English, and open access. Five articles meeting the
inclusion criteria were then analyzed, and data synthesis was conducted. The research findings
indicate the emergence of new habits related to healthy lifestyles adapted by communities following
the onset of the COVID-19 pandemic. This demonstrates that the COVID-19 pandemic has
brought about significant changes in community behavior patterns, particularly in efforts to
maintain health and resilience amidst the threatening pandemic situation.
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PENDAHULUAN
Penyakit yang disebabkan oleh virus Severe Acute Respiratory Syndrome

Coronavirus-2 (SARS Cov-2), lebih dikenal sebagai Covid-19, muncul pada akhir tahun
2019 dan telah menjadi ancaman global yang serius (Simaremare, 2021; Yiicel & Yiicel,
2022). Pandemi ini diumumkan oleh Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) karena tingkat
penyebarannya yang cepat dan tingginya tingkat kematian serta kesakitan yang
diakibatkannya (Calder, 2020). Gejala umum dari Covid-19 meliputi demam, batuk, dan
kesulitan bernapas (Putri, 2020). Data per Maret 2023 menunjukkan jumlah kasus yang
terkonfirmasi, sembuh, dan meninggal akibat Covid-19, dengan angka kematian yang
mencapai 8.9% pada akhir Maret 2020 (Setiati & Azwar, 2020; Kementerian Kesehatan RI,
2023). Indonesia menduduki peringkat ke-26 dalam hal jumlah kasus Covid-19 di dunia
(Simaremare, 2021).

Dampak pandemi ini tidak hanya dirasakan dalam sektor kesehatan, tetapi juga
secara luas di berbagai sektor (Fuadiyah et al., 2022). Di Indonesia, dampaknya terasa di
bidang ekonomi, seperti penurunan impor, PHK massal, dan peningkatan harga inflasi
(Yamali & Putri, 2020). Sektor pariwisata juga mengalami tekanan besar dengan
perlambatan perjalanan, lockdown, dan dampak negatifnya terhadap usaha kecil
menengah (UMKM) dan lapangan kerja (Sugihamretha, 2020). Dunia pendidikan juga
terpengaruh signifikan dengan pembelajaran yang terganggu karena penyesuaian baru
akibat pandemi Covid-19, terutama di daerah dengan keterbatasan teknologi (Mansyur,
2020).

Dampak besar dari pandemi Covid-19 telah mendorong pemerintah untuk
merespons dengan mengimplementasikan perubahan signifikan dalam tatanan
kehidupan untuk menghadapi situasi ini (Della et al., 2021). Upaya intervensi yang
dilakukan termasuk lockdown, pembatasan sosial, menjaga jarak, dan protokol kesehatan
seperti mencuci tangan dan penggunaan masker (Hidayani, 2020).

Ketakutan dan kewaspadaan masyarakat terhadap Covid-19 telah mengubah pola
dan gaya hidup mereka secara drastis. Banyak kebiasaan baru telah diperkenalkan,
seperti pembatasan kontak sosial, perubahan dalam rutinitas, dan perubahan kebiasaan
makan serta aktivitas sosial dan fisik (Skalkos & Kalyva, 2023). Masyarakat juga lebih
cenderung mengadopsi gaya hidup sehat, termasuk meninggalkan kebiasaan merokok,
meningkatkan aktivitas fisik, dan mengonsumsi makanan bergizi (Atmadja et al., 2020).

Protokol kesehatan seperti mencuci tangan, menggunakan masker, dan menjaga jarak
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juga menjadi kebiasaan yang diterapkan secara luas untuk mencegah penyebaran virus
(Moudy & Syakurah, 2020; Rakhmaniar, 2021).

Perubahan ke arah gaya hidup yang lebih sehat ini telah memberikan dampak
positif pada masyarakat, dengan penelitian menunjukkan adanya perubahan positif
dalam kebiasaan makan dan aktivitas fisik (Simaremare, 2021). Oleh karena itu, penelitian
ini bertujuan untuk mengidentifikasi dampak positif dari perubahan perilaku masyarakat

Indonesia akibat pandemi Covid-19.

METODE PENELITIAN

Tulisan ini merupakan suatu kajian literatur yang mengintegrasikan berbagai
sumber artikel yang terpercaya tentang kebiasaan baru yang diadopsi oleh masyarakat
sebagai respons terhadap pandemi Covid-19, serta manfaat-manfaatnya terhadap
kesehatan. Penulis menyusun tema-tema utama dari setiap artikel dan
menggabungkannya berdasarkan fokus utama yang terdapat dalam setiap artikel
tersebut. Hal ini dilakukan untuk membuat kesimpulan tema besar mengenai pengaruh
pandemi Covid-19 terhadap pola perilaku sehat masyarakat. Dengan adanya kajian
literatur ini, diharapkan dapat memberikan gambaran tentang beberapa kebiasaan

kesehatan yang baik yang diadopsi oleh masyarakat setelah pandemi Covid-19.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pandemi Covid-19, yang muncul pada akhir tahun 2019, merupakan bencana
global yang melanda seluruh negara. Virus corona penyebab Covid-19 merupakan jenis
virus zoonosis, yang dapat ditularkan antara hewan dan manusia, dan dapat
menyebabkan gejala mulai dari ringan hingga berat. Sebelumnya, telah teridentifikasi dua
jenis virus corona yang menyebabkan penyakit pada manusia, yaitu Middle East
Respiratory Syndrome (MERS-CoV) dan Severe Acute Respiratory Syndrome (SARS-
CoV). WHO secara resmi menamai pandemi yang disebabkan oleh virus corona baru ini
sebagai COVID-19 (Coronavirus Disease 2019), sebagaimana tercantum dalam
International Classification of Diseases (ICD) (Moudy & Syakurah, 2020).

Gejala utama Covid-19 mencakup demam, batuk kering, dan kesulitan bernafas.
Beberapa tanda gejala lain yang signifikan meliputi hilangnya nafsu makan, nyeri
tenggorokan, dan vertigo. Pada beberapa kasus, gejala juga dapat mencakup nyeri kepala,
nyeri otot, kelelahan, diare, dan batuk berdarah (Hidayani, 2020). Penyebaran Covid-19

yang sangat cepat dan meluas ke seluruh negara di dunia menimbulkan keprihatinan
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serius. WHO menetapkan Covid-19 sebagai pandemi karena peningkatan kasus positif
yang signifikan dan tingkat kematian yang tinggi (Aeni, 2021). Dampaknya yang luas
terhadap masyarakat mendorong pemerintah untuk mengambil beberapa langkah
intervensi guna mencegah dan mengurangi penyebaran Covid-19 di Indonesia.

Pandemi Covid-19 telah mengubah secara signifikan tatanan kehidupan
masyarakat. Dampaknya meliputi penurunan aktivitas ekonomi, gangguan pada sektor
pendidikan, dan berdampak pada industri lainnya. Masyarakat merasa cemas, takut,
gelisah, dan khawatir, yang mengakibatkan penurunan produktivitas. Untuk bertahan di
tengah pandemi ini, beberapa kebiasaan perlu disesuaikan, dikenal sebagai "new normal".

New normal mengacu pada kondisi di mana masyarakat mengadopsi pola hidup
yang berbeda dari sebelumnya dengan menerapkan protokol kesehatan dalam kegiatan
sehari-hari (Siska & Noviyah, 2021). Tujuannya adalah agar masyarakat dapat hidup
berdampingan dengan Covid-19 sambil meningkatkan produktivitas dan melindungi diri
dari penularan virus. Beberapa gaya hidup yang dianjurkan selama pandemi termasuk
konsumsi makanan sehat, minum air yang cukup, istirahat yang cukup, olahraga, dan
aktifitas fisik rutin (Zhou, 2020). Selain itu, new normal juga mencakup penerapan 3M
(Memakai masker dengan benar, Menjaga jarak, dan Menghindari kerumunan), serta
menggalakkan Gerakan Masyarakat Hidup Sehat (GERMAS) dan Perilaku Hidup Bersih
dan Sehat (PHBS).

Kebiasaan baru atau adaptasi terhadap protokol kesehatan telah diterapkan secara
luas dalam kehidupan masyarakat. Menurut penelitian oleh Atmadja et al. (2020),
masyarakat Indonesia menunjukkan tingkat optimisme yang tinggi dalam menangani
pandemi Covid-19 dengan menerapkan protokol kesehatan. Beberapa kebiasaan yang
diamati dalam penelitian ini termasuk melakukan aktivitas fisik, memasak sendiri di
rumah, mengonsumsi buah dan sayur, selalu mencuci tangan, dan menjaga kebersihan.

Temuan ini konsisten dengan penelitian oleh Simaremare (2021), yang
menunjukkan bahwa perilaku masyarakat mengalami perubahan signifikan seiring
dengan penyebaran Covid-19. Masyarakat menjadi lebih peduli terhadap informasi
kesehatan selama pandemi ini untuk melindungi diri dan keluarga dari penularan virus.
Kemudahan akses informasi saat ini memungkinkan masyarakat untuk dengan mudah
mengakses informasi terkait kesehatan. Beberapa perilaku yang diamati dalam penelitian
ini termasuk kesadaran akan kebutuhan gizi, perbaikan kebiasaan makan, memasak di

rumah, mencari informasi tentang makanan bergizi, mengurangi kebiasaan merokok dan
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makanan tidak sehat, serta meningkatkan paparan sinar matahari dan mengonsumsi
suplemen untuk meningkatkan daya tahan tubuh.

Sebagian besar perilaku yang diamati dalam penelitian mencakup sebagian besar
responden, bahkan beberapa di antaranya mencapai lebih dari 90% dari total responden.
Hal ini menunjukkan bahwa masyarakat secara luas telah mengadopsi kebiasaan baru
yang lebih sehat sebagai respons terhadap pandemi Covid-19.

Dalam penelitian Simaremare (2021), ditemukan bahwa selain banyaknya
kebiasaan baik yang mulai diterapkan di masyarakat, ada juga dampak negatif yang
muncul akibat pandemi Covid-19. Salah satunya adalah peningkatan berat badan (55.8%)
dan kecenderungan untuk menggunakan makanan sebagai alat untuk mengatasi stres
yang diakibatkan oleh Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB) (56.5%). Kedua hal ini
saling berkaitan, di mana peningkatan konsumsi makanan yang tidak diperlukan karena
stres meningkatkan risiko obesitas (Alah et al., 2021).

Namun, hasil penelitian yang dilakukan oleh Hansel et al. (2021) menunjukkan
temuan yang berbeda. Menurut penelitian tersebut, pandemi Covid-19 justru berperan
dalam meningkatkan gaya hidup sehat bagi individu dengan kelebihan berat badan atau
obesitas yang memiliki diabetes, serta memiliki potensi untuk menurunkan berat badan.
Sekitar 18,9% dari responden dengan Indeks Massa Tubuh (IMT) 225 kg/m2 melaporkan
mengalami penurunan berat badan. Penelitian tersebut membandingkan perilaku
responden dengan IMT normal dan responden dengan IMT kelebihan berat
badan/ obesitas. Beberapa perilaku yang diamati termasuk merokok, konsumsi buah dan
sayur, konsumsi camilan (snack), konsumsi alkohol, serta aktivitas fisik.

Dalam penelitian ini, responden dengan kelebihan berat badan/obesitas
cenderung meningkatkan perilaku hidup sehat secara signifikan dibandingkan dengan
responden dengan IMT normal. Perilaku hidup sehat yang ditingkatkan meliputi
peningkatan konsumsi buah dan sayuran, pengurangan konsumsi makanan ringan, dan
pengurangan total asupan makanan. Meskipun kondisi pandemi Covid-19 dapat
mempengaruhi perubahan berat badan, perubahan ini tetap didasarkan pada adopsi gaya
hidup yang sesuai dengan rekomendasi umum, seperti pengurangan total asupan
makanan dan minuman beralkohol, serta peningkatan aktivitas fisik.

Temuan menarik dari penelitian Tjahjadi et al. (2023) menunjukkan bahwa
masyarakat Indonesia memiliki sifat gotong royong dan motivasi yang tinggi untuk
melaksanakan protokol kesehatan karena khawatir menularkan virus kepada orang

terdekat. Penularan Covid-19 melalui droplet saat batuk atau bersin merupakan sumber
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utama penyebarannya, sehingga motivasi ini mendorong masyarakat untuk mengubah
perilaku mereka agar konsisten menerapkan protokol kesehatan.

Protokol kesehatan yang dimaksud dalam penelitian ini meliputi 5 M (memakai
masker, mencuci tangan, menjaga jarak, menjauhi keramaian, mengurangi mobilitas), 3T
(Tes, Telusur, Tindak lanjut), dan melakukan vaksinasi. Menariknya, penelitian ini juga
menunjukkan bahwa masyarakat mampu menerapkan protokol kesehatan tanpa harus
dipengaruhi oleh hukuman, bantuan pemerintah, pemimpin, keluarga, masyarakat, atau
rekan kerja. Dengan kesadaran tersebut, masyarakat mampu menerapkan protokol
kesehatan dalam kehidupan sehari-hari dan menjalani gaya hidup yang lebih sehat.

Perubahan signifikan juga terjadi dalam perilaku hidup bersih dan sehat
masyarakat. Mengingat risiko penularan Covid-19 melalui droplet saat batuk atau bersin,
peningkatan perilaku hidup bersih dan sehat dapat mengurangi risiko tertular virus
tersebut (Putri, 2020). Penelitian oleh Makruf dan Farhan (2021) menunjukkan adanya
kenaikan nilai yang signifikan sehubungan dengan Pola Hidup Bersih dan Sehat (PHBS)
sebelum dan setelah pandemi Covid-19. Aspek-aspek PHBS yang dimaksud termasuk
asupan makanan sehat, cuci tangan, penggunaan masker di daerah berisiko, olahraga,
istirahat yang cukup, makanan yang dimasak hingga matang, dan berhenti merokok.
Sebelum pandemi, skor rata-rata PHBS responden adalah 32,95%, sedangkan setelah
pandemi meningkat menjadi 46,51 %.

Hal ini menunjukkan bahwa pandemi Covid-19 telah mendorong masyarakat
untuk meningkatkan kesadaran dan praktik dalam menjalani gaya hidup sehat serta
menerapkan protokol kesehatan secara konsisten. Perubahan pola hidup yang signifikan
selama pandemi Covid-19 telah memberikan dampak positif pada kehidupan
masyarakat, terutama dalam bidang kesehatan. Meskipun kasus Covid-19 telah mereda di
berbagai negara, dampak baiknya masih terasa, terutama karena protokol kesehatan dan
kebijakan terkait pandemi Covid-19 yang telah diterapkan selama lebih dari dua tahun.

Dalam teori yang diajukan oleh Lawrence Green (1980), perubahan perilaku
seseorang dipengaruhi oleh tiga faktor utama, yaitu faktor predisposisi, faktor
pendukung, dan faktor pendorong. Ketiga faktor ini hadir secara bersamaan selama
pandemi Covid-19 (Makruf & Farhan, 2021). Sebagai contoh, faktor predisposisi
melibatkan kesadaran, kekhawatiran, dan ketakutan masyarakat terhadap penularan
virus Covid-19, yang mendorong mereka untuk mengadopsi berbagai strategi

pencegahan, termasuk menerapkan pola hidup yang lebih sehat.

P-ISSN: - E-ISSN: | 6



First Author, Second Author (2024). Journal PHJ. Vol. () PP. 443-451

Faktor pendukung kedua adalah ketersediaan fasilitas yang mendukung
masyarakat dalam melaksanakan perilaku hidup yang lebih sehat, seperti mudahnya
mendapatkan masker, informasi kesehatan yang mudah diakses, layanan kesehatan
online yang banyak tersedia, serta ketersediaan produk-produk kesehatan (Harli et al,,
2021; Siregar et al., 2020). Ini diperkuat oleh faktor pendorong, seperti fokus yang
diberikan oleh pemerintah, tenaga kesehatan, influencer, dan pihak lainnya pada masalah
pandemi Covid-19, dengan melakukan penyuluhan dan edukasi tentang pola hidup sehat
selama pandemi.

Ketiga faktor ini secara bersama-sama mendukung adaptasi dan perubahan
perilaku masyarakat setelah pandemi Covid-19 untuk menerapkan pola hidup yang lebih
sehat. Dengan adanya kesadaran, fasilitas yang mendukung, dan dorongan dari berbagai
pihak, masyarakat menjadi lebih mampu mengubah kebiasaan dan mengadopsi gaya
hidup yang lebih sehat untuk masa depan.

Kebiasaan baru yang telah melekat pada masyarakat selama pandemi Covid-19
dan diadopsi secara serentak oleh mereka telah membuat proses adaptasi terhadap
kebiasaan baru ini menjadi lebih mudah (Rohmah, 2021). Perubahan perilaku masyarakat
ini terutama didorong oleh proses pembelajaran sosial di antara masyarakat, yang
meliputi pengamatan, peniruan, dan pelaksanaan pola hidup yang lebih sehat (Zaenudiin
et al., 2021).

Beberapa jurnal yang dikaji telah mengkonfirmasi bahwa terdapat banyak
kebiasaan baru yang mengarah pada gaya hidup yang lebih sehat setelah pandemi Covid-
19. Kebiasaan tersebut meliputi meningkatnya aktivitas fisik, lebih sering memasak di
rumah, peningkatan konsumsi buah dan sayur, kebiasaan mencuci tangan dan menjaga
kebersihan, berjemur, kesadaran untuk memperhatikan kebutuhan gizi diri dan keluarga,
aktif mencari informasi tentang makanan bergizi, mengurangi merokok, mengurangi
konsumsi junk food dan makanan tidak terkontrol, mengonsumsi suplemen baik
multivitamin maupun ramuan tradisional, serta kedisiplinan dalam menggunakan

masker.

SIMPULAN DAN SARAN

Protokol kesehatan yang diterapkan selama pandemi Covid-19 telah memberikan
manfaat yang baik bagi kehidupan masyarakat. Hal ini disebabkan oleh adopsi kebiasaan
baru terkait pola hidup sehat yang telah diterapkan dan menjadi bagian rutin dalam

kehidupan sehari-hari. Beberapa penelitian telah mengonfirmasi perubahan pola perilaku
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masyarakat menjadi lebih sehat setelah pandemi Covid-19. Meskipun demikian, perlu
dicatat bahwa penelitian lebih lanjut yang lebih komprehensif diperlukan untuk
memvalidasi pernyataan tersebut. Saat ini, data yang tersedia masih terbatas pada kajian
literatur. Dengan penelitian yang lebih luas dan mendalam, kita dapat lebih memahami
dampak sebenarnya dari protokol kesehatan selama pandemi Covid-19 terhadap

perubahan pola perilaku masyarakat menjadi lebih sehat.
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