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LAPORAN EDUKASI ONLINE SESI 1 

“Mengatasi Stres di Era Pandemi COVID-19”  

 

 

LATAR BELAKANG: 

Pada tanggal 11 Maret 2020, WHO mengumumkan Covid-19 sebagai pandemi. Pada tanggal 14 

Maret 2020, Indonesia menyatakan Covid-19 sebagai bencana nasional dan dibentuklah Gugus Tugas 

Covid-19 (di pusat bernama Satgas Covid-19). COVID-19 tidak hanya memberikan dampak pada 

kesehatan fisik tetapi juga kesehatan mental. Peningkatan jumlah kasus positif dari hari ke hari 

menimbulkan kecemasan dalam masyarakat, yang makin diperparah dengan penerapan pembatasan sosial 

berskala besar (PSBB). PSBB dengan bekerja atau belajar dari rumah untuk jangka waktu lama dan tidak 

bebas melakukan aktivitas di luar rumah sangat berperan dalam peningkatan kasus stres, depresi, dan 

gangguan jiwa lainnya. Stres bila tidak ditangani dengan baik akan berdampak pada kesehatan fisik. Stres 

menyebabakan gangguan tidur, menurunkan imunitas tubuh sehingga rentan terhadap penyakit. Oleh 

karena itu, stres harus segera diatasi agar tidak berlanjut ke gangguan jiwa berat. 

Menyibukkan diri dengan melakukan aktivitas fisik atau olah raga merupakan salah satu cara 

mengatasi stres selama pandemi COVID-19. Beraktivitas fisik sangat dianjurkan sebagai salah satu pola 

hidup sehat dalam rangka menghadapi pandemi COVID-19 ini. Berbagai manfaat aktivitas fisik antara 

lain meningkatkan imunitas tubuh, memaksimalkan fungsi dan kerja jantung dan paru, mengurangi risiko 

penyakit tidak menular (diabetes, hipertensi, dislipidemia, dll), meningkatkan kesehatan tulang, 

mengurangi stres dan kecemasan, serta manfaat lainnya. Olah raga sebagai bagian dari aktivitas fisik yang 

baik, benar, teratur, dan terukur, disarankan dilakukan setiap hari selama 30 menit. Olah raga dapat 

dilakukan di dalam atau di luar ruangan. Bila dilakukan di luar ruangan, protokol kesehatan harus 

diperhatikan seperti menghindari olah raga yang membutuhkan kontak fisik erat, menggunakan masker, 

menjaga jarak dengan orang lain minimal 5 meter, hindari menyentuh area wajah tanpa mencuci tangan. 

Saat tiba di rumah, segera cuci tangan, mandi, dan berganti pakaian. 

 

MATERI EDUKASI: 
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PROSES KEGIATAN 

Komunitas sasaran : Anggota whatsapp group 

Sponsor/penyelenggara : Mandiri 

Media edukasi : Slide Presentasi PowerPoint 

Waktu penyelenggaraan : 8 Juli 2020 jam 19.00-21.00 WIB 

Narasumber : dr. Zita Atzmardina, MM, MKM 

Anggota : dr. Ernawati, SE, MS, SpDLP 

                                           : dr. Enny Irawaty, M.Pd.Ked 

Jumlah peserta : 13 orang 

Kegiatan dibagi dalam dua sesi. Untuk topik Mengatasi Stress mendapatkan kesempatan pada sesi 

pertama. Pemaparan presentasi berlangsung selama kurang lebih 30 menit dan kemudian dilanjutkan 

dengan sesi tanya jawab. Pada sesi tanya jawab, peserta cukup antusias mengikuti kegiatan yang 

dilakukan dengan mengajukan banyak pertanyaan. Peserta juga banyak mengajukan pertanyaan di luar 

topik edukasi seperti mengenai berjemur matahari dan suplemen vitamin D, makanan bergizi untuk 

mencegah corona, kalung anti corona yang diproduksi Indonesia sendiri, dll. Pertanyaan tersebut tetap 

kami jawab, namun direncanakan akan dibahas lengkap pada sesi edukasi berikutnya.  

 

EVALUASI 

Waktu pelaksanaan edukasi dilakukan pada malam hari karena jadwal narasumber yang padat. Hal 

tersebut menyebabkan peserta yang mengikuti edukasi online via zoom hanya beberapa orang. 

 

PENUTUP 

Kegiatan ini cukup baik dan diharapkan ada kegiatan selanjutnya dengan mengadakan edukasi online 

dengan topik yang diminati oleh peserta dengan waktu pelaksanaan yang disepakati bersama. 
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LAMPIRAN 
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