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  1.Judul 
 Menjaga Kesehatan dan Produktivitas Selama Bekerja 

Di Rumah Pada Era Pandemi 

2. Bidang pengabdian 
 

Lintas Disiplin 

3.Nama Kegiatan PKM  Penyuluhan Webinar PKM 

4. Jenis Kegiatan  Online/Daring 

5. Tanggal Pelaksanaan  10 Juli 2021 

6. Waktu Pelaksanaan  Pukul 10.00-12.00 WIB 

7. Lokasi kegiatan  RT 9 RW 16 Kelurahan Jaka Mulya, Bekasi 

8. Jarak Lokasi dari Kampus  14 Km 

9. Jumlah Peserta  20 Partisipan 

10. Pelaksana :   
Nama lengkap      Diah Pramestari, ST.,MT 

Jenis kelamin  Perempuan 

Disiplin ilmu  Teknik Industri 

NIDN  0303127702 
Pangkat/Golongan  III C 

Jabatan fungsional  Lektor 

Fakultas/Jurusan  Teknik/ Teknik Industri 

Alamat kantor  Jl. Diponegoro no 74 Jakarta Pusat 

Email  mesta_dp@yahoo.com 

11. Meeting Room  ZOOM 

12. Link Zoom dan URL  https://us04web.zoom.us/j/72701914683?pwd=eEFJdmtob
WE1UzB4dVRVM1k2S1Erdz09 

13. Aktivitas Pengabdian    

- Metode Pelaksanaan  Webinar 

- Waktu Efektif  1 (satu) hari 

- Indikator pelaksanaan  - Antusiame peserta dalam melakukan webinar  
- Peserta termotivasi dengan materi yag ada dengan 

adanya ide meningkatkan produktivitas yang dapat 

diimplentasikan 

- Peserta memahami dengan baik mengenai Covid 19 

sampai dengan pelaksanaan isolasi mandiri 

- Peserta dapat menerapkan pelaksanaan kerja di 

rumah dengan baik 

14. Kontribusi Mitra   
- Peran aktif  Aktif 
- Peranan mitra  - Menerima materi yang disampaikan pembicara 

- Mengamalkan ilmu yang telah di peroleh dari Webinar 
tersebut. 

- Menetapkan waktu kegiatan pelaksanaan 

   
   
 

 

  
 
 

mailto:mahmudsudiro@gmail.com


   

15. Biaya  - 
   
   

Mengetahui,  Jakarta, 12 Juli 2021 
Ketua LPPM LPT UPI YAI  Pelaksana 
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KATA PENGANTAR 
 
 

Puji syukur penulis panjatkan kehadiran Allah SWT, atas karunia yang dilimpahkan, 

sehingga pelaksanaan  kegiatan  pengabdian  masyarakat yang  berjudul  Menjaga 

Kesehatan dan Produktivitas Selama Bekerja Di Rumah Pada Era Pandemi dapat 

terlaksana dengan baik dan lancar. 

 

Terselenggaranya kegiatan pengabdian masyarakat ini berkat kerjasama dan dukungan 

berbagai pihak, sehingga sudah sepantasnya kami menyampaikan ucapan terima kasih 

kepada: 

1. Ketua LPPM UPI YAI, Bapak Dr. Sularso Budilaksono, Mkom  yang telah memberi 

izin dan penugasan dalam melaksanakan kegiatan pengabdian masyarakat. 

2. Ketua RW 16 Bapak Wakhid Bambang Riyanto dan Ketua RT 9, Bapak Ir. Bambang 

Haryono yang telah memberikan kami kesempatan untuk melakukan kegiatan 

pengabdian ini di lingkungan yang Bapak pimpin. 

3. Tim Satgas RW 16 sebagai rekan pelaksana kegiatan pengabdian kepada masyarakat 

yang telah melaksanakan kegiatan dengan baik. 

4. Ibu Wahyuni Pudji sebagai rekan pelaksana kegiatan pengabdian kepada masyarakat 

yang telah melaksanakan kegiatan dengan baik. 

 

Akhir kata, kami berharap semoga hasil kegiatan pengabdian ini bermanfaat bagi mitra 

(warga RT 9) dalam menjaga kesehatan selama bekerja di rumah, memahami prosedur 

pelaksanaan isolasi mandiri bagi pasien covid 19 dan mempertahankan produktivitas 

selama pandemi 

 

Jakarta, 12 Juli 2021 

 

TIM ABDIMAS 

 
 
 
 



 

RINGKASAN 
 

 

Indonesia menghadapi pandemi virus Corona (Covid 19) yang telah berlangsung hampir 1.5 

tahun, sejak kasus positif covid 19 yang terdeteksi bulan Maret 2020. Berbagai cara telah 

dilakukan oleh pemerintah untuk menekan jumlah peningkatan kasus positif covid 19, salah 

satu cara adalah dengan menerapkan Pemberlakuan Pembatasan Kegiatan Masyarakat 

(PPKM).  

Penerapan PPKM mengharuskan warga masyarakat untuk tinggal di rumah saja dalam 

menjalankan aktivitas kerja nya sehari-hari. Orang tua melakukan pekerjaan dari rumah 

(Work From Home) dan anak-anak melakukan aktivitas belajarnya dari rumah (Learning 

From Home). Untuk itulah diperlukan pengetahuan bagaimana mengatur sistem kerja, sistem 

belajar, fasilitas kerja dan fasilitas belajar sebaik mungkin agar dalam melaksanakan 

kegiatannya selalu dalam keadaan yang nyaman dan tidak cepat lelah (fatique). Dengan 

kondisi yang nyaman maka akan meningkatkan produktivitas kerja dan kualitas belajar yang 

baik.  

Kebijakan PPKM ini juga diberlakukan karena mempertimbangkan lonjakan kasus positif 

covid 19 yang terus meningkat dari waktu ke waktu. Warga masyarakat dari lingkungan 

terkecil yaitu dalam keluarga maupun lingkungan beberapa keluarga yaitu dalam lingkup RT 

perlu selalu diingatkan bagaimana menerapkan Prokes 5 M guna melindungi diri sendiri dan 

orang lain. Warga masyarakat perlu juga dibekali mengenai ilmu bagaimana menghadapi 

menerapkan isolasi mandiri (isoman) apabila terinfeksi covid 19. 

Indikator keberhasilan pelaksanaan pengabdiaan masyarakat ini ditunjukkan dari 

antusiasme peserta dalam melakukan webinar , peserta termotivasi untuk meningkatkan 

produktivitas dengan menerapkan pelaksanaan kerja dan membantu pelaksanaan belajar 

anak-anak dengan baik serta  memahami Covid 19 sampai dengan pelaksanaan isolasi 

mandiri.  

 

Kata Kunci : Peningkatan Produktivitas, Kesehatan, Pandemi 

 

 

 

 

 

 



 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Analisis Situasi 

Saat ini, negara Indonesia telah menghadapi kondisi pandemi Covid 19 yang cukup 

panjang yaitu selama 1.5 tahun. Lonjakan kasus covid 19 serta kasus kematian semakin 

hari nilainya makin tinggi sejak ditemukannya varian Delta. Perkembangan tersebut 

awalnya terjadi pada daerah Jawa dan Bali, namun saat ini sudah mulai berkembang ke 

luar Jawa. Pada bulan Juli ini, Indonesia sempat menjadi negara yang memiliki kasus 

kematian harian tertinggi di dunia. Faktor utama yang menyebabkan varian delta begitu 

berbahaya dan penyebarannya sangat masif adalah karena karakteristik dari varian virus 

corona tersebut. Varian delta tersebut memiliki tingkat penularan yang sangat tinggi 

dibanding varian virus SARS-CoV-2 lainnya, sehingga varian virus SARS-CoV-2 ini 

memicu lonjakan Covid-19 di Indonesia. 

Dengan semakin tingginya kasus warga masyarakat yang terpapar covid 19, maka 

perlu diperketat prokes 5M dalam menjaga Kesehatan dan keselamatan pribadi dan 

orang lain. Warga masyarakat juga perlu dibekali ilmu pengetahuan mengenai 

penanganan covid 19 apabila terpapar covid dan harus melakukan isolasi mandiri di 

rumah. Penanganan perlu dilakukan secara masing-masing bagi warga yang terpapar dan 

tentu saja dengan bantuan lingkungan sekitar seperti RT. RW dan juga satgas covid yang 

telah dibentuk di daerah tersebut.  

Cara untuk memutus rantai penularan Covid 19 adalah juga dengan melakukan 

pembatasan fisik dan social antara warga masyarakat. Pada tanggal 1 Juli, pemerintah 

mengumumkan semi-lockdown untuk Jawa dan Bali. Dengan adanya pembatasan ini 

menyebabkan, semua karyawan di beberapa industri harus bekerja dari rumah, 

sementara 50% karyawan di industri penting, termasuk keuangan, dapat bekerja di 

kantor. Kebijakan pembatasan ini diperluas secara nasional pada tanggal 7 Juli. 

Aktivitas bekerja di rumah dengan menggunakan seluruh perangkat atau fasilitas 

kerja yang tersedia di rumah terkadang mengakibatkan beberapa kendala. Faktor utama 

yang paling sering menjadi kendala dalam bekerja di rumah adalah jaringan internet 

yang tidak stabil. Di samping itu, karyawan atau pekerja perlu memperhatikan fasilitas 

kerja yang baik sehingga karyawan nyaman dalam bekerja dan mengurangi kelelahan 

akibat waktu kerja yang makin panjang, ritme kerja yang tidak teratur, postur kerja yang 

https://www.abc.net.au/news/2021-07-01/indonesia-to-impose-emergency-measures-as-%20covid-19-kasus-spike/100261228


tidak baik dan fasilitas kerja yang tidak ergonomis. Kendala seperti ini juga 

dimungkinkan dihadapi oleh anak-anak yang harus bersekolah dan belajar dari rumah. 

Mereka menggunakan gadget dengan waktu yang panjang dan belajar menggunakan 

fasilitas belajar yang tersedia di rumah.  

Pada gambar 1 terlihat beberapa kendala selama  bekerja dan belajar dari rumah.                                                    

 

 

Gambar 1 Kendala Bekerja dan Belajar Online 

 

1.2 Permasalahan Mitra 

Kenaikan jumlah pasien positif covid 19 juga terjadi pada daerah/ wilayah RW 16. 

Bahkan pada awal Juli, jumlah pasien pada wilayah RW 16 mencapai 45 keluarga, 

dimana 1 keluarga rata-rata terdiri dari 3-4 anggota keluarga. Daerah ini juga 

termasuk ke dalam red zone. Dengan semakin meningkatnya pasien covid 19 yang 

mayoritas melakukan isolasi mandiri di rumah, maka dirasa sangat perlu untuk 

memberikan kembali pengetahuan mengenai covid 19 secara umum dan bagaimana 

penatalaksanaan isolasi mandiri di rumah. 

Selain masalah kenaikan jumlah pasien positif covid 19, warga yang menjadi pekerja, 

diharuskan melakukan pekerjaan nya di rumah. Kendala bekerja dan belajar secara 

online yang digambarkan pada gambar 1 terjadi juga pada warga RW 16. Terdapat 

banyak keluhan kelelahan dan ketidaknyamanan dalam bekerja dan belajar di rumah. 

Kendala yang bersumber dari dalam rumah sendiri, seperti kendala peralatan dapat 

kita sesuaikan dengan kebutuhan sehingga mengurangi kelelahan yang terjadi.   

Permasalahan lainnya yang juga dirasakan oleh warga RW 16 khususnya RT 9 adalah 

pemanfaatan waktu luang untuk menghasilkan suatu yang bermanfaat bagi diri sendiri 

maupun bagi keluarga. Penciptaan peluang usaha dapat pula dikembangkan dari 



pemanfaatan waktu luang itu sendiri. Peluang usaha dapat dikembangkan disesuaikan 

dengan hobi dan kegemaran, misalnya dalam bidang kuliner, bidang kerajinan, dll.   

 

1.3 Tujuan Kegiatan 

Tujuan kegiatan PKM ini adalah sebagai berikut : 

1. Memberikan pengetahuan mengenai Covid 19, perkembangannya serta 

pengetahuan mengenai penatalaksanaan isolasi mandiri di rumah bagi warga 

masyarakat yang terinfeksi virus covid 19 

2. Memberikan motivasi untuk memanfaatkan waktu selama di rumah saja selama 

era pandemic 

3. Memberikan pengetahuan bagaimana bekerja dan belajar di rumah yang baik 

untuk meminimalisir ketidaknyaman yang mungkin terjadi 

 

1.4 Manfaat Kegiatan 

Manfaat kegiatan PKM ini adalah sebagai berikut : 

1. Warga masyarakat paham teknis pelaksanaan isolasi mandiri 

2. Warga masyarakat terbuka pikiran dan memiliki usaha untuk memanfaatkan 

waktu luang selama di rumah saja. 

3. Warga masyarakat memahami memilih fasilitas kerja dan fasilitas belajar yang 

baik, serta prinsip menjalankan bekerja dan belajar yang baik untuk mengurangi 

ketidaknyaman.  

 

1.5 Target dan Luaran 

Target dan luaran yang diadakan adalah sebagai berikut : 

1. Meningkatnya peran Universitas sebagai mitra masyarakat dalam membantu 

mengurangi permasalahan yang terjadi di tengah masyarakat umum, mulai dari 

lingkup terkecil. 

2. Produk pengabdian berupa dokumen yang berisi laporan kegiatan PKM yang bisa 

dimanfaatkan warga masyarakat lainnya dalam menjaga Kesehatan dan 

produktivitas selama era pandemic. 

 

 

 

 

 

 



 

BAB II 

KELAYAKAN PELAKSANA PENGABDIAN MASYARAKAT 

 

Pengabdian Pada Masyarakat merupakan salah satu pilar penting dalam Tridarma Perguruan 

Tinggi yaitu Pendidikan dan Pengajaran, Penelitian dan Pengembangan, serta Pengabdian 

Masyarakat. Kegiatan ini biasanya dilakukan di luar kampus dan melibatkan mitra dalam 

pelaksanaanya. Pelaksana kegiatan pengabdian ini telah melakukan kegiatan pengabdian 

kepada masyarakat hampir setiap semester nya. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat 

yang telah dilakukan antara lain : 

• Penyuluhan Menopang Ekonomi Keluarga Dengan Berbasis Online di era Pandemik 

Covid 19, 17 Oktober 2020, RW 07 Pulo Gebang  Jakarta Timur 

• Penyuluhan Berpikir dan bertindak kreatif di era pandemic, 5 September 2020, Nurani 

Institute Jakarta 

• Penyuluhan Menciptakan Peluang Usaha dan DIY Jajanan Kekinian selama di rumah 

saja, 18 Juli 2020, RW 16 Jakamulya Bekasi  

▪ Pelatihan Pembelajaran Matematika dengan Aplikasi Geogebra, 26 November 2019, 

SMKN 34 Jakarta 

• Penyuluhan dan Pelatihan Peningkatan Sumber daya Manusia bagi karyawan dengan 

pelatihan Pembuatan Laporan Keuangan, 16 Mei 2019, PT. Duta Champion Utara Jakarta 

• Penyuluhan dan Pelatihan Pembuatan Laporan Kegiatan PKK Untuk Kader PKK 

Kelurahan Kwitang Menggunakan Aplokasi Ms. Word, 15 November 2018, Kelurahan 

Kwitang Kecamatan Senen 

• Penyuluhan dan Pelatihan Menumbuhkan Jiwa Wirausaha Muda, 15 Mei 2018, SMA 

Muhammadiyah 1 Jakarta 

• Penyuluhan dan Pelatihan Digital Marheting Strategy, 25 Februari 2018, Sekolah Master, 

Depok 

 

 

 

 

 

 

 



 

BAB III 

METODE PELAKSANAAN 

 

Tahapan kegiatan Pengabdian Masyarakat ini meliputi beberapa tahapan sebagai berikut : 

3.1 Survey Pendahuluan 

Survey pendahuluan dilakukan dengan bertemu langsung dengan mitra baik secara 

offline maupun online untuk menggali permasalahan yang terjadi pada mitra.  

 

3.2 Diskusi dengan tim pelaksana 

Setelah survey pendahuluan, dilanjutkan dengan tahapan diskusi dengan tim pelaksana 

abdimas. Tim pelaksana abdimas yang terlibat terdiri dari beberapa pihak yaitu dosen 

UPI YAI, satgas covid RW 16 dan pelaku usaha kuliner. Diskusi membahas mengenai 

rancangan pelaksanaan abdimas, metode pelaksanaan, materi yang akan disampaikan 

sampai waktu pelaksanaan abdimas tersebut. Dengan tingginya kasus Covid 19 pada 

wilayah RW 16 dan akibat penerapan kembali PPKM yang mengharuskan sebagian 

besar karyawan yang merupakan warga di wilayah RT 9 RW 16 melaksanakan 

pekerjaan dari rumah maka tim kegiatan pengabdian masyarakat dan mitra berdiskusi 

dan menyepakati bahwa kegiatan ini harus berhubungan dengan permasalahan yang 

terjadi pada lingkungan RW 16. Sehingga, kegiatan abdimas ini disepakati akan 

menvakup 3 materi besar yaitu : 

1. penatalaksanaan isolasi mandiri 

2. kesehatan dan kenyamanan dalam bekerja dan belajar dari rumah 

3. produktivitas selama di rumah  

 

3.3 Pelaksanaan Kegiatan  

Pelaksanaan kegiatan Webinar Pengabdian Masyarakat disepakati dilaksanakan tanggal 

10 Juli 2021 secara online mulai pukul 10.00-12.00 WIB menggunakan link aplikasi 

https://us04web.zoom.us/j/72701914683?pwd=eEFJdmtobWE1UzB4dVRVM1k2S1Er

dz09 

 

 

 

 

https://us04web.zoom.us/j/72701914683?pwd=eEFJdmtobWE1UzB4dVRVM1k2S1Erdz09
https://us04web.zoom.us/j/72701914683?pwd=eEFJdmtobWE1UzB4dVRVM1k2S1Erdz09


3.4 Dokumentasi Kegiatan 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

BAB IV 

PELAKSANAAN KEGIATAN 

 

Susunan Acara Webinar Pengabdian Masyarakat ini adalah sebagai berikut : 

 

Waktu Kegiatan PIC 

09.30 Ruang meeting standby  

10.00-10.05 Pembukaan  

10.05-10.15 Sambutan Ketua RT.09 Ir. Bambang Haryono 

10.15-10.45 Materi 1 : Covid 19 & Penatalaksanaan Isolasi 

Mandiri  

Tim Gugus Covid 19 

10.45-11.15 Materi 2 : Menjaga Kesehatan dan 

Kenyamanan Selama Belajar dan Bekerja di 

Rumah 

Diah Pramestari, ST., MT 

11.15-11.45 Materi 3 : Peningkatan Produktivitas di 

Rumah (bidang Kuliner) 

Wahyuni Pudji 

11.45-12.00 Sesi Tanya Jawab Dipandu Moderator 

12.00 Penutupan  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

5.1 Kesimpulan 

 Penambahan kasus covid 19 sejak ditemukannya virus varian delta mengakibatkan 

daya tampung rumah sakit justru melebihi fasilitas Kesehatan yang dimiliki oleh rumah 

sakit tersebut. Pasien yang terinfeksi/ terpapar covid 19 bahkan banyak yang tidak dapat 

dirawat di RS. Oleh karena itu untuk pasien yang memiliki gejala ringan dan sedang 

dianjurkan untuk melakukan isolasi mandiri. Masyarakat perlu mengetahui bagaimana 

melaksanakan isolasi mandiri di rumah, sehingga bisa melakukan penatalaksanaan yang 

baik dan benar selama malakukan isolasi mandiri.  

 Penambahan kasus covid 19 ini juga mengakibatkan pemerintah harus kembali 

menerapkan PPKM. Dengan penerapan PPKM maka aktivitas kerja dan belajar masih 

diteruskan atau dilakukan di rumah saja. Aktivitas belajar dan bekerja di rumah 

menimbulkan beberapa keluhan keluhan pada pekerja dan siswa. Keluhan atau 

ketidaknyaman tersebut bisa disebabkan oleh fasilitas kerja dan belajar yang tersedia di 

rumah terbatas, fasilitas kerja yang memiliki desain dan ukuran yang tidak ergonomis, 

kurangnya waktu istirahat dan terlalu lama jangka waktu pekerja dan siswa menggunakan 

laptop atau gadget lainnya. Untuk itu diperlukan pengetahuan untuk meminimalisir 

keluhan dan ketidaknyamanan dalam bekerja dan belajar di rumah. 

 Produktivitas kita selama di rumah juga perlu ditingkatkan dengan memanfaatkan 

waktu luang yang ada. Contohnya yang dibekali pada webinar ini adalah memanfaatkan 

waktu luang dengan melakukan aktivitas yang berhubungan dengan kuliner. Hasil 

memanfaatkan waktu luang tersebut bisa dinikmati oleh keluarga ataupun dapat menjadi 

lahan usaha kuliner baru.  

 Indikator keberhasilan pengabdian pada masyarakat ini ditunjukkan dari adanya 

antusiasme dari peserta dalam kegiatan ini. Peserta banyak yang berinteraksi menggali 

materi lebih dalam agar dapat langsung diterapkan selama beraktivitas di rumah saja.  

  

 

 

 



5.2 Saran 

Diharapkan kegiatan pengabdian masyarakat dapat diadakan secara terjadwal 

khususnya dalam hal peningkatan produktivitas keluarga walau suatu saat pandemic 

Covid 19 berakhir. Tema pengabdian masyarakat lainnya juga dapat dilakukan pada 

mitra ini ataupun dalam wilayah yang lebih luas.  
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