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ABSTRACT  

Coronavirus disease 2019 (Covid-19) is a pandemic at the end of 2019 caused by 

the Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus-2 (SARS Cov-2) virus. The 

impact of the Covid-19 pandemic is not only being felt in the health sector but also 

all sectors in general. The occurrence of Covid-19 in all countries has also had an 

impact on changing the order of life in society. There are several new habits related 

to a healthier lifestyle that people have adapted so they can survive amid the Covid-

19 pandemic. The purpose of this article is to analyze articles related to the 

influence of the Covid-19 pandemic on people's healthy behavior patterns. Data 

sources were obtained through computerized databases such as PubMed, 

ScienceDirect, Elsevier, Garuda Portal and Google Scholar with relevant research 

article criteria regarding adaptation to a healthy lifestyle during the Covid-19 

pandemic, published in 2019-2023, in Indonesian or English and open access. Five 

articles that met the inclusion criteria were then analyzed and data synthesized. The 

results of the study show that there are new habits related to healthy lifestyles that 

are adapted by the community after the Covid-19 pandemic. 
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ABSTRAK 

Coronavirus disease 2019 (Covid-19) merupakan pandemi di akhir tahun 2019 yang 

disebabkan oleh virus Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus-2 (SARS 

Cov-2). Dampak pandemi Covid-19 tak hanya dirasakan pada sector kesehatan 

namun juga seluruh sector secara umum. Terjadinya Covid-19 di seluruh negara 

juga memberikan dampak perubahan tatanan kehidupan di masyarakat. Terdapat 

beberapa kebiasaan baru terkait pola hidup lebih sehat yang diadaptasi masyarakat 

agar tetap bisa bertahan ditengah pandemi Covid-19.  Tujuan artikel ini adalah 

menganalisis artikel yang berhubungan dengan pengaruh pandemi Covid-19 

terhadap pola perilaku sehat masyarakat. Sumber data didapatkan melalui database 

terkomputerisasi seperti PubMed, ScienceDirect, Elsevier, Portal Garuda serta 

Google Scholar dengan kriteria artikel penelitian yang relevan mengenai adaptasi 

pola hidup sehat selama pandemi Covid-19, publish tahun 2019-2023, berbahasa 

Indonesa atau Inggris dan bersifat open access. Lima artikel yang sesuai dengan 

kriteria inklusi kemudian dianalisis dan dilakukan sintesis data. Hasil penelitian 
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menunjukkan bahwa terdapat kebiasaan baru terkait pola hidup sehat yang 

diadaptasi masyarakat setelah terjadinya pandemi Covid-19. 

 

Kata Kunci:  Covid-19, Hidup Sehat, Pandemi 

 

PENDAHULUAN 

Coronavirus disease 2019 atau yang lebih familier dikenal dengan nama 

Covid-19 merupakan penyakit yang disebabkan oleh virus Severe Acute 

Respiratory Syndrome Coronavirus-2 (SARS Cov-2) (Simaremare, 2021). Covid-

19 pertama kali muncul diakhir tahun 2019 dan terus berlanjut sebagai bahaya yang 

mengancam jiwa di seluruh dunia (Yücel dan Yücel, 2022). Oleh karena tingkat 

penyebarannya yang tinggi juga mortalitas dan morbiditas yang tinggi, Covid-19 

dinyatakan sebagai pandemi oleh World Health Organization (WHO) (Calder, 

2020). Gejala umum yang dirasakan oleh pengidap Covid-19 berupa gejala 

gangguan pernapasan akut seperti demam, batuk, dan sesak napas (Putri, 2020).  

Data kasus Covid-19 per-Maret 2023 adalah sebanyak 6.737.918 kasus 

terkonfirmasi, 6.573.886 kasus sembuh (97,6%), 160.937 kasus meninggal (2,4%) 

serta kasus aktif sebesar 3.095 kasus (Kementerian Kesehatan RI, 2023). Tingkat 

kematian akibat Covid-19 sempat menyentuh angka 8.9% pada akhir Maret 2020 

(Setiati dan Azwar, 2020). Angka tersebut bukan angka yang kecil, bahkan dalam 

(Simaremare, 2021) disebutkan bahwa Indonesia menempati peringkat ke 26 di 

dunia. 

Dampak pandemi Covid-19 tak hanya dirasakan pada sektor kesehatan 

namun juga seluruh sektor secara umum (Fuadiyah et al., 2022). Dampak yang 

dirasakan masyarakat Indonesia akibat terjadinya covid di bidang ekonomi antara 

lain adalah terjadinya penurunan impor, PHK massal serta peningkatan harga inflasi 

(Yamali dan Putri, 2020). Tekanan juga terlihat pada sektor pariwisata, terjadi 

perlambatan dan gangguan perjalanan, terjadi lockdown dan berdampak pada usaha 

UMKM serta terganggunya lapangan kerja (Sugihamretha, 2020). Para pelajar pun 

terkena dampak besar, dinamika pembelajaran terganggu secara eksternal oleh 

penyesuaian-penyesuaian baru akibat pandemi Covid-19. Beberapa daerah dengan 

kualitas teknologi yang tidak memadai berdampak pada pembelajaran yang tidak 

efektif selama pandemi Covid-19 (Mansyur, 2020). 
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 Oleh karena dampak pandemi Covid-19 yang begitu besar pada kehidupan, 

pemerintah tentunya merespons eksistensi Covid-19 ini dengan mengubah 

beberapa tatanan kehidupan baru untuk menghadapi pandemi Covid-19 (Della et 

al., 2021). Upaya intervensi dalam menghadapi Covid-19 hadir dalam beberapa 

cara seperti lockdown, menjaga jarak, Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB), 

mencuci tangan dengan sabun dan air mengalir serta penggunaan masker (Hidayani, 

2020).  

Kewaspadaan serta ketakutan masyarakat terhadap Covid-19 membawa 

dampak pada pola dan gaya hidup masyarakat. Berbagai kebiasaan baru dirasakan 

hampir seluruh masyarakat di dunia. Beberapa kebiasaan baru seperti kontak sosial 

terbatas, rutinitas terganggu, perubahan kecenderungan pemilihan makanan utama, 

cara bersosialisasi dan aktivitas fisik (Skalkos dan Kalyva, 2023). Masyarakat pun 

menjadi  lebih sigap terhadap masalah kesehatan menuju pola hidup yang sehat 

seperti tidak merokok, sering olahraga atau aktivitas fisik rutin dan mengonsumsi 

makanan sehat (Atmadja et al., 2020). Kebiasaan baik lainnya yang diterapkan 

melalui protokol kesehatan Covid-19 seperti mencuci tangan pakai sabun, memakai 

masker, menerapkan etika batuk dan bersin, memasak daging dan telur hingga 

matang, menghindari kontak dekat dengan orang yang memiliki gejala penyakit 

pernapasan seperti batuk dan bersin, jaga jarak dan menghindari keramaian atau 

kerumunan demi terhindar dari penyebaran virus Covid-19 (Moudy dan Syakurah, 

2020; Rakhmaniar, 2021). 

Kebiasaan baik mengenai pola hidup sehat yang telah diterapkan kurang 

lebih dua tahun ini tentunya membawa dampak positif pada rutinitas yang 

dilakukan oleh masyarakat. Berbagai penelitian menunjukkan adanya perubahan 

perilaku masyarakat dalam hal kebiasaan makan maupun aktivitas fisik. 

(Simaremare, 2021). Oleh sebab itu penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh adanya pandemi Covid-19 terhadap dampak positif dari perubahan pola 

perilaku masyarakat Indonesia menjadi lebih baik. 

METODE 

Tulisan ini merupakan kajian literatur yang mengambil dari beberapa 

sumber artikel yang terpercaya mengenai berbagai kebiasaan baru yang diadopsi 

akibat COVID 19 serta manfaatnya terhadap kesehatan. Pemilihan penggunaan 
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tinjauan sistematis dilandasi dengan keinginan penulis untuk memahami 

permasalahan secara mendalam dengan mengumpulkan referensi-referensi yang 

ada. Sumber untuk melakukan tinjauan literatur ini meliputi studi pencarian 

sistematis dengan keyword covid, kebiasaan baru/new habits, kesehatan, lifestyle 

change, healthy pada database terkomputerisasi (PubMed, ScienceDirect, Elsevier, 

Portal Garuda, Google Schoolar) yang berbentuk jurnal penelitian tahun 2020-

2023, berbahasa Indonesia atau Bahasa Inggris serta dapat diakses secara gratis. 

Artikel yang dipilih adalah jurnal yang membahas tentang kebiasaan-kebiasaan 

baru terkait kesehatan yang diadopsi masyarakat akibat pandemi Covid-19. 

Penulis mengambil tema penting dari setiap tulisan dan menggabungkan 

kepada masing-masing tema sesuai fokus penting yang ada pada artikel tersebut 

sehingga penulis dapat membuat kesimpulan tema besar mengenai pengaruh 

pandemi Covid-19 terhadap pola perilaku sehat masyarakat. Dengan adanya kajian 

literatur ini diharapkan dapat memberikan gambaran beberapa kebiasaan kesehatan 

baik yang diadopsi masyarakat setelah pandemi Covid-19. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Rangkuman artikel yang terinklusi 

No Penulis Judul Penelitian Subjek dan Metode Hasil Penelitian 

1 Makruf & 

Farhan 

(2021) 

Perubahan Perilaku Hidup Bersih 

dan Sehat Sebelum dan Selama 

Pandemi COVID-19 pada 

Mahasiswa Kedokteran 

Universitas Muhammadiyah 

Jakarta 

Desain penelitian ini adalah analitik 

observasional dengan pendekatan 

retrospektif. Data diambil 

menggunakan kuesioner online. 

Teknik pengambilan sampel pada 

penelitian ini adalah total sampling. 

Uji statistik dilakukan dengan paired 

sample t-test.  

 

Terdapat perubahan perilaku hidup 

bersih dan sehat sebelum dan 

selama pandemi COVID-19. 

Simpulan: PHBS menjadi lebih 

baik selama pandemi COVID-19 

pada responden. 

2 Atmadja et al. 

(2020) 

Gambaran sikap dan gaya hidup 

sehat masyarakat Indonesia selama 

pandemi Covid-19 

Desain penelitian cross-sectional. 

Responden adalah 6.557 masyarakat 

Indonesia yang diambil secara 

random sampling dengan usia di atas 

16 tahun dan bersedia mengisi 

kuesioner dengan mengisi informed 

consent melalui google form.  

Kueisioner terdiri atas dua bagian 

yaitu tiga pertanyaan mengenai sikap 

dan lima pertanyaan mengenai gaya 

hidup masyarakat selama Covid-19. 

Analisis data dilakukan secara 

deskriptif melalui uji univariat 

menggunakan SPSS versi 16 dan 

Microsoft Excel 2017 

Sikap masyarakat tentang Covid-

19 optimis akan terbebas dari 

pendemi serta setuju bahwa 

konsumsi makanan gizi seimbang, 

menjaga jarak serta cuci tangan 

yang benar dapat mencegah 

penularan Covid-19. Masyarakat 

lebih melakukan aktivitas fisik, 

cenderung masak sendiri, 

mengonsumsi buah dan sayur, 

selalu mencuci tangan, dan 

mempunyai kebisaan berjemur 

yang baik selama pandemi Covid-

19. 

 

3 Simaremare 

(2021) 

Gambaran Perilaku Mengenai 

Nutrisi dan Perubahan Perilaku 

Masyarakat Mengenai Hidup 

Sehat Selama Pandemi COVID-19 

Penelitian menggunakan desain 

observasional analitik dengan 

metode cross sectional.  

Mayoritas responden memiliki 

pengetahuan, sikap, dan tindakan 

yang baik mengenai nutrisi selama 

menghadapi pandemi COVID-19 

dan lebih memperhatikan 
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Responden adalah 154 masyarakat 

Indonesia dengan kriteria memiliki 

media sosial dan berusia 20-60 tahun 

Sampel diambil melalui teknik online 

partisipative  

Kuesioner berupa pernyataan untuk 

mengetahui perilaku mengenai 

nutrisi dan 12 pertanyaan yang 

menunjukkan perubahan perilaku 

responden mengenai hidup sehat 

dalam upaya pencegahan COVID-19. 

 

kebutuhan nutrisi dan aktivitas 

fisik untuk meningkatkan imunitas 

4 Hansel et al. 

(2021) 

The COVID-19 lockdown as an 

opportunity to change lifestyle and 

body weight in people with 

overweight/obesity and diabetes: 

Results from the national French 

COVIDIAB cohort 

Subjek adalah 5.280 orang. 

Informasi tentang karakteristik dan 

perilaku subjek terkait gaya hidup 

didapatkan melalui kuesioner dalam 

aplikasi CoviDIAB. 

Kuesioner dibagi menjadi tiga 

bagian: (1) evolusi berat badan, (2) 

perilaku makan, kualitas diet, 

kebiasaan merokok, dan konsumsi 

alkohol sebelum dan selama 

lockdown, dan (3) aktivitas fisik 

sebelum dan sesudah lockdown. 

 Perubahan gaya hidup terlihat 

dari gaya hidup orang dengan 

obesitas menurunkan kebiasaan 

konsumsi alkohol, 

meningkatkan asupan buah dan 

sayuran,  mengurangi asupan 

masakan ringan hingga 

pengurangan asupan makanan 

secara total. Penurunan berat 

badan pada orang dengan BMI 

>25 kg/m2 terjadi sebesar 

18,9%.  

 Efek dari lockdown dan 

penyesuaian dari pandemi 

covid berperan besar untuk 

memperbaiki gaya hidup orang 

kelebihan berat badan/obesitas 

dengan diabetes serta 

berpeluang menurunkan BB. 
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5 Tjahjadi et al. 

(2023) 

Community behavioral change and 

management of COVID-19 

Pandemi: Evidence from 

Indonesia 

Penelitian ini menggunakan partial 

least squares structural equation 

modeling (PLS-SEM) untuk menguji 

hipotesis penelitian.  

Subjek penelitian adalah 845 orang 

Indonesia yang diambil dengan 

metode snowball sampling. 

Pengambilan data informasi 

didapatkan dengan metode Focus 

Group Discussion (FGD) yang 

dilakukan secara daring dan 

dilakukan di tiga wilayah dengan 

perwakilan dari berbagai kelompok 

masyarakat. 

 

 Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa informasi dan motivasi 

berpengaruh positif terhadap 

perubahan perilaku masyarakat.  

 Dengan meningkatnya 

keterampilan perilaku, 

masyarakat mengubah 

perilakunya dalam melawan 

COVID-19 dengan mematuhi 

protokol kesehatan, mengikuti 

program vaksinasi, dan 

mempraktikkan gaya hidup 

yang lebih sehat. 
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Artikel yang dipilih untuk dikaji dalam penelitian ini tersaji pada Tabel 1. 

Artikel tersebut dipilih karena mampu menjelaskan tujuan penelitian yang 

dirancang yaitu mengenai pengaruh kejadian pandemi Covid-19 terhadap pola 

hidup sehat di masyarakat. Covid-19 menjadi salah satu bencana yang menimpa 

seluruh negara di dunia pada akhir tahun 2019. Covid-19 disebabkan oleh virus 

corona yang merupakan virus yang dapat ditularkan zoonosis (antara hewan dan 

manusia) dan dapat menyebabkan gejala ringan hingga berat. Sebelum pandemi 

Covid-19, diketahui terdapat dua jenis virus corona yang menyebabkan penyakit 

pada manusia yaitu Middle East Respiratory Syndrome (MERS-CoV) dan Severe 

Acute Respiratory Syndrome (SARS-CoV). Untuk pandemi akibat virus corona 

terbaru ini dinamai resmi oleh WHO sebagai COVID-19 (Coronavirus Disease 

2019) yang tertera pada International Classification of Diseases (ICD) (Moudy dan 

Syakurah, 2020).   

Gejala utama Covid-19 berupa demam, batuk kering dan sesak (kesulitan 

bernafas). Beberapa tanda gejala yang signifikan terjadi meliputi anoreksia, nyeri 

faring dan vertigo, pada beberapa orang gejala yang dirasakan juga meliputi nyeri 

kepala, nyeri otot, lemas, diare dan batuk darah (Hidayani, 2020). Covid-19 

diwaspadai karena penyebarannya yang sangat cepat dan menyebar di seluruh 

negara di dunia. WHO menetapkan Covid-19 sebagai pandemi karena dianggap 

berbahaya disebabkan melonjaknya jumlah kasus positif serta tingkat kematian 

yang cukup tinggi (Aeni, 2021). Oleh karena dampaknya yang begitu besar pada 

kondisi masyarakat, beberapa upaya intervensi ditetapkan oleh pemerintah untuk 

mencegah dan mengurangi kasus Covid-19 di Indonesia 

 

1. Kebiasaan Baru terkait Kesehatan setelah Pandemi Covid 

Pandemi Covid-19 memberikan dampak besar bagi tatanan kehidupan. 

Pandemi sempat menghentikan roda perekonomian, menghambat sektor 

pendidikan serta industri lainnya. Masyarakat menjadi cemas, takut, gelisah 

dan khawatir sehingga banyak produktivitas yang menurun. Demi 

kelangsungan hidup di tengah pandemi, beberapa kebiasaan perlu diubah. 

Kebiasaan baru ini dikenal dengan sebutan new normal. New normal diartikan 

sebagai kondisi di mana masyarakat dapat melakukan pola harian yang berbeda 
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dari sebelumnya yaitu dengan diterapkannya protokol kesehatan dalam 

kehidupan untuk menjadi adaptasi baru bagi kegiatan sehari-hari (Siska dan 

Noviyah, 2021). Dengan diterapkannya new normal diharapkan masyarakat 

dapat hidup berdampingan dengan Covid-19. Penerapan new normal juga 

bertujuan untuk meningkatkan produktivitas selama pandemi sekaligus 

melindungi masyarakat dari penularan Covid-19. Beberapa gaya hidup yang 

dianjurkan diterapkan pada masa pandemi antara lain mengonsumsi makanan 

tinggi protein, mengonsumsi buah dan sayur, minum air 1.5L sehari, 

menerapkan kebiasaan makan beragam jenis, warna dan sumber, 

mengonsumsi makanan dengan asupan zat gizi yang cukup, mengonsumsi 

suplemen yang dibutuhkan, istirahat teratur minimal 7 jam/hari, olahraga dan 

aktifitas fisik rutin (Zhou, 2020). Selanjutnya, New normal meliputi penerapan 

3M (Memakai masker dengan benar, Menjaga jarak dan hindari kerumunan, 

Mencuci tangan pakai sabun), penerapan Gerakan Masyarakat Hidup Sehat 

(GERMAS) dan Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS). 

Kebiasaan atau adaptasi baru terhadap protokol kesehatan ini telah 

diterapkan dalam kehidupan di masyarakat. Dalam penelitian (Atmadja et al., 

2020) disebutkan bahwa masyarakat Indonesia memiliki sifat optimis yang 

tinggi terhadap penuntasan pandemi Covid-19 dengan menerapkan protokol 

kesehatan. Beberapa hal yang ditemukan telah diterapkan oleh masyarakat 

dalam penelitian ini adalah melakukan aktivitas fisik, cenderung lebih memili 

masak sendiri di rumah, mengonsumsi buah dan sayur, selalu mencuci tangan 

dan menjaga kebersihan serta kebiasaan berjemur. 

Hal ini sejalan dengan penelitian Simaremare (2021) yang menyatakan 

bahwa perilaku masyarakat berubah pesat seiring dengan perkembangan 

penyebaran Covid-19. Masyarakat menjadi terpacu untuk memperkaya 

informasi tentang kesehatan selama pandemi untuk menjaga diri dan keluarga 

dari penularan Covid-19. Di zaman sekarang ini akses informasi bagi 

masyarakat pun sangat mudah sehingga masyarakat dengan mudah 

mendapatkannya. Beberapa perilaku yang diamati pada penelitian ini antara 

lain: (1) kesadaran untuk memperhatikan kebutuhan gizi diri sendiri dan 

keluarga (93,5%), (2) kebiasaan makannya menjadi lebih baik (86.4%), (3) 
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lebih sering menyiapkan makanan sendiri di rumah dibanding membeli 

(87.0%), (4) lebih sering mencari informasi makanan bergizi (84.4%), 

mengurangi kebiasaan merokok, memakan junk food, makan tidak terkontrol 

(91.6%), lebih sering berjemur di bawah sinar matahari (69.5%), mengonsumsi 

suplemen baik multivitamin/ramuan tradisional untuk meningkatkan daya 

tahan tubuh (78%). Di seluruh perilaku yang diamati hampir seluruhnya 

mencakup 50% responden penelitian bahkan dalam beberapa perilaku 

mencapai lebih dari 90%.  

Dalam penelitian Simaremare (2021) ditemukan banyak kebiasaan baik 

baru yang mulai diterapkan di masyarakat, namun ada pula dampak negatif 

akibat pandemi yang ditemukan dari penelitian ini seperti peningkatan berat 

badan (55.8%) dan sering menjadikan makanan sebagai alat untuk 

menghilangkan stress yang diakibatkan oleh PSBB (56.5%). Kedua hal ini 

saling berkaitan, semakin tinggi asupan makan yang tidak dibutuhkan akibat 

stress semakin besar kemungkinan seseorang untuk menjadi obesitas (Alah et 

al., 2021). 

Namun hal ini berbeda dengan penelitian yang dilakukan Hansel et al., 

(2021). Dalam penelitiannya Hansel et al., (2021) menyebutkan bahwa 

pandemi Covid-19 berperan besar untuk memperbaiki gaya hidup orang 

dengan kelebihan berat badan atau obesitas dengan diabetes serta berpeluang 

menurunkan BB. Sebesar 18,9% responden dengan IMT ≥25 kg/m2 dilaporkan 

mengalami penurunan berat badan. Pada penelitiannya Hansel et al., (2021) 

meneliti perilaku responden dengan IMT normal dibandingkan dengan 

responden IMT kelebihan berat badan/obesitas. Beberapa sikap atau perilaku 

yang diamati antara lain 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 yang lebih besar dibandingkan dengan responden dengan 

IMT normal. Perilaku hidup sehat yang dimaksud meliputi peningkatan 

konsumsi buah dan sayuran, pengurangan asupan makanan ringan, dan 

pengurangan asupan makanan total. Kondisi pandemi Covid-19 dapat 

berpengaruh pada perubahan berat badan, namun hal tersebut tetap didasarkan 
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pada perubahan gaya hidup yang konsisten dengan rekomendasi umum yakni 

pengurangan total asupan makanan dan minuman beralkohol serta peningkatan 

aktivitas fisik.  

Selanjutnya temuan menarik pada penelitian Tjahjadi et al. (2023) yang 

menyatakan bahwa masyarakat Indonesia memiliki sifat gotong royong dan 

memiliki motivasi untuk melaksanakan protokol kesehatan dikarenakan 

khawatir menularkan virus kepada orang terdekatnya. Penularan dari manusia 

ke manusia melalui droplet saat batuk atau bersin merupakan sumber utama 

penyebaran COVID-19 (Susilo et al., 2020). Motivasi tersebut mendorong 

masyarakat untuk mengubah perilakunya agar konsisten menerapkan protokol 

kesehatan. Protokol kesehatan yang dimaksud dalam penelitian ini adalah 5 M 

(memakai masker, mencuci tangan, menjaga jarak, menjauhi keramaian, 

mengurangi mobilitas), 3T (Tes, Telusur dan Tindak lanjut) serta melakukan 

vaksinasi. Penelitian ini juga menyatakan bahwa masyarakat mampu 

menerapkan protokol kesehatan tanpa dipengaruhi oleh hukuman, bantuan 

pemerintah, pemimpin, keluarga, masyarakat, dan rekan kerja. Dengan adanya 

kesadaran tersebut, masyarakat mampu menerapkan protokol kesehatan 

dialam kehidupan sehari-hari dan menjalani gaya hidup yang lebih sehat. 

Terkait perilaku hidup bersih dan sehat, terjadi perubahan signifikan di 

masyarakat. Oleh karena risiko penyebaran Covid-19 adalah melalui droplet 

ketika seseorang batuk atau bersin maka peningkatan perilaku hidup bersih dan 

sehat mampu menurunkan risiko tertular virus Covid-19 (Putri, 2020). 

Penelitian Makruf dan Farhan (2021) melaporkan terdapat kenaikan yang nilai 

yang signifikan antara sebelum dan setelah pandemi Covid-19 terkait Pola 

Hidup Bersih dan Sehat. PHBS yang dimaksud adalah asupan makanan sehat, 

cuci tangan, menggunakan masker bila berada di daerah berisiko atau padat, 

melakukan olah raga, istirahat yang cukup, makan makanan yang dimasak 

hingga matang, dan berhenti merokok. Sebelum Covid-19, Skor rata-rata 

PHBS responden sebelum pandemi adalah 32,95% sedangkan skor rata-rata 

responden setelah pandemi meningkat yakni 46,51%. 
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2. Manfaat Adopsi Protokol Kesehatan Covid dalam Kehidupan 

Perubahan pola hidup yang signifikan selama pandemi Covid-19 

memberikan dampak baik pada kehidupan masyarakat. Meskipun kasus 

Covid-19 sudah melandai di seluruh negara, namun dampak baiknya masih 

dapat dirasakan terutama di bidang kesehatan. Protokol kesehatan serta 

berbagai kebijakan tentang pandemi Covid-19 yang telah diterapkan selama 

kurun waktu lebih dari 2 tahun ini memberikan dampak positif pada kebiasaan 

di masyarakat.  

Dalam teori Lawrence Green (1980) menyatakan bahwa perubahan 

perilaku seseorang didasarkan pada tiga faktor yakni faktor predisposisi, faktor 

pendukung, dan faktor pendorong. Ketiga faktor ini hadir berdampingan saat 

terjadi pandemi Covid-19 (Makruf dan Farhan, 2021). Sebagai contoh: faktor 

predisposisi yakni kesadaran, kekhawatiran, ketakutan masyarakat terhadap 

penularan virus Covid-19 sehingga berusaha untuk melakukan berbagai 

strategi pencegahan termasuk menerapkan pola hidup yang lebih sehat. 

Selanjutnya yang kedua faktor pendukung yaitu tersedianya fasilitas untuk 

mendukung masyarakat melaksanakan perilaku hidup yang lebih sehat seperti 

mudahnya membeli masker, mudahnya mendapatkan informasi seputar 

kesehatan, tersedia banyak layanan kesehatan secara online serta mudahnya 

mendapatkan produk-produk kesehatan (Harli et al., 2021; Siregar et al., 2020). 

Hal ini diperkuat oleh faktor pendorong contohnya selama masa pandemi ini 

baik pemerintah, tenaga kesehatan, mayoritas influencer serta berbagai pihak 

lainnya berfokus pada masalah pandemi Covid-19 dengan melakukan 

penyuluhan ataupun edukasi tentang pola hidup sehat selama pandemi Covid-

19. Ketiga faktor ini mendukung terjadinya adaptasi dan perubahan perilaku 

masyarakat setelah pandemi Covid-19 untuk menerapkan pola hidup yang 

lebih sehat. 

Oleh karena kebiasaan ini telah lekat dengan masyarakat selama 

pandemi Covid-19 dan dilakukan dengan serentak oleh masyarakat 

menjadikan proses adaptasi kebiasaan baru ini menjadi lebih mudah diterapkan 

(Rohmah, 2021). Perubahan perilaku masyarakat ini utamanya didorong oleh 

proses masyarakat dalam proses mereka melaksanakan pembelajaran sosial 
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meliputi pengamatan, peniruan serta pelaksanaan pola hidup yang lebih sehat 

(Zaenudiin et al., 2021).  

Telah dikonfirmasi oleh lima jurnal yang dikaji bahwa terdapat banyak 

kebiasaan baru yang mengarah kepada kehidupan yang lebih sehat setelah 

terjadinya pandemi Covid-19 seperti melakukan aktivitas fisik, memasak 

sendiri di rumah, konsumsi buah dan sayur meningkat, selalu mencuci tangan 

dan menjaga kebersihan, kebiasaan berjemur, kesadaran untuk memperhatikan 

kebutuhan gizi diri sendiri dan keluarga, giat mencari informasi makanan 

bergizi, mengurangi kebiasaan merokok, mengurangi kebiasaan memakan junk 

food dan makan tidak terkontrol, konsumsi suplemen baik 

multivitamin/ramuan tradisional serta terbiasa memakai masker. 

 

SIMPULAN 

Protokol kesehatan selama pandemi Covid-19 memberikan manfaat yang 

baik bagi kehidupan di masyarakat. Hal ini disebabkan adanya adaptasi baru terkait 

pola hidup sehat yang diterapkan masyarakat dan menjadi kebiasaan baik. Beberapa 

studi mengonfirmasi adanya perubahan pola perilaku masyarakat menjadi lebih 

sehat setelah adanya pandemi Covid-19. Penelitian yang lebih komprehensif 

diperlukan untuk memvalidasi pernyataan tersebut dikarenakan penelitian ini masih 

terbatas pada kajian literatur. 
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