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ABSTRACT

The spread of Covid-19 cases throughout the world, including Indonesia, has caused
regional governments to issue regional implementation policies. This directly affects
people's behavior, especially in physical activity. Lack of physical activity and limited
activities outside the home also cause depression in society. This literature review begins
with topic selection, selecting keywords to searching for journal references. The basic data
used include Google Schoolar, Sinta and Pubmed. The keywords used are physical
activity, the covid-19 pandemic, behavior, adolescents and adults, and depression. This
study searches a reference study list that includes 3,060 studies retrieved via search
engines. A total of 25 articles were included in and 10 articles were included in the
discussion. The results of this study are that the Covid-19 pandemic has changed the
pattern of people's activities and the combination of physical activity and social activity
causes symptoms of depression in the community. Further research is needed to measure
the extent to which this has an impact on a person's psychology and how to handle it so
that it does not become a new problem in the future.

Keywords: Covid-19, Physical Activity, Depression
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PENDAHULUAN
Aktifitas fisik pada remaja dan

meningkatkan kesehatan tubuh dapat
meningkatkan kesehatan fisik, menurunkan

dewasa tidak hanya terbatas pada kegiatan
olahraga berat saja tetapi juga dari berbagai
aktifitas sehari-hari yang dilakukan seperti
bermain, bersepeda, berjalan kaki,
membersihkan rumah dan kegiatan rutin
lainnya. Dengan melakukan aktifitas fisik
secara rutin dipercaya mampu
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lemak tubuh, mengurangi resiko penyakit
kardiovaskuler diabetes bahkan kanker.
World Health Organization (WHO)
merekomendasikan agar semua orang
dewasa melakukan aktifitas fisik secara
teratur, dengan setidaknya melakukan 150
— 300 menit aktifitas fisik aerobik dengan
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intensitas sedang atau  setidaknya
melakukan aktifitas fisik aerobic intensitas
tinggi selama 75 — 150 menit atau dengan
melakukan kombinasi yang seimbang
antara aktifitas sedang- tinggi sepanjang
minggu untuk mendapatkan manfaat
kesehatan yang substansial™. Di seluruh
dunia, 1 dari 4 orang dewasa dan 3 dari 4
remaja, saat ini tidak memenubhi
rekomendasi global untuk aktifitas Fisik

seperti  yang direkomendasikan oleh
WHO®., Menurut data Riskesdas (2018)
Proporsi aktifitas fisik kurang (<150

menit/minggu) di Indonesia sebesar 33,5%
dengan angka terbesar terdapat di Profinsi
DKI Jakarta (47,8%) dan terendah di Bali
(26%)®.

Pada Desember 2019 muncul sebuah
kasus pneumoni di Wuhan Cina dan secara
cepat menyebar keseluruh dunia dan
kemudian menjadi permasalahan bagi
dunia termasuk Indonesia dan kemudian
oleh WHO dinamakan dengan Coronavirus
Disease 2019 (Covid-19). Virus Korona
diketahui sebagai kelompok virus yang
menyerang sistem respirasi dan dapat
menyebabkan gangguan ringan hingga
berat bahkan menyebabkan kematian. Hal
ini dikarenakan stuktur virus yang unik
dimana mampu mengikat protein
angiotensin-converting enzyme 2 (hACE1)
dengan kuat dan struktur ini digunakan
sebagai pintu masuk untuk mendapatkan
akses ke inangnya®.

Melihat dari sifat virus ini yang lebih
mudah masuk dan menginfeksi maka
pemerintah di seluruh dunia
memberlakukan berbagai macam tindakan
pencegahan penularan dan penyebaran
salah satunya dengan memberlakukan
karantina wilayah (lockdown), pembatasan
aktifitas social dan fisik (physical dan social
distancing) dengan mengurangi kegiatan
diluar rumah dan kegiatan lainnya sehingga
secara langsung menambah rendahnya
aktifitas  fisik yang dilakukan oleh
masyarakat.

Setelah melaksanakan masa taggap
darurat pada awal Maret 2020, Indonesia
mulai menjajaki kemungkinan penerapan
kehidupan normal baru (new normal) yang
ditandai dengan dikeluarkannya Surat
Edaran Menteri Kesehatan Nomor: HK
02.01/ Menkes/ 335/ 2020 tentang Sektor
Jasa dan Perdagangan (Area Publik) dalam
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Mendukung Keberlangsungan Usaha yang
kemudian secara perlahan mulai
mengurangi pembatasan pada masyarakat.

Namun, pada akhir bulan Juni 2021
Indonesia kembali mengalami peningkatan
jumlah kasus positif covid-19, diikuti dengan
membludaknya jumlah pasien yang dirawat
di rumah sakit dan fasilitas kesehatan
lainnya serta adanya peningkatan jumlah
angka kematian sehingga pemerintah
kembali mengeluarkan kebijakan melalui
Instruksi Menteri Dalam Negeri Nomor 18
tahun 2021 tentang Perubahan Kedua
Instruksi Menteri dalam Negeri Nomor 15
Tahun 2021 tentang Pemberlakuan
Pembatasan Kegiatan Masyarakat Darurat
Corona Virus Disease 2021 di Wilayah
Jawa dan Bali.

Pembatasan aktifitas dan kegiatan
masyarakat yang berkepanjangan tentunya
memiliki dampak serius tidak hanya dalam
bidang ekonomi dan social tetapi juga
dalam bidang kesehatan, dimana pada
satu sisi mengurangi pergerakan aktifitas
diluar rumah untuk menghindari tertular
covid-19 tetapi pada sisi lain ada
permasalahan besar berupa perubahan
gaya hidup masyakarakat menjadi tidak
aktif dan berdampak buruk pada kesehatan
masyarakat yang apabila dibiarkan akan
menimbulkan permasalahan serius di masa
yang akan datang bagi Indonesia.

Salah satu permasalahan yang
muncul selam lockdown dan pembatasan
fisik serta social adalah munculnya depresi
pada masyarakat. Depresi  sendiri
merupakan gangguan perasaan yang
ditandai dengan hilangnya kegembi raan
atau gairah yang dikenal dengan afek
disporik dimana disertai pula dengan gejala
lainnya seperti gangguan tidur dan selera
makan yang menurun®,

Lembaga Survey Meter
mengeluarkan hasil survey pada Akhir
bulan Mei 2020 menyatakan bahwa
sebanyak 58% responden melaporkan
mengalami depresi dengan nilai signifikansi
sebesar 0.76 dan lebih banyak dialami oleh
perempuan dibandingkan dengan laki-
laki®). Menurut Winurini (2020)
Permasalahan kesehatan mental, seperti
cemas, depresi, trauma akibat pandemic
Covid-19 rirasakan secara nyata oleh
masyarakat Indonesia pada saat ini.
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Berdasarkan penjelasan tersebut,
maka tujuan dari penelitian ini adalah untuk
menganalisa Pola aktifitas fisik dan Depresi

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode
literature review dimana merupakan sebuah
metode analisis artikel melalui telaah
literature yang dipilih dari beberapa sumber
sehingga menjadi sebuah pembahasan
yang baru.

Sumber referensi yang digunakan
didapatkan melalui database penyedia
jurnal google scholar, Sinta dan Pubmed

HASIL

Penelusuran artikel menggnakan
database online yakni google scholar, Sinta
dan Pubmed dengan Kata Kunci pola
aktifitas fisik, pandemi covid-19, perilaku,
remaja dan dewasa serta depresi penulis
menemukan sebanyak 3.060 artikel yang
dapat diakses secara penuh. Langkah
selanjutnya adalah dengan melakukan

selama masa pandemi covid-19 serta
determinannya di masyarakat.

yang dilakukan selama bulan Juni 2021
dengan kata kunci pola aktifitas fisik,
pandemi covid-19, perilaku, remaja dan
dewasa serta depresi. Berdasarkan hasil
pencarian yang sesuai dengan kata kuci
didapatkan sebanyak 3.060 artikel yang
kemudian dilakukan proses seleksi hingga
tersisa 10 artikel yang masuk kedalam
pembahasan.

analisis  kelayakan artikel sehingga
ditemukan 23 Artikel yang kemudian
dipersempit menjadi 10 Artikel untuk

dimasukkan dalam pembahasan. Hasil dari
penelusuran artikel tersebt ditemukan
bahwa pandemic covid- 19 mempengaruhi
perubahan pola aktifitas masyarakat dan
berpengaruh terhadap munculnya depresi
di tengah masyarakat.

Tabel. 1.1 Review Artikel

Penulis dan Judul

Hasil

Arief NA, dkk (2020), pada judul “Gambaran
Aktifitas Fisik dan Perilaku Pasif Mahasiswa
Pendidikan Olah Raga Selama Pandemi
Covid-19”

Hasil menunjukkan bahwa Mahasiswa laki-
laki yang masih aktif melakukan aktifitas fisik
cukup rutin sebanyak 53.7% dan 17.2%
untuk perempuan dan mahasiswa yang
dominan memiliki perilaku pasif dengan
menghabiskan duduk atau berbaring santai
setiap harinya yaitu mahasiswa laki-laki
angkatan 2017 (3.7%) dan 2018 (10%),
sedangkan 2019 (2.5%) ©®.

Atmadja TFA, dkk (2020) pada judul
“‘Gambaran Sikap dan Gaya Hidup Sehat
Masyarakat Indonesia Slama Pandemi
Covid-19”

Hasil penelitian menunjukkan sebanyak
3.861 responden melakukan aktivitas fisik
kurang dari 3 kali dalam seminggu. Secara
keseluruhan perilaku responden terhadap
kondisi pandemi menunjukkan sikap optimis
dapat terhindar dari Covid-19 dengan
melakukan berbagai perubahan gaya hidup
yang lebih sehat .

Lin J, dkk (2020) pada judul “Depression is
Associated with Moderate-Intensity Physical
Activity Among College Students During the
COVID-19 Pandemic: Differs by Activity
Level, Gender and Gender Role”

Responden yang memiliki depresi secara
klinik sebanyak 34, 72%. Total 5,8 %
responden diklasifikasikan memiliki aktifitas
fisik yang rendah. Responden dengan
maskulinitas yang lebih tinggi cendrung tidak
mengalami depresi dan resiko depresi lebih
rendah terjadi pada kelompok aktifitas
“tinggi” 19).

Nienhuis CP dan Lesser IA (2020), pada
judul “The Impact of Covid-19 on Physical

Hasil menunjukkan bahwa 40,5% individu
yang sebelumnya tidak aktif menjadi kurang
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Acivity Behaviour
Canadians”

and Well-Being of

aktif dan hanya 22,4% individu aktif menjadi
kurang aktif. Individu yang sebelumnya tidak
aktif menjadi lebih aktif sebesar 33%
sementara individu yang aktif menjadi lebih
aktif sebesar 40.3%.

Responden yang tidak aktif menghabiskan
lebih banyak waktu untuk melakukan
aktifitas  fisik diluar ruangan memiliki
kecemasan yang lebih rendah dibandingkan
dengan yang lebih sedikit melakukan
aktifitas fisik di luar ruangan 'V,

Violant-Holz V, dkk (2020) pada judul
“Psycological Health and Physical Activity
Levels during the Covid-19 Pandemic: A
Systematic Review”

Kesimpulan pada penelitian ini adalah
pandemic Covid-19 dan pemberlakuan
lockdown menyebabkan adanya tekanan
psikologis.

Selama karantina terdapat peningkatan
waktu  duduk orang dewasa dan
berkuangnya aktifitas fisik dan menunjukkan
hasil psikologis yang kontroversional (2.

Ruiz-Roso MB, dkk (2020) pada judul
“Changes of Physical Activity and Ultra-
Processed Food Consumption in
Adolescents from Different Countries during
Covid-19 Pandemic: An Observational
Study”

Remaja dari Amerika Latin menunjukkan
odds rasio (OR) 2,9 (CI95% 1,80-4,94)
karena tidak aktif, dan lebih sedikit
responden dengan ibu berpendidikan lebih
tinggi menjadi kurang aktif selama lockdown
[OR 0.40 (Cl 95% 0.20-0.84)]

(13)

Galle F, dkk (2020) melalui judul “Sedentary
Behaviors and Physical Activity of ltalian
Undergraduate Students during Lockdown
at the Time of Covid-19 Pandemic”

Semua aktifitas sedentary meningkat secara
signifikan, dan semua aktifitas fisik menurun
secara signifikan sealama pemberlakuan
lockdown. Waktu yang dihabiskan dalam
penggunaan peralatan elektronik
menunjukkan peningkatan tertinggi (+52,4
menit/hari) dan kegiatan berjalan mengalami
penurunan terendah (-365,5 menit/minggu).
Wanita usia muda <22 tahun yang memiliki
aktifitas fisik aktif yang memiliki orng tua
lulus perguruan tinggi memiliki hubungan
terdahap pencapaian rekomendasi level

aktifitas fisik walaupun selama lockdown
(14)

Ashadi K, dkk (2020) “Pola Akifitas Olahraga
Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid-
19 pada Mahasiswa Fakultas Olah Raga
dan Fakultas Non- Olahraga”

Terdapat perubahan yang signifikan pada
pola aktifitas olahraga yang meliputi
kebiasaan olahraga, frekuensi latihan dan
jenis aktifitas olahraga pada mahasiswa
fakultas olahraga dan non-olahraga sebelum
dan selama pandemic Covid-19("9)

Depresi pada Komunitas dalam Menghadapi
Pandemi Covid-19: A Systematic Review

Komunitas memiliki resiko yang tinggi untuk
terkena depresi selama wabah Covid-19
dilatarbelakangi aktifitas tetap dirumah,
menjaga jarak fisik maupun social dan
karantina wilayah untuk menghambat
penyebaran virus corona (19,
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Lempang GF, dkk
Menghadapi Pandemi
Masyarakat Perkotaan (Studi Literatur)”

(2021) “Depresi

Covid-19 pada menghadapi

Depresi pada masyarakat perkotaan dalam
pandemi COVID-19
disebabkan oleh beberapa faktor. Faktor-
faktor tersebut meliputi usia, jenis kelamin,
pekerjaan, demografis, keuangan,
psikologis, relasi dan aktivitas (') .

PEMBAHASAN

Merebaknya kasus Covid-19 di
Indonesia dan didunia menyebabkan
pemerintah  pada  wilayah  tersebut
melakukan kebijakan lockdown atau
pembatasan pergerakan masyarakat dari
satu daerah ke daerah lain. Pembatasan
tersebut juga dilakukan dengan membatasi
kegiatan berkumupul dalam satu tempat
yang sama termasuk memberlakukan
kegiatan pembelajaran dan pekerjaan dari
rumah. Hal ini secara langsung
berpengaruh pada kebiasaan masyarakat
terutama dalam pola aktifitas fisiknya. Hal
ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan
oleh Atmadja et al (2020) yang
mendapatkan hasil bahwa responden yang
melakukan aktifitas fisik kurang dari 3 kali
dalam satu minggu selama pandemic covid-
19 adalah sebanyak 3.861 responden atau
sekitar 58,9%. Padahal menurut
rekomendasi WHO setidaknya untuk
mendapatkan manfaat yang optimal bagi
kesehatan  aktifitas fisik  setidaknya
dilakukan sebanyak 150 -300 menit
perminggu atau 30 menit perhari atau
minimal 3 — 5 hari dalam satu minggu.
Penelitian selanjutnya yang dilakukan oleh
Ashadi et al (2020) menyimpulkan adanya
perubahan yang signifikan pada pola
aktifitas olahraga, frekuensi latihan dan
jenis aktifitas olahraga selama masa
pandemic Covid-19, hal ini seiring dengan
penelitian lain yang dilakukan oleh Ruiz-
Roso et al (2020) menyatakan bahwa
remaja dari amerika latin juga menjadi tidak
aktif selama pemberlakuan lockdown.

Penurunan level aktifitas fisik
dibarengi dengan meningkatnya aktifitas
sedentary sebagai imbas dari kebijakan
pemerintah  disetiap  Negara  untuk
memberlakukan sekolah dan bekerja dari
rumah, dimana seluruh kegiatan dilakukan
dengan pemanfaatan gadget juga

KESIMPULAN DAN SARAN
Pemberlakuan karantina wilayah,
pembatasan aktifitas fisik dan social

meningkat cukup drastis. Gallé et al (2020)
menemukan peningkatan yang signifikan
dalam aktifitas sedentary dan penurunan
yang signifikan dalam aktifitas fisik, dengan
meningkatnya  penggunaan  peralatan
elektronik  sebesar 52,4 menit/hari.
Penelitian lainnya yang dilakukan oleh
Arief et al (2020) menyebutkan bahwa
mahasiswa semester muda mengalami
perubahan berupa penurunan aktifitas fisik
karena semua perlaksanaan perkuliahan
secara daring.

Kurangnya  aktifitas  fisik  dan
terbatasnya aktifitas diluar rumah juga
dapat menyebabnya munculnya depresi di
kalangan masyarakat, dimana menurut(9
menyatakan responden dengan akitifitas
fisik yang rendah mengalami depresi klinik
sebanyak 34,72%. Hasil penelitian tersebut
sesuai dengan penelitian yang dilakukan
oleh Violant-Holz et al (2020) dimana
pandemic covid-19 dan pemberlakuan
lockdown menyebabkan adanya tekanan
psikologis.

Penelitian serupa yang dilakukan oleh
Lempang et al (2021) menyebutkan bahwa
pandemic Covid-19 memberikan banyak
dampak negative pada masyarakat
perkotaan yang dapat mengakibatkan
terganggunya atau munculnya gejala-gejala
pada kesehatan mental. Munculnya gejala-
gejala kesehatan mental tersebut juga
dipengaruhi oleh faktor usia dimana
kelompok wusia muda; jenis kelamin
perempuan; pekerjaan sebagai tenaga
medis, sukarelawan dan pelajar;
maysyarakat yang tinggal diperkotaan,
apartemen tanpa balkon, lingkungan
dengan social ekonomi rendah; pendapatan
yang rendah, kehilangan pekerjaan;
individu yang sudah menikah; dan
perubahan negative pada aktifitas fisik
memiliki tingkat depresi yang lebih tinggi.

masyarakat dalam rangka menekan jumlah
kasus positif Covid-19 tentu memiliki
dampat positif dan negative bagi kesehatan
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masyarakat. Tidak dipungkiri bahwa
adanya kebijakan tersebut secara langsung
merubah pola aktifitas masyarakat yang
tadinya aktif menjadi kurang aktif dan
meningkatkan aktifitas sedentary dalam
kehidupan sehari-hari.

Sehingga kombinasi antara
kurangnya aktifitas fisik dan pembatasan
kegiatan diluar rumah berkepanjangan
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