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ABSTRACT 

The relationship between physical activity and psychological well-being has been investigated by several previous 

researchers. This systemic literature review examines the relationship between the two variables in the contexts of 

COVID-19 pandemic. Implemented measures to control the spread of COVID-19, such as social restrictions, have 

affected our lives in terms of mobility and social relations. This study aimed to identify changes in physical activities 

during the COVID-19 pandemic and their effects on psychological well-being. On 20 May 2021, a search within the 

Scopus repository with year filter; 2020–2021 and keywords; psychological well-being, subjective well-being, 

physical activities, physical exercise, sporting behavior, outdoor activity, Covid-19, and pandemic showed 241 

relevant articles. Furthermore, by applying the inclusion and exclusion criteria, the stages of title and abstract 

screening and full text screening were carried out using Covidence as a tool in a systematic review, there were 7 

shortlisted articles ready to review. The review confirmed the changes in physical activities during the Covid-19 

pandemic compared to before the pandemic. Those changes have affected psychological well-being. Therefore, 

adjustments in physical activities should be made to promote psychological well-being during the pandemic. 

 

Keywords: physical activity, covid-19, psychological well-being, physical exercise 

 
 

ABSTRAK 

Hubungan antara aktivitas fisik dengan kesejahteraan psikologis telah diteliti oleh beberapa peneliti terdahulu. Studi 

telaah literatur yang sistematis ini dilakukan untuk meninjau hubungan antara kedua variabel tersebut dalam konteks 

pandemi Covid-19. Pembatasan kegiatan dalam rangka pengendalian penyebaran Covid-19 telah mempengaruhi 

kehidupan masyarakat, baik dari segi pembatasan ruang gerak maupun relasi sosial. Studi ini bertujuan untuk 

mengidentifikasi perubahan aktivitas fisik yang terjadi selama masa pandemi Covid-19 dan pengaruhnya terhadap 

kesejahteraan psikologis. Penelusuran di Scopus pada tanggal 20 Mei 2021 menggunakan kata kunci psychological 

well-being, subjective well-being, physical activities, physical exercise, sporting behavior, outdoor activity, serta 

Covid-19 dan pandemic dengan pembatasan rentang tahun publikasi 2020 – 2021 menghasilkan temuan 241 artikel. 

Selanjutnya, dengan menerapkan kriteria inklusi dan eksklusi, tahapan penyaringan judul dan abstrak serta 

penyaringan teks lengkap menggunakan bantuan perangkat Covidence, ada 7 artikel yang kemudian terpilih untuk 

ditelaah. Hasil telaah menunjukkan bahwa terdapat perubahan aktivitas fisik selama pandemi Covid-19 

dibandingkan sebelum pandemi. Perubahan tersebut juga ikut mempengaruhi tingkat kesejahteraan psikologis di 

masa pandemi. Dengan demikian, penyesuaian dalam aktivitas fisik di masa pandemi Covid-19 tetap dapat 

dilakukan dalam rangka menunjang kesejahteraan psikologis seseorang. 

 

Kata Kunci: aktivitas fisik, covid-19, kesejahteraan psikologis, latihan fisik 
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1. PENDAHULUAN 

Latar Belakang 

Penemuan kasus pertama virus corona (Covid-19) dilaporkan di Wuhan, China, pada Desember 

2019 lalu kemudian penyebarannya meluas di Asia dan Eropa. Penyebaran yang meluas dengan 

penambahan kasus infeksi yang terus meningkat tajam ini membuat Organisasi Kesehatan Dunia 

pada 11 Maret 2020 menetapkannya sebagai pandemik (WHO, 2020). Hal ini kemudian 

mendorong negara-negara untuk menerapkan karantina demi mencegah penularan yang lebih 

meluas. Sejak penemuan kasus pertama di Indonesia yang diumumkan oleh Presiden pada 2 

Maret 2020, jumlah kasus Covid-19 di Indonesia terus meningkat (Berty, 2020). Oleh karena itu, 

pemerintah segera menetapkan kebijakan guna mencegah penyebaran Covid-19 yang lebih 

meluas. Dalam konferensi pers yang diselenggarakan pada 15 Maret 2020, Presiden Joko 

Widodo menghimbau masyarakat Indonesia untuk mengurangi aktivitas di luar rumah guna 

mencegah penyebaran Covid-19. Akibatnya, sebagian besar penduduk Indonesia mengisolasi diri 

di rumah (karantina) sesuai dengan himbauan pemerintah untuk bekerja dari rumah, belajar dari 

rumah, dan beribadah dari rumah (CNN Indonesia, 2020). 

 

Banyak perubahan yang dialami oleh masyarakat sebagai konsekuensi dari kebijakan karantina 

yang diberlakukan oleh pemerintah. Beberapa studi untuk mengidentifikasi perubahan tersebut 

telah dilakukan di berbagai populasi, seperti: (a) anak-anak prasekolah; (b) remaja; (c) orang 

dewasa; (d) orang lanjut usia; (e) mahasiswa; (f) karyawan; dan (g) ibu hamil (Aslan et al., 2020; 

Barone Gibbs et al., 2021; Biviá-Roig et al., 2020; Eric et al., 2020; Harrison et al., 2021; 

Jackson et al., 2021; Martínez-de-Quel et al., 2021). Perubahan yang diakibatkan dari karantina 

ini meliputi perubahan dalam aspek gaya hidup maupun kondisi psikologis. Perubahan dalam 

aspek gaya hidup antara lain adalah peningkatan aktivitas duduk (sedentary time), penurunan 

durasi dan kualitas tidur, serta penurunan aktivitas fisik (Barone Gibbs, et al., 202; Biviá-Roig, et 

al., 2020; Martínez-de-Quel et al., 2021). Sementara itu, dampak psikologis yang muncul sebagai 

akibat dari karantina diantaranya yaitu peningkatan tingkat kecemasan, depresi, stres, kualitas 

dan kepuasan hidup, kebahagiaan dan optimisme, serta perubahan suasana hati (Antoun et al., 

2021; Aslan et al., 2020; Biviá-Roig, et al. 2021; Coyle et al., 2020; Dale et al., 2021; Dragun et 

al., 2021; Mishra, et al., 2021).     

 

Beberapa studi terdahulu telah mencoba melihat keterhubungan antara perubahan gaya hidup 

yang muncul sebagai akibat dari karantina di masa pandemi dengan konsekuensi psikologis yang 

menyertainya. Salah satu temuannya adalah gangguan tidur yang dialami seseorang selama masa 

karantina memiliki hubungan dengan peningkatan gejala kecemasan, depresi, dan stress yang 

dirasakan seseorang (Dragun, et al., 2021). Begitu juga dengan perubahan dalam aktivitas 

bermain di luar (outdoor recreation) dan aktivitas berbasis alam (nature-based activities) selama 

masa karantina ditemukan berkorelasi secara signifikan dengan perubahan kesejahteraan 

subjektif yang dirasakan seseorang (Jackson, et al., 2021). Studi yang dilakukan oleh Xiao et al., 

(2021) pada karyawan yang bekerja dari rumah selama masa pandemi menemukan bahwa latihan 

fisik dan asupan makanan memengaruhi kesejahteraan fisik dan mental dari karyawan tersebut.  

 

Aktivitas fisik selama masa pandemi Covid-19 secara konsisten ditemukan memberikan efek 

positif bagi kondisi psikologis seseorang. Di antaranya yaitu: (a) dapat meningkatkan kesehatan 

mental; (b) meningkatkan persepsi kesejahteraan psikologis yang dirasakan; (c) serta 

peningkatan vitalitas tubuh (Brady et al., 2021; Diamond & Byrd, 2020; Faulkner et al., 2021). 

Dengan sering berolahraga ringan maupun sedang, berjalan santai, dan latihan fisik secara 

teratur, kondisi kesehatan mental dan fisik seseorang akan menjadi lebih baik (Eöry et al., 2021). 

Selain itu, aktivitas fisik juga mampu mengurangi masalah psikososial selama situasi karantina 
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(Martínez-de-Quel et al., 2021). Seseorang yang melakukan aktivitas fisik secara teratur akan 

mengalami penurunan tingkat stres yang dirasakannya (Aslan et al., 2020). Ketakutan terhadap 

virus corona memang memberikan pengaruh negatif terhadap kesehatan dan kesejahteraan 

mental seseorang. Namun demikian, aktivitas fisik yang dilakukan selama masa pandemi dapat 

menangkal efek negatif tersebut. Oleh karena itu, aktivitas fisik harus dipertahankan selama 

masa karantina untuk mendukung kondisi kesehatan dan kesejahteraan mental yang lebih baik 

(Wright et al., 2021). 

 

Beberapa peneliti terdahulu telah meninjau hubungan antara aktivitas fisik dengan kesejahteraan 

psikologis (Diamond & Byrd, 2020; Jackson, et al., 2021; Xiao et al., 2021; Faulkner et al., 

2021). Namun demikian, studi telaah literatur yang sistematis perlu dilakukan untuk memetakan 

dan mendapatkan pemahaman yang komprehensif tentang bagaimana konsistensi bentuk 

hubungan antara kedua variabel tersebut dalam konteks pandemi Covid-19. Studi ini akan 

mengidentifikasi: (a) Bagaimana perubahan aktivitas fisik yang terjadi selama masa pandemi; (b) 

Bagaimana perubahan kondisi kesejahteraan psikologis seseorang selama masa pandemi; dan (c) 

Bagaimana keterkaitan antara perubahan aktivitas fisik dengan perubahan kesejahteraan 

psikologis selama masa pandemi. Dari hasil telaah literatur ini diharapkan dapat memberikan 

pemahaman tentang perubahan perilaku olahraga serta perubahan kesejahteraan psikologis di 

masa pandemi, yang selanjutnya bisa menjadi dasar pertimbangan dalam kebijakan terkait 

penanganan dampak psikologis selama masa pandemi.   

 

2. METODE PENELITIAN 

Kajian literatur ini menggunakan pangkalan data Scopus dengan kata kunci pencarian yaitu: 

"psychological well-being" OR "subjective well-being" OR "well-being" AND "physical 

activities" OR "physical exercise" OR "sporting behavior" OR "outdoor activity" AND "Covid-

19" OR "pandemic". Selanjutnya, dalam proses penyaringan, peneliti menerapkan kriteria inklusi 

dan eksklusi. Proses penyaringan ini dilakukan oleh peneliti dengan menggunakan bantuan tools 

yaitu covidence.  

 

Kriteria inklusi yang diterapkan adalah: (a) merupakan dokumen dengan tipe artikel dari jurnal; 

(b) berupa teks lengkap berbahasa Inggris; (c) diterbitkan pada tahun 2020-2021; dan (d) metode 

penelitian yang digunakan adalah kuantitatif. Sementara kriteria eksklusi yang diterapkan adalah: 

(a) artikel yang duplikat/ ganda; (b) artikel yang berupa review, komentar pakar, rekomendasi, 

studi kasus, refleksi, protokol, meta-analisis, serta konstruksi dan pengembangan alat ukur, (c) 

tidak membandingkan perbedaan aktivitas fisik dan kesejahteraan psikologis antara sebelum 

pandemi dengan setelah memasuki masa pandemi; (d) tidak melihat hubungan antara aktivitas 

fisik dengan kesejahteraan psikologis; dan (e) melibatkan populasi yaitu pasien dengan penyakit 

kronis. 

 

Dari hasil penyaringan dengan pembatasan tahun terbit (2020-2021), jenis dokumen (artikel 

jurnal), berbahasa Inggris diperoleh 174 artikel yang kemudian disertakan dalam tahap 

penyaringan berikutnya. Dengan bantuan tools covidence ditemukan 1 artikel ganda sehingga 

total artikel yang bisa diolah lebih lanjut dalam tahap penyaringan judul dan abstrak adalah 173 

artikel. Pada tahap penyaringan judul dan abstrak ditemukan 98 artikel yang tidak relevan 

dengan tujuan studi ini, dengan rincian 21 artikel tidak melihat keterkaitan antara aktivitas fisik 

dan kesejahteraan psikologis, 2 artikel tidak melaporkan teknik analisis yang digunakan, 7 artikel 

tidak bersifat self-report (orangtua yang mengisi kuesioner pengukuran aktivitas fisik), 43 artikel 

memiliki desain studi yang tidak sesuai dengan tujuan penelitian (artikel berupa review, 
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komentar pakar, rekomendasi, studi kasus, refleksi, protokol, meta-analisis, serta konstruksi dan 

pengembangan alat ukur), 17 artikel melibatkan populasi pasien dan ibu hamil, dan 8 artikel 

tidak relevan (mengukur spiritual well-being, physical well-being, physical health, dll). Tahap 

penyaringan judul dan abstrak menghasilkan 75 artikel yang kemudian dilanjutkan pada tahap 

berikutnya yaitu penyaringan berdasarkan naskah lengkap. Pada penyaringan naskah lengkap 

(full text), 68 artikel dikeluarkan karena desain penelitian tidak relevan (29 artikel), hasil yang 

dilaporkan tidak relevan (21 artikel), ketidaksesuaian populasi (12 artikel), dan ketidak-sesuaian 

dalam setting penelitian (6 artikel). Dengan demikian, terpilih 7 artikel yang kemudian akan 

dilanjutkan untuk ditelaah dalam studi ini. Rincian dapat dilihat pada Diagram 1 berikut ini. 

 

Diagram 1  

PRISMA 2009 Flow Diagram 

 

 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Artikel yang ditelaah dalam studi ini ada 7 artikel. Rincian dari artikel tersebut dapat dilihat pada 

Tabel 1 berikut ini : 
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4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Penelitian yang mengukur perubahan aktivitas fisik dan kesejahteraan psikologis selama masa 

pandemi Covid-19 dilakukan rata-rata pada bulan Maret-Juni 2020, yaitu pada masa lockdown. 

Di awal lockdown, mayoritas responden melaporkan tingkat aktivitas fisik yang lebih rendah 

secara signifikan dibandingkan sebelumnya (Jackson et al., 2021) karena pembatasan ruang 

gerak dan waktu serta tutupnya fasilitas tempat berolahraga (Mutz, 2021). Bagi beberapa 

responden yang dari sebelum pandemi sudah aktif berolahraga, mereka akan tetap mampu 

mempertahankan bahkan meningkatkan kegiatan fisiknya selama pandemi, sementara yang 

jarang berolahraga sebelum pandemi akan semakin kurang berolahraga (Lesser & Nienhuis, 

2020). Individu yang menganggap aktivitas fisik menjadi lebih penting di masa pandemi karena 

mendukung vitalitas dan imunitas akan meningkatkan durasi dan intensitas olahraga (Wood et 

al., 2021). Mereka yang sebelumnya berolahraga sehari atau kurang dalam seminggu akan 

meningkatkan menjadi 2-3 hari per minggu, dan yang tidak aktif berolahraga sebelum pandemi 

akan meningkatkan menjadi sehari dalam seminggu (Brand et al., 2020). Jenis aktivitas fisik 

yang paling sering dilakukan sebelum pandemi adalah jalan kaki di luar ruangan, aktivitas 

berbasis gym dan kelas kebugaran, yang berlokasi di gym/ pusat rekreasi atau taman lokal/ ruang 

rekreasi. Sementara selama lockdown, jalan kaki di luar ruangan tetap menjadi aktivitas yang 

paling umum dilakukan, kemudian lari di luar ruangan dan kelas kebugaran daring, berlokasi di 

rumah atau taman rekreasi setempat (Wood et al., 2021).  

 

Penurunan kondisi kesejahteraan psikologis, kesejahteraan afektif, dan kesehatan mental serta 

peningkatan stress yang signifikan selama masa pandemi Covid-19 dialami oleh beberapa 

responden (Jackson et al., 2021; Mutz, 2021; Savage et al., 2020). Tingkat kesejahteraan 

psikologis yang lebih rendah ini terlihat dari skor tingkat kebahagiaan serta ketertarikan dan 

kepuasan dalam menjalani hidup yang lebih rendah. Selain itu, mereka juga melaporkan emosi 

negatif seperti perasaan sedih, frustasi, tertekan, cemas, dan bosan. Kondisi tersebut dikaitkan 

dengan berbagai hal diantaranya, yaitu: penurunan aktivitas fisik serta asupan gizi (Wood et al., 

2021; Hu et al., 2020). Orang-orang yang durasi aktivitas fisiknya di bawah 149,9 menit/minggu 

berpotensi memiliki skor kesehatan mental yang secara signifikan lebih rendah dibandingkan 

mereka yang melakukan aktivitas fisik dengan durasi di atas 150 menit/minggu (Lesser & 

Nienhuis, 2020). Selain aktivitas fisik, asupan gizi yang tidak memadai seperti jarang makan 

sayuran dan buah-buahan serta sering melewatkan sarapan juga dapat meningkatkan risiko 

memiliki kondisi kesejahteraan subjektif yang lebih rendah (Hu et al., 2020). 

 

Dalam rangka meningkatkan imunitas tubuh, beberapa responden yang sebelumnya tidak aktif 

berolahraga kemudian menjadi aktif berolahraga, menunjukkan tingkat kesehatan emosional dan 

psikologis yang lebih tinggi dan tingkat kecemasan yang lebih rendah (Mutz, 2021). Begitu juga 

dengan individu yang tetap konsisten mempertahankan aktivitas fisiknya selama masa pandemi, 

mereka memiliki ketahanan yang lebih kuat dalam menghadapi perubahan kesejahteraan 

psikologis yang muncul sebagai konsekuensi dari kondisi pandemi (Jackson et al., 2021). 

Berolahraga secara rutin akan membuat suasana hati menjadi lebih baik, lebih bahagia, 

bersemangat, serta merasakan adanya keseimbangan dalam hidup (Brand et al., 2020). Akan 

tetapi, efek positif ini tidak bisa dirasakan secara langsung karena dibutuhkan konsistensi dan 

rutinitas dalam berolahraga. Untuk bisa merasakan efek positif dari aktivitas fisik, sebaiknya 

kegiatan olahraga dilakukan dengan durasi kurang lebih 150 menit/minggu. Bagi yang 

sebelumnya sangat jarang berolahraga, maka disarankan untuk secara rutin berolahraga setiap 

hari dengan total durasi per minggunya adalah di atas 150 menit, dengan bentuk olahraga sedang 

hingga moderat seperti: jalan santai atau berlari di luar ruangan, bersepeda, berenang, senam, 

yoga, mengikuti kelas kebugaran, angkat beban, atau mendaki.  
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