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ABSTRAK

Pendahuluan: Kecemasan merupakan rasa yang tidak menyenangkan dan mengganggu pikiran
terhadap suatu hal yang mungkin sedang terjadi, akan terjadi, atau sudah terjadi. Rasa cemas
muncul dari pikiran diri sendiri baik secara jelas maupun tidak jelas yang akan membuat konflik
dalam pikiran seseorang. Kesejahteraan psikologis yang menurun akibat kecemasan perlu untuk
ditingkatkan oleh lansia agar dapat menjalani kehidupan dengan lebih bermakna. Salah satu yang
dapat dilakukan ialah dengan menerapkan meditasi mindfulness. Tujuan: untuk mengetahui
pengaruh meditasi Mindfulness terhadap penurunan tingkat kecemasan pada lansia di Dusun
Galung Paara Desa Pamboborang. Metode penelitian yang digunakan yaitu metode Studi kasus
dengan rancangan One Group Pre test Post test. Jumlah sampel dalam penelitian ini yaitu
sebanyak 3 orang lansia dengaan tingkat kecemasan sedang dengan menerapkan meditasi
mindfulness yang dilakukan selama 3 hari berturut-turut selama 10-15 menit. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh antara penerapan meditasi mindfulness terhadap penurunan

tingkat kecemasan pada lansia. Kesimpulan: meditasi mindfulness efektif dilakukan pada lansia
dengan kecemasan di dusun Galung Paara desa Pamboborang.

Kata Kunci: Kecemasan, Lansia, Meditasi Mindfulness
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ABSTRACT

Introduction: Anxiety is an unpleasant and disturbing feeling of worry about something that
might be happening, will happen, or has happened. Anxiety arises from one's own thoughts, either
clearly or unclearly, which will create conflict in one's mind. The psychological well-being that
decreases due to anxiety needs to be improved by the elderly so that they can live a more
meaningful life. One thing that can be done is by implementing mindfulness meditation. Objective
to determine the effect of Mindfulness meditation on reducing anxiety levels in the elderly in
Galung Paara Hamlet, Pamboborang Village. method The research used was a case study method
with a One Group Pre-test Post-test design. The number of samples In this study, 3 elderly people
with moderate levels of anxiety were involved in mindfulness meditation for 3 consecutive days
for 10-15 minutes. The results of the study show that there is an influence between the application
of mindfulness meditation on reducing anxiety levels in the elderly. Conclusion: Mindfulness
meditation is effective in elderly people with anxiety in Galung Paara hamlet, Pamboborang
village.

Keywords: Anxiety, Elderly, Mindfulness Meditation
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Kesehatan seseorang didefinisikan sebagai kondisi tubuh yang seimbang
dan terus berubah, dipengaruhi oleh berbagai variabel. Seseorang yang berusia
60 tahun ke atas, baik pria maupun wanita, dianggap lansia oleh Organisasi
Kesehatan Dunia (WHO). Lansia juga diklasifikasikan menjadi paruh baya,
yaitu 45-59 tahun; lanjut usia, yaitu 60-74 tahun; tua, yaitu 75-90 tahun; dan
sangat tua, yaitu di atas 90 tahun(Siregar et al., 2023)

Menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), jumlah lansia di seluruh
dunia mencapai sekitar 1.144,16 juta jiwa pada tahun 2023, dan akan
meningkat menjadi 1.184,06 juta jiwa pada tahun 2024. Organisasi Kesehatan
Dunia juga menyatakan bahwa jumlah lansia di Indonesia telah meningkat
pesat. Jumlah lansia diperkirakan mencapai 28,8 juta jiwa, atau 11,34% dari
populasi, pada tahun 2020. Menurut Badan Pusat Statistik (BPS), pada tahun
2024, jumlah lansia di Provinsi Sulawesi Barat sekitar 48,2 ribu jiwa, dengan
kelompok usia 60-64 tahun sebesar 63,3%, kelompok usia 70-79 tahun sebesar
28,1%, dan kelompok usia 80 tahun sebesar 8,6%. Menurut Badan Pusat
Statistik, jumlah lansia di Provinsi Sulawesi Barat akan mencapai sekitar 48,2
ribu jiwa pada tahun 2024. Jumlah ini mencakup sekitar 33,9 ribu jiwa berusia
60-64 tahun, sekitar 23,0 ribu jiwa berusia 65-74 tahun, dan sekitar 23,1 ribu
jiwa berusia 75 tahun ke atas. Hal ini menunjukkan bahwa Indonesia memasuki
kelompok negara dengan struktur penduduk lanjut usia (ageing structure),
dengan populasi yang semakin menua. (World Health Organization, 2024)

Berdasarkan data dari laporan penduduk desa Pamboborang pada bulan
November 2024, jumlah lansia yang ada didesa Pamboborang adalah 224 jiwa
yang tersebar di 6 dusun yaitu dusun Konja sebanyak 56 jiwa, dusun Konja

selatan sebanyak 21 jiwa, dusun Pamboborang sebanyak 35 jiwa, dusun
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Pamboborang selatan sebanyak 47 jiwa, dusun Galung Paara sebanyak 56 jiwa
dan dusun Galung Paara selatan sebanyak 30 jiwa.

Konsep penuaan aktif dari WHO adalah proses penuaan yang menjaga
kesehatan fisik, sosial, dan mental, memungkinkan individu untuk
mempertahankan kesejahteraan sepanjang hidup dan terus berpartisipasi dalam
meningkatkan kualitas hidup mereka sebagai anggota masyarakat. Istilah
"penuaan yang sehat dan berkualitas" mengacu pada konsep ini.

Saat seseorang memasuki fase penuaan, hidupnya mengalami perubahan.
Fase penuaan ini terjadi secara alami, dengan penurunan bertahap kemampuan
jaringan untuk menjalankan fungsi normalnya. Proses penuaan ini akan
memengaruhi perubahan yang terjadi di usia lanjut. Perubahan ini meliputi
perubahan fisik, kognitif, psikososial, seksual, dan fungsi organ. Salah satu
perubahan psikososial yang terjadi di usia lanjut adalah kecemasan.(Yanto &
Febriyanti, 2022)

Kecemasan adalah perasaan khawatir yang tidak menyenangkan dan
mengganggu tentang hal-hal yang mungkin, akan, atau telah terjadi.
Kecemasan dapat berasal dari pikiran seseorang, baik secara eksplisit maupun
implisit. Usia, jenis kelamin, tingkat pendidikan, dan lokasi merupakan
beberapa faktor yang dapat berkontribusi terhadap kecemasan ini, atau dapat
berasal dari sumber eksternal. (Sahasika et al., 2023).

Jumlah kecemasan yang dirasakan oleh orang dewasa di Indonesia sangat
tinggi. Data dari Kemenkes RI menunjukkan prevalensi kecemasan pada
kelompok usia 55-56 tahun (6,9%), kelompok usia 65-75 tahun (9,7%), dan
kelompok usia 75 tahun ke atas (13,4%).Berdasarkan hasil surver awal yang
dilakukan di Dusun Galung Paara Desa Pamboborang, ditemukan beberapa
lansia yang mengeluhkan keluhan fisik seperti sering merasa pusing dan
mengalami kesulitan tidur. Setelah dilakukan pengkajian lebih mendalam,
diketahui bahwa keluhan tersebut berkaitan dengan kondisi psikologis lansia
yang sedang mengalami perasaan khawatir, banyak pikiran, serta gejala
kecemasan lainnya. Kondisi ini menunjukkan bahwa kecemasan merupakan

masalah yang cukup signifikan di kalangan lansia di wilayah tersebut.
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Masalah kesehatan adalah penyebab utama kecemasan orang tua. Risiko
terkena penyakit, terutama penyakit kronis, akan meningkat saat seseorang
menua. Bagi orang tua, gejala kecemasan dapat mengganggu aktivitas mereka.
Untuk membantu orang tua menjalani kehidupan dengan lebih bermakna,
kesejahteraan psikologis yang menurun akibat kecemasan perlu ditingkatkan.
Mindfulness adalah salah satu cara untuk melakukannya. (Nazira et al., 2020)

Menurut Baer (2010), kesadaran penuh didefinisikan sebagai berfokus
pada pengalaman atau kondisi saat ini dan menghindari berpikir kembali ke
masa lalu atau masa depan. Menurut Brown dan Ryan (2003), mindfulness
juga dapat didefinisikan sebagai keadaan di mana seseorang memperhatikan
dan menyadari apa yang terjadi saat ini.Dalam konteks keperawatan dan
psikologi klinis modern, meditasi mindfulness telah terbukti efektif dalam
menurunkan gejala kecemasan, stres kronis, depresi ringan, serta meningkatkan
kesejahteraan psikologis. Teknik ini umumnya melibatkan latihan seperti
pernapasan sadar (mindful breathing), pemindaian tubuh (body scan), dan
meditasi duduk dengan fokus pada pikiran yang datang dan pergi. Dengan
mengembangkan perilaku berdasarkan kontrol diri, kesadaran diri mengarah
pada hidup saat ini (living in the present)(Crescentini & Capurso, 2021).
Mindfulness dapat membantu orang tua menerima dan berdamai dengan
peristiwa yang tidak menyenangkan. Ini dapat membantu mereka menjadi lebih
baik dari sebelumnya dan tidak terganggu oleh pikiran tentang kematian. Hal
ini juga berlaku untuk hal-hal yang akan terjadi di masa depan. Dengan
menerapkan mindfulness dalam kegiatan sehari-hari, orang tua dapat
menikmati dan fokus pada apa yang mereka lakukan. (Nazira et al., 2020)

Candrawati mengatakan bahwa tujuan meditasi kesadaran penuh ini1 adalah
untuk mendorong orang untuk melakukannya dari waktu ke waktu dalam
jangka waktu yang lama, meskipun metode ini tidak membutuhkan banyak
waktu atau tempat. Tidak juga diperlukan guru atau pendamping yang selalu
hadir. Jon Kabat-Zinn menggambarkan mindfulness sebagai meditasi tanpa
penilaian, sadar akan kondisi saat in1 disini (disini dan sekarang).(Komang et

al., 2023). Diharapkan bahwa praktik mindfulness dalam self manajemen orang
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tua akan membantu mereka menjadi lebih sadar akan keadaan mereka saat ini
dan memiliki potensi untuk menurunkan tingkat kecemasan yang dialami orang
tua. Sebagai hasil dari peninjauan literatur yang dilakukan oleh Sari, Nababan,
dan Daulay (2023) ditemukan bahwa meditasi kesadaran penuh dapat
membantu menurunkan kecemasan dan depresi, serta meningkatkan kesadaran,
fungsi kognitif, dan memori emosional(Sari et al., 2023)

Mindfulness telah terbukti mengurangi berbagai jenis kecemasan dalam
beberapa penelitian. Mindfulness telah terbukti mengurangi kecemasan pada
lansia dengan penyakit kronis seperti penyakit jantung koroner, sebagaimana
dibuktikan oleh penelitian yang dilakukan oleh Munazilah dan Hasanat (2018).
Terapt mindfulness mendorong orang untuk mengidentifikasi gejala fisik
mereka dengan menyadari peristiwa terkini atau dengan mengabaikan fokus
mereka pada peristiwa tersebut, sehingga mengurangi gejala mereka.
(Munazilah & Hasanat, 2018).

Berdasarkan hasil pengkajian awal yang dilakukan peneliti terhadap 7
lansia di Dusun Galung Paara Desa Pamboborang, didapatkan 4 lansia
mengalami kecemasan ringan dan 3 lansia mengalami kecemasan sedang.
Setelah dilakukan wawancara, didapatkan hasil bahwa ketiga lansia dengan
tingkat kecemasan sedang memiliki riwayat penyakit kronis dan menyatakan
adanya rasa takut serta kekhawatiran terhadap dampak dari penyakit yang
mereka derita. Selain itu, dari hasil wawancara juga didapatkan bahwa
ketiganya belum pernah melakukan meditasi mindfulness sebagai alternatif
untuk mengurangi tingkat kecemasan mereka.

Dengan begitu diharapkan Lansia dengan tingkat kecemasan yang tinggi
mampu menerapkan Meditasi Mindfulness dalam kehidupan sehari-hari
sehingga mereka dapat menjalani kehidupan dengan baik (Dressler & Gulev,
2021). Berdasarkan hal tersebut, serta dar1 data yang menunjukkan bahwa
jumlah lansia terbanyak di desa Pamboborang berada di Dusun Galung Paara,
Karena itu, peneliti ingin melakukan penelitian tentang meditasi kesadaran
penuh sebagai upaya untuk mengurangi tingkat kecemasan pada orang tua di

daerah tersebut. Judul penelitian “Pengaruh Meditasi Mindfulness Terhadap
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Penurunan Tingkat Kecemasan Pada Lansia di Dusun Galung Paara Desa

Pamboborang”

B. Rumusan masalah
Berdasarkan uraian diatas maka peneliti menuliskan rumusan masalah
yaitu apakah ada Pengaruh Meditasi Mindfulness Terhadap Penurunan

Tingkat Kecemasan Pada Lansia di Dusun Galung Paara Desa Pamboborang

C. Tujuan penelitian
1. Tujuan umum
Diketahuinya pengaruh meditasi Mindfulness terhadap penurunan
tingkat kecemasan pada lansia di Dusun Galung Paara Desa Pamboborang
2. Tujuan khusus
a. Diketahuinya tingkat kecemasan pada lansia sebelum diberikan
intervensi meditasi Mindfulness
b. Diketahuinya tingkat kecemasan pada lansia setelah diberikan
intervensi meditasi Mindfulness
c. Diketahuinya pengaruh meditasi Mindfulness terhadap penurunan

tingkat kecemasan pada lansia
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