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ABSTRAK

COVID-19 yang merupakan penyakit akibat coronavirus ditetapkan sebagai penyakit pandemic oleh
WHO (World Health Organinization) pada tanggal 11 Maret 2020 disebabkan karena covid-19 menyebar
ke berbagai Negara di dunia termasuk indonesia.Proses belajar mengajar yang mengharuskan mahasiswa
mengikuti secara luring menimbulkan dampak psikologis seperti gangguan mental emosional, gejala
psikotik dan PTSD. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat peningkatan kesehatan jiwa melalui
penerapan adaptasi baru pada mahasiswa. Metodologi penelitian yang digunakan yakni Quasi Eksperimen
dengan julah sampel sebanyak 40 orang. Hasil penelitian didapatkan peningkatan rata-rata kondisi
kesehatan jiwa responden ditandai dengan penurunan nilai rata-rata dimana sebelum diberikan adaptasi
kebiasaan baru yakni 1.53 menjadi 1.30. Rata-rata peningkatan kondisi mahasiswa yang mengalami gejala
psikotik sebelum diberikan adaptasi kebiasaan baru yakni 1,50 menjadi 1,25 setelah dilakukan adaptasi
kebiasaan baru dengan standar deviasi 0,439 dan Rata-rata PTSD sebelum diberikan adaptasi kebiasaan
baru yaitu 1,78 menjadi 1,48. Terjadi peningkatan keterampilan adaptasi kebiasaan baru, peningkatan
imunitas jiwa rata-rata 13 %.

Kata kunci: adaptasi kebiasaan baru; gejala psikotik; ptsd

INCREASING PATIENCE THROUGH THE IMPLEMENTATION OF NEW HABITS
ADAPTATIONS IN STUDENTS POST-COVID-19 PANDEMIC

ABSTRACT

Covid-19 is a diseases caused by coronavirus was designated as a pandemic disesase by WHO (World
Heakth Organization) on March 11, 2020 due to covid-19 Spreading to Various Countries in the world
including indonesia. The teaching and learning process that requires students to take part offline has a
psychological impact such as mental disorders, psychotic symptoms and PTSD. The purpose of this study
was to see the improvement of mental health through the application of adaptations to students. The
research methodology used is quasi experiment with a sample of 40 people. The results showed that the
avarege increase in the mental health condotion of the respondents was marked by a decrease in the
avarege value before being given new habit adaptation, which was 1.53 to 1.30. the avarage improvement
ini the condotion of students experiencing psychotic symptoms before being given a new habit adaptation
is 1.50 to 1.25 after adapting a new habit with a standard deviation of 0.439 and the avarege PTSD before
being given a new habit adaptation is 1.78 to 1.48. there was an increase in adapting skills to new habits,
an average increase in mental immunity of 13 %.

Keywords: adapting a new habit; psychotic symptoms; ptsd

PENDAHULUAN

COVID-19 yang merupakan penyakit akibat coronavirus ditetapkan sebagai penyakit pandemi
oleh WHO (World Health Organinization) pada tanggal 11 Maret 2020 disebabkan karena covid-
19 menyebar ke berbagai Negara di dunia termasuk indonesia. Pemerintah telah menetapkan
COVID-19 sebagai bencana nasional non alam melalui Keputusan Presiden Nomor 12 Tahun
2020. Anak dan remaja merupakan kelompok rentan terpapar COVID-19. Hingga 15 September
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2021, total kasus konfirmasi COVID-19 di dunia adalah 225.680.357 kasus dengan 4.644.740
kematian (CFR 2,1%) di 204 Negara Terjangkitdan 151 Negara Transmisi Komunitas.
Hingga 15 September 2021, Pemerintah Republik Indonesia telah melaporkan 4.178.164 orang
terkonfirmasi positif COVID-19 dan ada 139.682 kematian (CFR: 3,3%) terkait COVID-19 yang
dilaporkan dan 3.953.519 pasien telah sembuh dari penyakit tersebut.

Dalam rangka penanggulangan pandemi COVID-19, saat ini masyarakat diharuskan
hidup dengan tatanan hidup baru yang disebut dengan New normal atau Adaptasi
Kebiasaan Baru, yaitu suatu tindakan atau perilaku yang dilakukan oleh masyarakat
dan semua institusi yang ada di wilayah tersebut untuk melakukan pola harian atau
pola kerja atau pola hidup yang baru dan berbeda dengan sebelumnya. Hal ini
dilakukan untuk mencegah terjadinya risiko penularan COVID-19 di masyarakat.

Berdasarkan data Satgas COVID-19 per tanggal 27 September 2020, 10% penderita
positif COVID-19 adalah wusia anak, dan 1,8% meninggal. Studi Penilaian Cepat
Dampak COVID-19 dan Pengaruhnya terhadap Anak Indonesia, oleh Wahana Visi
Indonesia (WVI, Mei 2020), didapatkan terjadi peningkatan tekanan psikososial pada anak
selama pandemi COVID-19. Hal ini terjadi antara lain akibat minimnya fasilitas pendukung
untuk pembelajaran daring maupun luring (68% anak yang memiliki akses; 32% tidak
mendapatkan program belajar dalam bentuk apapun), anak tidak bisa belajar sendiri/mandiri,
47% anak merasa bosan, 35% kuatir merasa tertinggal pelajaran, 15% merasa tidak aman, 34%
takut terkena penyakit termasuk COVID-19, 20% merasa rindu teman-teman, 10% merasa kuatir
dengan penghasilan orang tua dan kekurangan makanan, 11% mengalami kekerasan fisik dan
62% mengalami kekerasan verbal. Sebelum pandemi masalah kesehatan jiwa pada remaja juga
sudah cukup besar, data Riskesdas 2013 menunjukan prevalensi gangguan mental emosional
pada pelajar sebesar 7,7%. Penelitian dengan Global School-Based Student Health Survey di
Indonesia tahun 2015 oleh Badan Litbangkes, menunjukkan 60,17% pelajar SMP-SMA
mengalami gejala gangguan mental emosional, dengan gejala 44,54% merasa kesepian, 40,75%
merasa cemas, dan sebanyak 7,33% pernah ingin bunuh diri.

Peralihan proses belajar mengajar dari metode daring ke metode tatap muka atau luring juga
dapat menimbulkan permasalahan baik itu dari segi finansial maupun psikososial. Salah satunya
menimbulkan kecemasan dan post traumatic stress disorder di masa pasca pandemi. Salah satu
upaya yang dapat dilakukan adalah dengan penerapan protokol keshatan dan adaptasi kebiasaan
baru untuk meningkatkan kesehatan jiwa. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat
peningkatan kesehatan jiwa melalui peningkatan keterampilan perilaku kebiasaan baru sehingga
mampu mengelola stress yang muncul pasca pandemic pada mahasiswa yang telah menerapkan
sistem luring atau tatap muka. Diharapkan mahasiswa mampu beradaptasi dengan perilaku baru
tersebut.

METODE

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Penelitian Kuantitatif. Penelitian
Kuantitatif adalah metode penelitian yang menguraikan variabel, memeriksa hubungan antara
variabel dan menentukan interaksi sebab akibat antara variable dan data penelitian berupa angka-
angka dan anilisis menggunakan statistik (Sugiyono, 2012.) Desain penelitian yang digunakan
adalah quasi experiment yaitu melihat pengaruh dari penerapan adaptasi kebiasaan baru dalam
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meningkatkan kesehatan jiwa. Pada penelitian ini,peneliti menggunakan alat ukur berupa
kuesioner SRQ (Self-Reporting Quesionare).

HASIL

Kondisi Kesehatan Jiwa Sebelum dan Sesudah Penerapan Adaptasi Kebiasaan Baru pada
Mahasiswa. Data pada penelitian ini dikumpulkan melalui kuesioner SRQ untuk mengidentifikasi
kondisi kesehatan jiwa responden.

Tabel 1.
Distribusi Frekuensi Kesehatan Jiwa (n=40)
Kondisi Pretest Posttest
Kesehatan Jiwa
Sehat 19 47,5 % 28 70 %
GME 21 52,5 % 12 30 %
Total 40 100 % 40 100 %
Sehat 20 50 % 30 75 %
Psikotik 20 50 % 10 25 %
Total 40 100 % 40 100 %
Sehat 9 22,5 % 21 52,5 %
PTSD 31 77,5 % 19 47,5 %
Total 40 100 % 40 100 %

Pada tabel 1 dapat terlihat bahwa kondisi kesehatan jiwa pada mahasiswa dimana sebelum di
berikan adaptasi kebiasaan baru, 52,5% mengalami gangguan mental emosional,50% ada
muncul gejala psikotik dan 77,5% mengalami PTSD. Setelah diberikan adaptasi kebiasaan baru,
30% mengalami GME, 25% muncul gejala psikotik dan 47,5 % masih ada PTSD.

40 responden diberikan latihan fisik berupa hipnotis lima jari dan relaksasi otot progresif.,
menerapkan adaptasi kebiasaan baru : peningkatan imunitas jiwa. Selanjutnya responden
menerapkan adaptasi kebiasaan baru tersebut selama 14 hari dan pelaksanaan ini dipantau setiap
harinya oleh peneliti melalui grup whatsapp.

Tabel 2
Rata-rata Kondisi Kesehatan Jiwa Responden Sebelum dan Sesudah Penerapan Adaptasi
Kebiasaan Baru : Peningkatan Imunitas Jiwa (n = 40)

Mean Standar Deviasi Pvalue
Kesehatan Jiwa 1.53
Sebelum
Kesehatan Jiwa 1.30 0,423 0,002
Sesudah
Gejala Psikotik 1.50
sebelum
Gejala Psikotik 1.25 0,439 0,001
Sesudah
PTSD Sebelum 1.78
PTSD Sesudah 1.48 0,464 0,000
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Tabel 2 terlihat perbedaan rata-rata kondisi sehat sebelum dan sesudah diberikan adaptasi
kebiasaan baru pada mahasiswa pasca covid-19. Rata-rata kondisi kesehatan jiwa responden
sebelum diberikan adaptasi kebiasaan baru yakni 1.53 menjadi 1.30 setelah diberikan adaptasi
kebiasaan baru dengan standar deviasi 0,423. Selanjutnya rata-rata peningkatan kondisi
mahasiswa yang mengalami gejala psikotik sebelum diberikan adaptasi kebiasaan baru takni 1,50
menjadi 1,25 setelah dilakukan adaptasi kebiasaan baru dengan standar deviasi 0,439. Rata-rata
PTSD sebelum diberikan adaptasi kebiasaan baru yaitu 1,78 menjadi 1,48 setelah diberikan
adaptasi kebiasaan baru dengan standar deviasi 0,464.

Tabel 3.
Perubahan Adaptasi Kebiasaan Baru : Peningkatan Imunitas Jiwa

Adaptasi Kebiasaan Rerata Peningkatan Peningkatan %
No Baru : Peningkatan Pretest Posttest

Imunitas Jiwa
1 Fisik Rileks 60 86 26%
2 Emosi Positif 65 75 10%
3 Pikiran Positif 70 77 7%
4 Perilaku Positif 65 78 13%
5 Relasi Positif 70 82 12%
6 Spiritual Positif 70 80 10%

Rata-rata 13%

Tabel 3 dapat dilihat adanya peningkatan adaptasi kebiasaan baru : peningkatan imunitas jiwa
setelah dilakukan selama 14 hari. Peningkatan imunitas jiwa merupakan aspek penting dalam
kehidupan terkhusus pasca pandemic covid. Meskipun terjadi penurunan kasus, peningkatan
kesehatan jiwa perlu untuk dipertahankan agak kesehatan jiwa menjadi lebih baik.

PEMBAHASAN

Penurunan kasus covid dan perubahan perilaku selama masa pandemic covid,membuat perubahan
dimana proses belajar mengajar pada mahasiswa mulai dilakukan secara daring dan luring.
Masalah kesehatan jiwa yang muncul seperti Gangguan mental emosional, Gejala psikotik dan
PTSD pada pasca pandemic covid disebabkan oleh berbagai hal dimana responden yang
memiliki perubahan sistem dari belajar online menjadi luring atau tatap muka dapat
menimbulkan kekhawatiran, penurunan energy, pikiran pikiran lain yang menganggu seperti
kekhawatiran terkena covid-19 Penurunan imunitas kesehatan jiwa ini dapat menyebabkan
individu rentan untuk terkena covid-19. Dengan pemberian adaptasi baru : peningkatan imunitas
fisik membantu responden agar mampu menghadapi permasalahn yang muncul pasca pandemic
covid dan mampu mempertahankan kodisi kesehatan jiwa (Keliat et al., 2020;Phychosocial
Center, 2020). Hasil terlihat peningkatan kondisi kesehatan jiwa setelah diberikan adaptasi
kebiasaan baru kepada responden yakni, latihan hipnotis lima jari, kegiatan relaksasi otot
progresif hal ini sejalan dengan penelitian Sodikin (2020) dimana tingkat kecemasan dan stres
dapat diturunkan dengan pemberian tindakan kombinasi rilaksasi otot progresif dan latihan tarik
nafas dalam (Hidayati et.al (2019).

Emosi yang positif dapat meningkatkan kondisi kesehatan jiwa karena emosi yang positif dapat
menurunkan kecemasan, dan membuat hati dan pikiran menjadi positif. Latihan hipnotis lima jari
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dapat menurunkan gejala PTSD dimana gerakan ini mampu mengurangi pikiran-pikiran yang
mengganggu (Keliat, et al, 2020). Dengan penerapan adaptasi kebiasaan baru yang di lakukan
oleh responden selama 14 hari dengan bimbingan dari peneliti dapat mencegah penurunan
imunitas jiwa. Penelitian sebelumnya menjelaskan bahwa penerapan latihan dapat meningkatkan
perubahan perilaku, pengetahuan dan pencegahan terhadap masalah kesehatan jiwa (Karaca &
Kose, 2020). Kepedulian individu tentang pentingnya ketahanan kesehatan jiwa dapat
meningkatkan penerapan kebiasaan adaptasi baru dan pengetahuan akan pentingnya menjaga
kesehatan jiwa serta dengan pemberian latihan dapat mengubah pola perilaku. (Ranganath et al,
2020).

Terjadi peningkatan perilaku adaptasi baru yakni rata-rata sebesar 13%. Responden menerapkan
adaptasi kebiasaan baru selama 14 hari dibimbing oleh peneliti. Dengan penerapan adaptasi
kebiasaan baru tersebut dapat mencegah penularan covid 19 dan mempertahankan kondisi
kesehatan jiwa. Studi yang sudah dilakukan sebelumnya, menunjukan peningkatan ketahanan
jiwa sebesar 94,44% dengan peningkatan rata-rata 16,19%. (Sodikin, 2020). Diharapkan setelah
mahasiswa mendapatkan keterampilan adaptasi kebiasaan baru, dapat meningkatkan imunitas
kesehatan jiwa dan dapat menerapkan keterampilan tersebut dalam kehidupan sehari-hari.

SIMPULAN

Terdapat peningkatan rata-rata kondisi kesehatan jiwa responden ditandai dengan penurunan
nilai rata-rata dimana sebelum diberikan adaptasi kebiasaan baru yakni 1.53 menjadi 1.30. Rata-
rata peningkatan kondisi mahasiswa yang mengalami gejala psikotik sebelum diberikan adaptasi
kebiasaan baru yakni 1,50 menjadi 1,25 setelah dilakukan adaptasi kebiasaan baru dengan standar
deviasi 0,439 dan Rata-rata PTSD sebelum diberikan adaptasi kebiasaan baru yaitu 1,78 menjadi
1,48. Terjadi peningkatan keterampilan adaptasi kebiasaan baru, peningkatan imunitas jiwa rata-
rata 13 %. Disarankan kepada mahasiswa agar tetap mempertahankan perilaku adaptasi kebiasaan
baru agar dapat mempertahankan kondisi kesehatan jiwa.
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