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ABSTRAK

Kesehatan merupakan hal yang sangat penting, menjaga kesehatan perlu dilakukan baik secara fisik
maupun jiwa. Pandemi Covid 19 menimbulkan permasalahan baik dari segi kesehatan fisik dan juga
kesehatan jiwa. Driver Pariwisata merupakan salah satu sektor terdampak Covid 19. Tujuan pengabdian
masyarakat ini adalah meningkatkan upaya perilaku dalam Adaptasi Kebiasaan Baru Covid 19 untuk
menjaga kesehatan fisik dan jiwa. Metode kegiatan dilakukan dengan memberikan pelatihan Adaptasi
Kebiasaan Baru Covid 19 secara langsung selama tiga hari dan melakukan pre-test dan post-test. Kegiatan
pengabdian ini dikuti oleh Driver Pariwisata United Bali Driver yang berada di Wilayah Peguyangan
Kangin. Hasil kegiatan menunjukan bahwa 100% peserta pengabdian masyarakat dapat memahami
bagaimana upaya dalam meningkatkan kesehatan dengan melakukan Adaptasi Kebiasaan Baru Covid 19
yaitu meningkatkan imunitas fisik, meningkatkan ketahanan kesehatan jiwa, mencegah penularan Covid
19, mencegah masalah kesehatan jiwas dan psikososial pada dirisendiri, keluarga dan masyarakat.
Disarankan kepada peserta agar menerapkan Adaptasi Kebiasaan baru Covid 19 ini kedalam kehidupan
sehari-hari serta menginformasikan kepada angota keluarga untuk menjaga kesehan fisik dan jiwa

Kata kunci : Adaptasi Kebiasaan Baru, Driver Pariwiwsata
ABSTRACT

Health is very important, maintaining health needs to be done both physically and mentally. The COVID-
19 pandemic has caused problems both in terms of physical health and mental health. Driver Pariwista is
one of the sectors affected by Covid 19. The purpose of this community service is to increase behavioral
efforts in adapting the new habits of Covid 19 to maintain physical and mental health. The method of
activity is carried out by providing direct Covid 19 New Habits Adaptation training for three days and
conducting pre-test and post-test. This service activity was participated by the United Bali Driver Tourism
Driver who was in the Peguyangan Kangin Area. The results of the activity show that 100% of community
service participants can understand how efforts are made to improve health by Adapting to the New Covid
19 Habits, namely increasing physical immunity, increasing mental health resilience, preventing Covid 19
transmission, preventing mental and psychosocial health problems for themselves, their families and
communities. . It is recommended for participants to apply this new Covid 19 Habit Adaptation into their
daily life and inform family members to maintain physical and mental health

Keywords : New Habit Adaptation, Tourist Driver
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PENDAHULUAN

Kesehatan merupakan hal yang utama baik sehat secara fisik maupun jiwa, dimana keduanya saling
berkaitan dan mempengaruhi. Pandemi Covid 19 ini menyebabkan berbagai permasalah. Munculnya
bebagai masalah trauma, isolasi sosial dan depresi (Nasrullah & Sulaiman, 2021). Hasil penelitian lain juga
menunjukkan hasil bahwa Pandemi Covid 19 ini menunjukkan adanya masalah psikologis dan social,
gejala yang muncul adalah mulai adanya rasa takut, kesedihan, depresi, penurunan motivasi sampai traum
(Sowwam, 2020). Pada aspek sosial perubahan yang terjadi adalah adanya pandangan dan perilaku yang
berbeda dari masyarakat. Secara ekonomi terjadinya penurunan pendapatan yang membuat masyarakat sulit
untuk memenuhi kebutuhan pangannya (Sowwam, 2020). Salah satu sektor masyarakat yang mengalami
dampak tersebut adalah sektor pariwisata. Sejumlah 77 orang yang di wawancarai terdapat 70% mengalami
penurunan pada usahanya, banyak pegawai pariwisata yang dirumahkan dan meningkatnya pengangguran
Aslamiyah & Nurhayati (2021). Salah satu sektor bergerak dibidang pariwisata adalah driver pariwisata.
Falabiba et al., (2020) mengatakan bahwa driver pariwisata membutuhkan dukungan dalam upaya kesehata.
Muslim (2020) juga mengatakan PHK terjadi di berbagai bidang usaha terutama pariwisata diantaranya
perhotelan dan transportasi, adapun dari 10 jenis pekerjaan yang terkena PHK, profesi sebagai driver
menduduki urutan kedua sejumlah 7,3%. Perlunya upaya dalam mengatasi permasalah yang muncul pada
pelaku pariwisata, khususnya driver pariwisata dalam mengatasi permasalah kesehatan yang muncul akibat
Pandemi Covid 19 adalah dengan mengajarkan bagaimana cara melakukan Adaptasi Kebiasaan Baru Covid
19 (AKB Covid 19). Adaptasi kebiasaan baru merupakan salah satu upaya dalam memberikan Dukungan
Kesehtan Jiwa dan Psikososial Covid 19 yang mengajarkan bagaimana cara berperilaku dalam kehidupan
sehari hari untuk meningkatkan kesehatan fisik dan mental dalam pandemi Covid 19 ini (Keliat et al., 2020).
Salah satu wilayah yang ada di Denpasar adalah Desa Peguyangan Kangin yang memiliki profesi bergerak
di sektor pariwisata yaitu driver pariwisata. Berdasarkan permaslahan tersebut maka perlu dilakukan
pengandian masyarakat terkait dengan adaptasi kebiasaan baru Covid 19 untuk menjaga kesehatan secara
fisik maupun mental dan meningkatkan kemampuan dalam upaya menerapkan protokol kesehatan yang
nanatinya akan berdampak pada keterampilan driver pariwisata untuk mendukung wisata bangkit Kembali.
Adapun tujuan dari pengabdian masyarakat ini adalah untuk meningkatkan Adaptasi Kebiasaan Baru covid

19 yang nanti akan dapat memberikan kesehatan baik sehat fisik maupun sehat jiwa

METODE

Pengabdian masyarakat ini dilakukan dengan memberikan pelatihan bagaimana melakukan
adaptasi kebiasaan baru Covid 19. Tujuan pengabdian masyarakat ini adalah memberikan pelatihan
bagaimana melakukan adaptasi kebiasaan baru covid 19 untuk menjaga kesehatan fisik dan mental. Adapun
pelatihan yang diberikan adalah bagaimana melakukan peningkatan imunitas fisik, peningkatan ketahanan
kesehatan jiwa berupa latihan tarik nafas dalam, latihan otot progresif, latihan relaksasi lima jari, latihan

stop berfikir. Latihan emosi positif, latihan relasi positif dan latihan spiritual positif. Lokasi pengabdian
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masyarakat dilakukan di kantor United Bali Driver Denpasar. Target peserta dalam pengabdian masyarakat
ini adalah driver pariwisata di wilayah Peguyangan Kangin Denpasar. Waktu pengabdian masyarakat
dilakukan selama tiga hari perberian pelatihan. Hari pertama kegiatan dilakukan dengan memeberikan
pretest tekait adapatasi kebiasaan baru, pembukaan, kegiatan dilanjutkan dengan memberikan pelatihan
berupa peningkatan imunitas fisik dan pencegahan penularan Covid 19, hari kedua dilanjutkan dengan
materi pelatihan ketahanan kesehatan jiwa psikososial berupa latihan fisik relaks yaitu latihan nafas dalam
dan Latihan otot progresif. Latihan pikiran positif berupa Latihan relaksasi lima jari, Latihan stop berfikir.
Latihan emosi positif, pikiran positif, perilaku positif, relasi posotif, spiritual positif. Hari ketiga pemberian
materi pelatihan menganai pencegahan masalah kesehatan jiwa psikososial. Setiap pemberian materi
pelatihan dilanjutkan dengan sesi diskusi. Kegiatan terakhir ditiutup dengan melakukan post test dan
pemberian kenang-kenangan. Kegiatan pemberian pretes dan postest dilakukan dengan meberikan google
form. Kegiatan pengabdian masyarakat dilakukan dengan tetap memperhatikan protokol kesehatan berupa

memakai masker, menjaga jarak dan mencuci tangan.

HASIL DAN PEMBAHASAN (TNR 12 point, Bold, spasi 1,5)

Kegiatan pengabdian masyarakat ini di ikuti oleh driver pariwisata United Bali Driver yang berada di daerah
desa peguyangan kangin. Kegiatan diawali dengan melakukan pembukaan dan melakukan pretest terkait
adaptasi kebiasaan baru covid 19, pengisian pretest dilakukan menggunakan google form. Dokumentasi

kegitan terlihat pada Gambar 1

Gambar 1. Pembukan dan pelaksanan pretest

Hasil pre-test menunjukan bahwa 100% peserta pengabmas sudah melakukan adaptasi peningkatan
imunitas fisik yaitu dengan makan-makanan yang bergizi, minum minimal 2 liter per hari, olahraga minimal
30 menit, berjemur minimal 15 menit namun belum mengetahui jam yang tepat untuk berjemur, istirahat
tidur minimal 7 jam, 100% peserta pengabdian masyarakat belum mengetahui upaya dalam melakukan
ketahanan jiwa dan psikososial, 100% peserta mengetahui pencegahan penularan covid 19 yaitu dengan
menjaga jarak sosial dan fisik minimal 2 meter, mencuci tangan mengunakan sabun pada air mengalir,

menggunakan masker, menghindari kerumunan, membersihkan hp dan melakukan etika bersin dan batuk
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yang benar. 80% peserta mengatakan mengetahui upaya dalam pencegahan masalah kesehatan jiwa dan
psikososial yaitu duduk dengan tenang dan tarik nafas dalam saat menghadapi masalah, mencari data dan
memastikan informasi yang valid, melakukan tindakan sesuai anjuran pemerintah, melakukan evaluasi
sesuai tindakan yang dilakukan. 100% peserta mengatakan mengetahui cara pencegahan masalah kesehatan
jiwa dan psikososial pada keluarga dengan melakukan kumpul keluarga serumah dan mengetahui masalah
kesehatan keluarga terkait Covid 19. Keliat et al., (2020) mengatakan pemberian adaptasi kebiasaan baru
Covid 19 dapat meningkatkan kesehatan fisik dan jiwa, makan makanan bergizi, minum 8 gelas, olahraga,
istirahat yang cukup dan berjemur akan dapat meningkatkan kesehatan fisik. Menjaga jarak sosial dan
fisik minimal 2 meter, cuci tangan, membersihkan HP, memakai masker, etika batuk yang benar akan dapat
mencegah penularan Covid 19. Wati et al., (2020) mengatakan bahwa optimalisasi penggunan alat
pelindungan diri dapat mencegah penularan Covid 19. Pencegahan masalah kesehatan jiwa dan psiskososial
dapat dilakukan bersama keluarga dengan gotong royong dan secara individu dengan melakukan analisis
masalah bersama keluarga. Dwi Jayanti & Lestari (2021) mengatakan bahwa melalui psikoedukasi keluarga
bersama keluarga akan dapat meningkatkan kesehatan mental. Peran keluarga sangat dibutuhkan, oleh
karena itu penting melibatkan keluarga dalam mengatasi setiap permasalahan yang dihadapi. Latihan fisik
relaks, emosi positif, pikiran positif, perilaku positif, relasi positif dan spiritual positif akan dapat
meningkatkan ketahanan kesehatan jiwa. Latiahn fisik rilaks dilakukan dengan mengajarka peserta
pengabdian masyarakat latihan nafas dalam dan relaksasi otot progresif. Jayanti et al., (2022) mengatakan
bahwa latihan nafas dalam akan dapat mengatasi perilaku marah, yang tertunya akan dapat meberikan rasa
rileks. Karang dan Rizal (2018) juga mengatakan bahwa pemberian relaksasi otot progresif dapat
menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi, hal ini menunjukkan bahwa adanya manfaat dengan
memberikan rasa relaks dan merupakan suatu pelatihan fisik pula.

Latihan emosi positif yang diberikan kepada peserta pengabmas adalah dengan mengajarkan
bagaimana membuat hati gembira dan senang. Melakukan hobi yang menyenangkan akan dapat membuat
hati menjadi senang, hati yang gembira adalah obat menjadikan emosi positif. Dwijayanti et al., (2020)
mengatakan bahwa pemberian terapi aktivitas kelompok dengan melakukan kegiatan mejejaitan yang
merupakan hoby dari pasien dapat meningkatkan kesehatan mental. Memberikan Latihan pikiran positif
kepada peserta pengabdian masyarakat dengan mengajarkan latihan stop berfikir dan teknik relaksasi lima
jari. Sukmawati et al., (2021) mengatakan bahwa pemberian relaksasi lima jari dapat mengurangi stress.
Latihan Teknik lima jari merupakan latihan pemusatan pemikiran yang berfokus pada jari-jari, bagai mana
mengatur pikiran bahwa badan kita sehat dan bugar, memiliki prestasi, memili keluarga yang sayang dan
bagaimana membayangkan sat kita berada ditempat-tempat yang kita sukai (Keliat et al., 2020).
Mengajarkan Latihan perilaku positif pada peserta pengabdian masyarakat adalah degan mengajarkan
berperilaku yang baik kepada dirisendiri, oranglain dan lingkungan. Mengajarkan relasi dan spiritual yang
positif kepada peserta adalah dengan menginformaskan bagaimana berdoa sesuai kepercayan secara baik

dan benar serta belajar bagai mana memberikan salam kepada orang lain yang kita jumpai, memberikan
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pyjian, saling tolong menolong, berdiskusi hal-hal yang positif dengan orang lain dan menghindari hal

negative seperti bergosip. Ayu et al., (2021) mengatakan pemberian orientasi pada orang tua dalam

mengahadapi hospitalisasi pada anak dapat menurangi kecemasan. Pelaksanan orientasi dengan

menberikan informasi yang baik dan benar, memberikan salam merupakan salah satu pencerminan dari

relasi yang positif.

Pengabdian masyarakat diikuti oleh peserta secara antusias dan peserta aktif mengajukan pertanyaan serta

berdiskusi. Adapun pelaksanaan kegitan terlihat pada dokumentasi berikut ini

= . = g

Kegiatan terakhir ditutup dengan melakukan pos-fest mengenai adaptasi kebiasaan baru. Adapuh

hasilnya terlihat pada table berikut

Table 1. Hasil Pre-Test dan Post-Test Adaptasi Kebiasaann Baru Covid 19

Hasil
No Kegiatan Pre-test Post-test
n % Y%
Peningkatan Imunitas Fisik:
1. Makan makanan yang bergizi 10 100% 10 100%
2. Minum minimal 2 liter (8 gelas) 10 100% 10 100%
3. Olahraga minimal 30 menit 10 100% 10 100%
4. Berjemur minimal 15 menit sebelum jam 9 pagi 8 80% 10 100%
dan setelah jam 15.00
5.  Isitrahat tidur minimal 7 jam 10 100% 10 100%
Peningkatan Imunitas/Ketahanan Kesehatan Jiwa dan Psikososial
6. Latihan Fisik Rilek 0 0 10 100%
7.  Latihan Emosi Positif 0 0 10 100%
8.  Latihan Pikiran Positif 0 0 10 100%
9.  Latihan Perilaku Positif 0 0 10 100%
10. Latihan Relasi Positif 0 0 10 100%
11. Latihan Spiritual Positif 0 0 10 100%
Pencegahan Penularan COVID-19 *
12. Menjaga Jarak Sosial minimal 2 meter 10 100% 10 100%
13. Menjaga Jarak FIsik minimal 2 meter 10 100% 10 100%
14. Mencuci Tangan menggunakan sabun pada air 10 100% 10 100%
yang mengalir
15. Menggunakan Masker 10 100% 10 100%
16. Menghindari kerumunan/Tinggal di rumah 10 100% 10 100%
17. Membersihkan HP dengan lap sabun 10 100% 10 100%
18. Melakukan etika bersin dan batuk dengan benar 10
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Pencegahan Masalah Kesehatan Jiwa dan Psikososial: Sikap Mental Responsif pada
Individu Saat Menghadapi Masalah (BAAR) *

19. Duduk dengan tenang dan Tarik nafas dalam 8 80% 10 100%

20. Mencari dan Memastikan Informasi valid 8 80% 10 100%

21. Melakukan tindakan sesuai anjuran pemerintah 8 80% 10 100%

22. Evaluasi hasil tindakan yang dilakukan 8 80% 10 100%
Pencegahan Masalah Kesehatan Jiwa dan Psikososial pada Keluarga (Meeting Keluarga,
5M dan 5B) *

23. Kumpul keluarga serumah 10 100% 10 100%

24. Mengetahui masalah kesehatan keluarga terkait 10 100% 10 100%
COVID-19

25. Mengambil keputusan cara menghadapi COVID-19 10  100% 10 100%

26. Merawat sesama anggota keluarga: latihan AKB, 10 100% 10 100%
belajar, beribadah, bermain, dan berkreasi bersama

27. Menciptakan suasana keluarga yang gembira 10 100% 10 100%

28. Mengetahui/ Menggunakan fasilitas pelayanan 10 100% 10 100%

kesehatan, utamakan via daring
Pencegahan Masalah Kesehatan Jiwa dan Psikososial pada Masyarakat

29. Gotong Royong: tolong menolong, berbuat baik, 10 100% 10 100%
dan saling memperhatikan dalam lingkungan
total 10 100% 10 100%

Berdasarkan table 1 menunjukan bahwa peserta pengabdiam masyarakat secara umum mengetahui
upaya peningkatan kesehatan fisik melalui adaptasi kebiasaan baru namun belum mengetahui upaya dalam
meningkatkan kesehatan jiwa, setelah kegiatan pengabdian masyarakat dilaksanakan maka seluruh peserta
100% dapat mengetahui upaya dalam menjaga kesehatan fisik dan jiwa melalui Adaptasi Kebiasaan Baru

Covid 19

KESIMPULAN DAN SARAN (TNR 12 point, Bold, spasi 1,5)

Kesimpulan dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah menunjukan bahwa 100% peserta
dapat memahami pelaksanan Adaptasi Kebiasaan Baru Covid 19 guna meningkatkan kesehatan fisik
maupun kesehatan jiwa/ mental. Disarankan kepada peserta agar rutin melaksanan dan menerapkan AKB
Covid 19 ini kedalam kehidupan sehari hari dan juga menginformasikan anggota keluarganya sehinga

semua anggota keluarga akan sehat secara fisik dan jiwa.
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