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KATA PENGANTAR

Puji syukur kita panjatkan kehadirat Tuhan Yang Maha Esa, karena atas limpahan rahmat dan

hidayah-Nya kami dapat menyelesaikan Buku Saku Keluarga Kader COVID-19 untuk

masyarakat. Pandemi COVID-19 masih berlangsung sampai saat ini dan memerlukan

Kerjasama seluruh pihak tidak hanya pemerintah namun juga sampai unit terkecil dari

masyarakat yaitu keluarga. Ketidakteraturan dan simpang siurnya informasi mengakibatkan

kepanikan dan ketidaktahuan masyarakat terhadap situasi COVID-19 yang ada saat ini,

sehingga diperlukan media informasi yang tepat dan dapat dijadikan pegangann untuk

masyarakat secara umum dan keluarga secara khusus untuk dapat memberikan arah dan

gambaran yang jelas terkait COVID-19, bagaimana cara meningkatkan self-awareness keluarga

dan mempertahankan kondisi dalam keluarga agar tidak mudah tertular penyakit ini.

Tujuan dari buku ini adalah untuk memberdayakan keluarga agar mampu menjadi agen

pembaharu dalam masyarakat untuk mengurangi angka kejadian penyebaran COVID-19 dan

mampu menjadi kader untuk keluarga sehingga tercipta keluarga yang sehat.

Dengan adanya buku ini diharapkan:

Masyarakat mampu meningkatkan kemampuan seft-awareness COVID-19

Masyarakat dapat terhindar dari infeksi COVID-19

Terbentuknya kader COVID-19 didalam keluarga

Penyusun mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada Kementerian Pendidikan

dan Kebudayaan Riset dan Pendidikan Tinggi, Badan Nasional Penanggulangan Bencana yang

telah bersedia mendukung kami atas terciptanya buku ini. Kepada kelurahan Padangsambian

atas kerjasamanya dan Utamanya kepada seluruh keluarga yang menerima buku ini. Semoga

buku ini mampu menjadi sarana terbaik dalam keluarga untuk mencegah dan meningkatkan

kesadaran diri (self-awareness).

Penyusun juga mengharapkan sumbang saran dari semua pihak demi lebih sempurnanya buku

ini, sehingga dapat lebih bermanfaat bagi masyarakat, pelayanan kesehatan maupun dunia

pendidikan.

Denpasar, Juni 2021

Tim Penyusun



Apa itu COVID-19?

Tanda dan gejalanya?

Bagaimana cara penularannya?

Cara pencegahannya?

Apa itu Vaksin COVID-19?

Bagaimana cara kerja vaksin dalam

tubuh?

Apa itu self-awareness?

Bagaimana cara meningkatkan?

Apa itu caring keluarga?

Bagaimana cara melakukannya?



Apa itu COVID-19?

COVID-19 merupakan penyakit menular yang disebabkan oleh 

virus bernama SARS-COV-2. Secara umum virus ini masih

memiliki kaitan dengan virus influenza. 

Sampai saat ini masyarakat lebih mengenalnya dengan virus 

corona.

Virus corona memiliki varian yang sangat banyak dan umumnya

lebih sering menginfeksi hewan seperti kucing, anjing, dan 

unggas. 

Saat ini, kasusnya semakin banyak dan jenis virus yang 

menginfeksi manusia juga semakin beragam.

Saat ini (Juni 2021) di Indonesia kasus

COVID-19 mencapai 1,98 juta orang dan 

meninggal mencapai 55 ribu orang



Tanda dan Gejalanya?

Memiliki gejala dibawah ini, tidak berarti anda

langsung terinfeksi COVID-19

Demam >38℃

Batuk, Pilek, Sakit

Tenggorokan dan 

Hilangnya sensasi

penciuman

Letih dan Lesu

Sesak napas



Varian Virus Corona

Varian Alpha

Gejala Umum:

1.Relatif lebih parah

dari jenis virus awal

Gejala Khusus:

1.Batuk berlendir

2.Lendir Keluar dari

Hidung dan Mulut

Varian Beta

Gejala Umum:

1. Relatif lebih parah dari

jenis virus awal

Gejala Khusus:

1. Demam

2. Hilang sensasi

penciuman

3. Sakit kepala

4. Batuk terus menerus

5. Sakit perut

6. Sakit tenggorokan

Varian Delta

Gejala Umum:

1.Relatif lebih parah

dari jenis virus awal

Gejala Khusus:

1.Sakit kepala

2.Flu parah

3.Demam

4.Batuk

Varian Kappa

Gejala Umum:

1.Relatif lebih parah

dari jenis virus awal

Gejala Khusus:

1.Muncul bitnik

seperti campak

2.Batuk

3.Pilek



Bagaimana cara penularannya?

COVID-19 sampai saat ini
hanya bisa tertular melalui

DROPLET
(percikan ketika orang 
batuk atau berbicara) 
orang yang terinfeksi

COVID-19

Kontak Erat
Melakukan aktivitas tanpa

memperhatikan jarak aman
berpotensi menularkan virus 

COVID-19
Aktivitas seperti cium tangan, 
berpelukan atau cipika-cipiki

tidak disarankan

Menyentuh permukaan
benda yang terkontaminasi
Virus ini mampu bertahan
hidup dalam waktu yang 

cukup lama



Bagaimana cara pencegahannya?

Batasi Aktivitas diluar rumah
Jika tidak begitu penting hindari melakukan

aktivitas berkumpul terlalu lama

Jaga selalu jarak aman
Apabila melakukan aktivitas diluar rumah
perhatikan jarak dengan orang lain untuk

menghindari droplet

Gunakan masker
Menggunakan masker dengan baik dan benar
dan sesuaikan dengan aktivitas yang dilakukan



Penggunaan Masker



Penggunaan Masker

Cara menggunakan masker yang benar

Gunakan masker hingga menutup

mulut dan dagu anda

Tekan bagian atas masker(kawat) hingga 

mengikuti lekuk hidung anda. 

Lepaskan masker yang digunakan hanya dengan

memegang tali dan langsung membuangnya ke

tempat sampah

Segera cuci tangan setelah

membuang masker

Segera ganti masker jika basah



Bagaimana cara pencegahannya?

Cuci Tangan
Usahakan mencuci tangan dengan rutin dan 

benar

Hindari Menyentuh Wajah
Kondisi tangan yang tidak dicuci dengan benar

berpotensi untuk menjadi tempat virus

Mandi dengan Rutin
Setelah keluar dari rumah usahakan untuk

selalu mandi dengan bersih agar tidak menjadi
media penyebaran virus



Cara mencuci tangan yang benar



Bagaimana cara pencegahannya?

Olahraga
Teratur melakukan olahraga akan menguatkan
sistem imun tubuh sehingga akan tidak mudah

untuk terinfeksi virus

Hindari Rokok dan Alkohol
Dampak yang akan muncul pada tubuh tidak

akan membuat tubuh lebih sehat

Makan makanan bergizi dan Vitamin
Menopang sistem imun yang baik salah 

satunya dengan makan makanan bergizi dan 
diimbangi dengan vitamin. Vitamin C yang 

cukup sangat disarankan 1000mg/hari

Apabila anda menederita penyakit kronis seperti diabetes 
melitus, jantung, hipertensi dan kanker, selalu ingat untuk

kontrol ke dokter dan rutin meminum obat.



Kegiatan yang disarankan untuk
meningkatkan sistem imun

Olahraga yang disarankan disesuaikan dengan kemampuan tubuh

dalam mentoleransi aktivitas yang ringan sampai berat. 3 jenis

olahraga yang mampu meningkatkan sistem imun adalah

Latihan lari yang 

dipadukan dengan yoga 

akan sangat baik untuk

mempercepat

meningkatkan sistem imun

sekitar 15-20 menit

Latihan kekuatan otot

secara rutin juga 

memberikan kekuatan

tubuh

Berjalan diluar rumah

sangat disarankan kurang

lebih selama 120 menit

dalam waktu seminggu



Siapa yang paling berpotensi tertular?

Tidak perlu terlalu khawatir terhadap virus ini karena
penyakit ini termasuk self-limiting disease. Hal ini
berarti dengan sistem imun yang baik dan optimal 

virus ini dapat diatasi oleh tubuh kita dengan
presentase kesembuhan yang tinggi

Virus ini akan semakin mematikan jika orang dengan
usia diatas 65 tahun ataupun orang dengan penyakit
penyerta seperti diabetes melitus, asma, penyakit
jantung, hipertensi dan kanker terinfeksi virus ini

Apabila dalam keluarga atau anda sendiri memiliki
kondisi tersebut perlu kiranya diperhatikan dan 

bersama-sama menjaga kondisi tubuh yang optimal 
dengan mengkonsumsi obat rutin, menjaga jarak

aman dan rajin berolahraga.



Kelompok rentan terinfeksi COVID-19

Orang tua/Lansia

Diabetes Melitus
Obesitas

Penyakit jantung
Hipertensi



Apa itu imunisasi/vaksin COVID-19?

Kegiatan memasukkan atau menyuntikkan
virus atau senyawa COVID-19 kedalam

tubuh manusia untuk mendapatkan reaksi
antigen-antibodi sehingga tubuh menjadi

kenal dengan virus corona dan mampu
membentuk mekanisme pertahanan diri

guna mengurangi dampak buruk yang 
dihasilkan oleh virus.



Bagaimana cara kerja vaksin dalam tubuh?

Virus yang sudah
dilemahkan atau bentuk

senyawa lain dalam virus di 
masukkan dalam tubuh

Membantu tubuh untuk
mengingat senyawa

tersebut dan membentuk
antibodi

Tubuh membentuk antibodi
untuk menyerang virus 

baru yang masuk ke dalam
tubuh



Apa efek yang ditimbulkan pasca vaksin?



Apa yang harus dipersiapkan setelah
vaksin?

Obat Pereda Nyeri 

dan Penurun Panas Istirahat jika muncul

gejala

Hubungi segera

dokter atau pusat

kesehatan



Apa itu self-awareness?

Kesadaran diri (self-awareness) adalah

kemampuan seseorang dalam memahami

kekuatan, kelemahan, dorongan, dan nilai

dirinya sendiri serta dampaknya pada orang 

lain.

Dalam hal ini memiliki kemampuan untuk

memberikan dorongan dan kekuatan bagi

anggota keluarga agar menaati protocol 

Kesehatan pencegahan COVID-19.

Dengan kata lain, untuk menjadi sesorang

yang mampu melakukan hal tersebut, 

kesadaran diri yang dimiliki harus tinggi, 

sehingga sebagai individu yang akan

memberikan perubahan akan lebih dipercaya.



Kemampuan self-awareness yang 

harus dimiliki oleh seseorang

Kemampuan dalam

mengenali emosi

dan pengaruhnya

Kemampuan

pengakuan diri

yang akurat

Kemampuan

mempercayai diri

sendiri

Mengenali respon

psikologis diri sendiri

terhadap sebuah

kondisi

menegangkan

seperti pandemi

COVID-19 saat ini

membantu untuk

memposisikan status 

psikologis yang kita

miliki

Mempelajari dengan

baik semua hal benar

terkait COVID-19 seperti

informasi yang benar, 

membiasakan diri untuk

melakukan riset minimal 

akan membuat kita

mampu mengakui

kemampuan diri

Percaya terhadap

informasi yang 

dimiliki berdasarkan

sumber-sumber

informasi yang akurat

dan terpercaya

sehingga mampu

untuk

memberikannya

kepada orang lain



Bagaimana Cara Meningkatkan Self-
awareness untuk COVID-19?

•Mensyukuri kondisi yang ada saat ini

•Fokus pada informasi yang benar dan 
terpercaya

•Mempercayai orang lain juga melakukan
hal positif yang sama

•Berlatih untuk mengendalikan emosi

•Melakukan dan pempelajari informasi
terbaru terkait COVID-19



Caring Keluarga dalam fase

Pandemi COVID-19

Merawat seseorang yang sangat berharga dalam berbagai kondisi

bukan karena kewajiban namun atas dasar perhatian yang tulus

terhadap Kesehatan, kebahagian dan kesejahteraan mereka.

Dalam situasi Pandemi COVID-19 aspek keluarga memiliki peran

yang besar dalam upaya menurunkan kejadian infeksi penyakit. 

Memiliki keluarga yang sehat akan sangat memberikan kontribusi

dalam masyarakat.



Dimensi caring dalam

keluarga

• Mengetahui (knowing)

• Berusaha memahami peristiwa yang terjadi dalam keluarga, 
menghindari asumsi dan berfokus pada perawatan

• Melakukan Bersama (being with)

• Hadir secara emosional untuk berbagi dan peduli dengan
kondisi keluarga

• Melakukan untuk (doing for)

• Melakukan perawatan yang khusus diberikan untuk keluarga
seperi merawat diri sendiri

• Kemampuan (enabling)

• Memfasilitasi informasi, menjelaskan dan mendukung yang 
berfokus pada pemecahan masalah

• Mengatasi kepercayaan (maintaining belief)

• Mempertahankan iman yang didasarkan pada transisi kondisi
melalui suatu peristiwa, seperti pandemi ini.



Perilaku caring dalam

keluarga

Perilaku caring merupakan wujud sikap, tindakan, perbuatan dari

kepedulian seseorang kepada orang lain dalam keluarga yang 

muncul karena ikatan yang kuat yang terkadang terkikis seiring

bertambahnya waktu yang diharapkan kondisi tersebut dapat

ditunjukkan sederhana berupa menjaga komunikasi yang baik dan 

iklas terhadap segala sesuatu.
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