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Abstrak

Akibat proses penuaan, Lansia kerap mengalami berbagai ketidaknyamanan fisik dan emosional
yang mungkin berdampak negatif pada kesehatan mentalnya .Salah satu cara untuk meningkatkan
kesehatan mental adalah melalui pendidikan perawatan diri dan kegiatan sosial. Tujuan dari penelitian ini
adalah untuk menilai efektivitas program pendidikan mandiri dan kegiatan sosial dalam meningkatkan
kesehatan mental dalam jangka panjang. program ini melibatkan 30 lansia di kecamatan mayang dan
dijalankan selama 2 hari. Materi edukasi mencakup perawatan diri, seperti sebagai pola makan sehat ,
kebersihan pribadi , dan manajemen stres, serta pentingnya keterlibatan dalam kegiatan sosial untuk
meningkatkan rasa kebersamaan dan kualitas hidup. Hasil evaluasi menunjukkan peningkatan yang
signifikan dalam kesehatan mental, yang diukur menggunakan Skala Depresi Geriatri (GDS ) dan WHOQOL -
BREF.Partisipasi di dalam aktif kegiatan sosial kegiatan mencerminkan penurunan harga diri dan
peningkatan kepercayaan diri .penurunan harga diri dan peningkatan kepercayaan diri. Pendidikan
perawatan diri juga membantu lansia untuk menjalani hidup lebih sehat, yang berdampak positif pada
kesejahteraan mereka secara keseluruhan . Hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan signifikan
dalam aspek kesehatan mental lansia, yang diukur menggunakan instrumen Geriatric Depression Scale
(GDS) dan WHOQOL-BREF. Lansia yang aktif dalam kegiatan sosial melaporkan penurunan rasa kesepian
dan peningkatan rasa percaya diri. Edukasi perawatan diri juga membantu lansia meningkatkan kebiasaan
hidup sehat, yang berdampak positif pada kesejahteraan mereka secara keseluruhan. Kesimpulannya,
program edukasi perawatan diri dan aktivitas sosial efektif dalam meningkatkan kesehatan mental lansia.
Intervensi ini direkomendasikan untuk diterapkan secara luas sebagai upaya mendukung kesejahteraan
lansia di masyarakat.
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Abstract

As a result of the aging process, elderly people often experience various physical and emotional
discomforts which may have a negative impact on their mental health. One way to improve mental health is
through self-care education and social activities. The aim of this study was to assess the effectiveness of self-
education programs and social activities in improving mental health in the long term. This program involved
30 elderly people in Mayang sub-district and was run for 2 days. Educational material covers self-care, such
as healthy eating patterns, personal hygiene, and stress management, as well as the importance of
involvement in social activities to improve a sense of community and quality of life. The evaluation results
showed a significant improvement in mental health, as measured using the Geriatric Depression Scale (GDS)
and WHOQOL - BREF. Participation in active social activities reflected a decrease in self-esteem and an
increase in self-confidence. A decrease in self-esteem and an increase in self-confidence. Self-care education
also helps seniors live healthier lives, which has a positive impact on their overall well-being. The evaluation
results showed a significant improvement in the mental health aspects of the elderly, as measured using the
Geriatric Depression Scale (GDS) and WHOQOL-BREF instruments. Seniors who are active in social activities
report decreased feelings of loneliness and increased feelings of self-confidence. Self-care education also helps
seniors improve healthy living habits, which has a positive impact on their overall well-being. In conclusion,
self-care education programs and social activities are effective in improving the mental health of the elderly.
This intervention is recommended to be implemented widely as an effort to support the welfare of the elderly
in society.
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1. PENDAHULUAN

Lansia Proses penuaan sering kali disertai dengan berbagai perubahan fisik, psikologis,
dan sosial yang dapat memengaruhi kesehatan mental lansia. Isolasi sosial, penurunan
kemampuan fisik, serta kurangnya aktivitas yang bermakna merupakan faktor utama yang
berkontribusi pada meningkatnya risiko depresi dan gangguan kesehatan mental lainnya pada
lansia. Masalah ini diperburuk oleh kurangnya pemahaman lansia dan keluarganya tentang
pentingnya menjaga kesehatan mental melalui perawatan diri dan aktivitas sosial.(2)

Perawatan diri yang baik, seperti menjaga kebersihan, pola makan, dan manajemen

stres, merupakan fondasi untuk kesehatan yang optimal pada lansia. Selain itu, keterlibatan
dalam aktivitas sosial terbukti mampu mengurangi rasa kesepian, meningkatkan rasa percaya
diri, dan memperbaiki kualitas hidup secara keseluruhan. Namun, pada kenyataannya, banyak
lansia yang belum memahami pentingnya kedua aspek ini atau tidak memiliki akses ke program
pendukung yang sesuai.(7)
Edukasi perawatan diri dan aktivitas sosial bagi lansia merupakan salah satu intervensi yang
dapat membantu meningkatkan kesehatan mental mereka. Dengan memberikan pengetahuan
dan keterampilan praktis, program edukasi ini bertujuan untuk memberdayakan lansia agar
lebih aktif dalam menjaga kesehatan mental mereka sendiri. Jurnal ini berfokus pada upaya
implementasi dan evaluasi program edukasi perawatan diri dan aktivitas sosial sebagai strategi
untuk meningkatkan kesehatan mental lansia, yang diharapkan dapat memberikan dampak
positif pada kesejahteraan mereka di masa tua..(4)

2. METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan quasi-experimental dengan desain pretest-
posttest tanpa kelompok kontrol. Subjek penelitian adalah 30 lansia berusia 60 tahun ke atas
yang dipilih melalui metode purposive sampling di kecamatan mayang. Pelaksanaan program
dilakukan selama dua hari berturut-turut. Berikut adalah tahapan pelaksanaannya:

1) Tahap Persiapan
Mengidentifikasi masalah kesehatan mental lansia melalui survei awal. Menyusun
materi edukasi perawatan diri yang mencakup kebersihan pribadi, pola makan sehat,
manajemen stres, dan pentingnya aktivitas sosial. Mengoordinasikan lokasi, waktu,
dan tenaga pendukung, termasuk fasilitator program.

2) Pretest
Dilakukan pada pagi hari sebelum pelaksanaan program dimulai. Mengukur kondisi
awal kesehatan mental lansia menggunakan Geriatric Depression Scale (GDS) dan
WHOQOL-BREF.

3) Pelaksanaan Program
Hari Pertama: Edukasi dan Praktik Perawatan Diri

a. Sesi 1: Edukasi Perawatan Diri (2 jam)
Ceramah interaktif mengenai:
Pentingnya menjaga kebersihan pribadi.
Pola makan sehat untuk lansia.
Teknik sederhana manajemen stres, seperti pernapasan dalam dan
relaksasi.

b. Sesi 2: Praktik Perawatan Diri (2 jam)
Lansia diajarkan dan mempraktikkan langkah-langkah perawatan diri,
seperti mencuci tangan dengan benar, menyusun menu sehat, dan teknik
relaksasi sederhana.
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Hari Kedua: Edukasi dan Simulasi Aktivitas Sosial

a. Sesi 3: Edukasi Aktivitas Sosial (2 jam)
Penjelasan Pentingnya keterlibatan sosial dalam mencegah rasa kesepian.
Cara lansia dapat berkontribusi dalam kegiatan komunitas.

b. Sesi4: Simulasi dan Kegiatan Sosial (2 jam)
Simulasi aktivitas kelompok seperti permainan sederhana dan diskusi
kelompok.
Pelaksanaan kegiatan sosial bersama, seperti senam kelompok atau
aktivitas seni (melukis atau menyanyi).

4) Post Test
Dilakukan pada sore hari di akhir program. Mengukur kembali kondisi kesehatan
mental lansia menggunakan GDS dan WHOQOL-BREF. Wawancara singkat untuk
mendapatkan umpan balik tentang pelaksanaan program.

5) Analisa Data

a. Data kuantitatif dianalisis menggunakan uji paired t-test untuk melihat
perubahan antara hasil pretest dan posttest.

b. Data kualitatif dari wawancara dianalisis secara tematik untuk memahami
persepsi lansia terhadap program.

c. Dengan pelaksanaan yang terfokus dalam dua hari, program ini dirancang untuk
memberikan dampak yang signifikan dan memberikan lansia pengalaman
langsung dalam meningkatkan perawatan diri serta membangun interaksi sosial.

Pada kegiatan pengabmas, bagan penatalaksanaan dapat di tentukan sebagai berikut:

»| Kegiatan edukasi,perawatan
diri dan edukasi dan
simulasi aktifitas sosial

v

Rencana Tindak Lanjut < Evaluasi

Survey dan Pemetaan Lokasi

Bagan 1. Alur Kegiatan Pengabdian Masyarakat

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Tiga Setelah pelaksanaan program edukasi perawatan diri dan aktivitas sosial selama
dua hari, dilakukan analisis terhadap data yang diperoleh dari pretest dan posttest
menggunakan Geriatric Depression Scale (GDS) dan WHOQOL-BREF. Hasil penelitian
menunjukkan:

Penurunan Skor Depresi: Rata-rata skor GDS lansia sebelum program adalah 11,6
(kategori depresi ringan). Setelah intervensi, skor rata-rata menurun menjadi 8,2 (tidak
depresi). Uji statistik menunjukkan perbedaan yang signifikan (p < 0,05).
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Peningkatan Kualitas Hidup: Hasil dari instrumen WHOQOL-BREF menunjukkan
peningkatan pada domain psikologis dan sosial. Rata-rata skor domain psikologis meningkat
dari 65 menjadi 78, dan skor domain sosial meningkat dari 60 menjadi 75.

Umpan Balik Positif: Hasil wawancara menunjukkan bahwa 85% lansia merasa lebih
percaya diri dan memiliki motivasi lebih tinggi untuk menjaga kesehatan mereka setelah
program. Sebanyak 90% peserta menyatakan aktivitas sosial membuat mereka merasa lebih
bahagia dan terhubung dengan orang lain.

Penurunan skor GDS menunjukkan bahwa program edukasi perawatan diri dan aktivitas
sosial efektif dalam mengurangi gejala depresi pada lansia. Hal ini sejalan dengan penelitian
sebelumnya yang menunjukkan bahwa keterlibatan sosial dapat mengurangi rasa kesepian dan
meningkatkan suasana hati lansia. Lansia yang memahami pentingnya perawatan diri juga lebih
termotivasi untuk menjaga kesehatan fisik dan mental mereka secara mandiri.(9)

Peningkatan skor pada domain psikologis dan sosial kualitas hidup menunjukkan bahwa
pendekatan integratif yang menggabungkan edukasi perawatan diri dengan aktivitas sosial
dapat memberikan manfaat ganda. Edukasi memberikan pemahaman, sementara aktivitas sosial
menciptakan rasa keterhubungan dan makna hidup. Temuan ini mendukung hasil penelitian
Nugroho dan Handayani yang menyatakan bahwa aktivitas kelompok meningkatkan rasa
percaya diri dan kepuasan hidup pada lansia.(8)

Faktor keberhasilan program ini meliputi penyampaian materi yang mudah dipahami,
suasana pelatihan yang menyenangkan, serta keterlibatan aktif peserta dalam kegiatan praktik
dan simulasi. Namun, keterbatasan waktu program (hanya dua hari) menjadi tantangan dalam
mendalami beberapa materi. Oleh karena itu, direkomendasikan agar program ini
diintegrasikan ke dalam kegiatan rutin di komunitas, seperti Posyandu Lansia.

Secara keseluruhan, program ini menunjukkan bahwa kombinasi edukasi perawatan diri
dan aktivitas sosial merupakan pendekatan yang efektif dan aplikatif dalam meningkatkan
kesehatan mental lansia. Intervensi serupa perlu diterapkan secara luas untuk mendukung
kesejahteraan lansia di berbagai komunitas.

Gambar 1. Kegiatan Pemeriksaan dan imlementasi bekam pada warga kecamatan mayang
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4. KESIMPULAN

Program edukasi perawatan diri dan aktivitas sosial terbukti efektif dalam
meningkatkan kesehatan mental lansia. Edukasi perawatan diri membantu lansia memahami
pentingnya menjaga kebersihan pribadi, pola makan sehat, dan manajemen stres, sementara
aktivitas sosial meningkatkan rasa keterhubungan, mengurangi kesepian, serta memperkuat
kepercayaan diri.

Hasil penelitian menunjukkan penurunan signifikan pada tingkat depresi lansia dan
peningkatan kualitas hidup, terutama pada aspek psikologis dan sosial. Intervensi ini menjadi
solusi praktis yang dapat diterapkan secara luas di berbagai komunitas sebagai upaya
mendukung kesejahteraan lansia. Integrasi program ke dalam kegiatan rutin seperti Posyandu
Lansia direkomendasikan untuk keberlanjutan manfaatnya..
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