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Abstrak 

Latar Belakang: Stress adalah suatu respon yang dialami seseorang terhadap situasi yang menurutnya 

mengancam kesejahteraan dirinya. Stress juga dibagi menjadi 3 tingkatan yaitu, stress ringan, stress sedang dan 

stress berat. Tujuan: untuk  mengetahui pengaruh terapi relaksasi meditasi terhadap manajemen stress pada lansia 

di Posyandu Delima Perumahan Puri Dampit Permai. Metode: Penelitian ini menggunakan metode One group 

pretest-posttest dengan menggunakan tekhnik Purposive Sampling. Subjek penelitian adalah Lansia di Posyandu 

Delima Perumahan Puri Dampit Permai. Pengumpulan data penelitian ini menggunakan lembas kuisioner PSS-10 

(Perceived Stress Scale) sebanyak 10 butir soal dengan sampel sebanyak 32 responden. Analisa data menggunakan 

uji statistik yaitu Repeated Anova. Hasil: Hasil penelitian dari 32 responden didapatkan hasil saat pretest yaitu 

responden yang mengalami stress berat sebanyak 31 responden dengan persentase (97%) dan stress sedang 

sebanyak 1 responden dengan persentase (3%), namun setelah dilakukan posttest selama 3 kali terjadi penurunan 

tingkat stress yaitu 1 responden mengalami stress ringan dengan persentase (3%) dan 31 responden mengalami 

penurunan stress sedang dengan persentase (97%). Berdasarkan nilai signifikasi (0,001 < 0,05) artinya ada 

pengaruh terapi relaksasi meditasi terhadap manajemen stress pada lansia di Posyandu Delima Perumahan Puri 

Dampit Permai. Kesimpulan: ada pengaruh terapi relaksasi meditasi terhadap manajemen stress pada lansia. 

Kata Kunci : Terapi Relaksasi Meditasi, Manajemen Stress 

Effect of meditation relaxation therapy on stress management in the elderly at Posyandu 

Delima Housing Puri Dampit Permai 

Abstrack 

Background: Stress is a response experienced by a person to a situation that he thinks threatens his or her well-

being. Stress is also divided into 3 levels, namely, mild stress, moderate stress and severe stress. Aim: to determine 

the effect of meditation relaxation therapy on stress management in the elderly at Posyandu Delima, Puri Dampit 

Permai Housing. Method: This study used the One group pretest-posttest method using the purposive sampling 

technique. The research subjects were the elderly at the Delima Posyandu, Puri Dampit Permai Housing. Collecting 

data in this study using the questionnaire questionnaire Analysis of the data using a statistical test that is Repeated 

Anova. Results: The results of the study from 32 respondents showed that during the pretest, 31 respondents who 

experienced severe stress with a percentage (97%) and moderate stress as many as 1 respondent with a percentage 

(3%), but after doing the posttest for 3 times there was a decrease in stress levels, namely 1 respondents 

experienced mild stress with a percentage (3%) and 31 respondents experienced a decrease in moderate stress with 

a percentage (97%). Based on the significance value (0.001 < 0.05), it means that there is an effect of meditation 

relaxation therapy on stress management in the elderly at Posyandu Delima, Puri Dampit Permai Housing. 

Conclusion: there is an effect of meditation relaxation therapy on stress management in the elderly 
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LATAR BELAKANG 

Manajemen stress merupakan 

serangkaian tindakan yang dilakukan untuk 

mengurangi stress pada lansia dimana 

dengan melakukan manajemen stress lansia 

dapat memiliki kesadaran yang tepat untuk 

mengatasi stres yang di alami (Santosa, dkk, 

2016). 

(World Health Organization, 2013) di 

Kawasan Asia Tenggara populasi lansia 

sebesar 8% atau sekitar 142 juta jiwa. 

Masalah kesehatan yang sering terjadi pada 

lansia bukanlah keluhan fisik melainkan 

lebih kepada masalah psikologisnya yaitu 

stress (Dewi, 2019). 

Menurut (Rahman, 2016) stress 

disebabkan kombinasi dari lingkungan 

eksternal dan faktor psikologis yang secara 

daptif kondisi mental atau fisik akan 

berubah untuk menyesuaikan dengan 

stimulus (stressor) yang disebut stress. 

Sedangkan dalam penelitian lain yang 

dilakukan oleh (Safira dan Saputra, 2009 

dalam Budi, 2019) bahwa stress dapat 

terjadi pada individu atas kemampuannya 

untuk bertemu dengan berbagai tuntutan. 

Situasi yang menuntut tersebut dipandang 

sebagai beban yang melebihi kemampuan 

individu. Ketika individu tidak dapat 

menyelesaikan atau mengelola stress 

dengan efektif maka stress tersebut 

berpontensi untuk menyebabkan gangguan 

psikologis.  

Hasil analisa data masalah yang ada 

bahwa kondisi emosional dapat 

menimbulkan perasaan gelisah, khawatir, 

suasana hati yang sering berubah, mudah 

marah dan mudah tersinggung akan 

berdampak stress yang berkepanjangan dan 

menyebabkan depresi. 

Berdasarkan landasan teori diatas 

bahwa manajemen stress melalui 

pendekatan psikologis pada lansia sangat 

berpengaruh untuk kesehatan mentalnya, 

dengan demikian sebagai upaya untuk 

meminimalisir stress, terapi relaksasi dan 

meditasi sangat diperlukan untuk menjaga 

aspek psikologis pada lansia (Candra, dkk, 

2017). Sehingga peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian tentang “Pengaruh 

Terapi Relaksasi Meditasi Terhadap 

Manajemen Stress Pada Lansia Di 

Posyandu Delima Perumahan Puri Dampit 

Permai. 

METODE 

Desain penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini yaitu One group pretest-

posttest. Jumlah populasi sebanyak 35 

orang Lansia di Posyandu Delima dan 

dengan mengunakan proses pengambilan 

data atau purposive sampling jadi data 

sampel yang dibutuhkan sebanyak 32 

responden. Variabel independen yaitu 

Terapi Relaksasi Meditasi sedangkan 

variabel dependen yaitu Manajemen Stress 

Pengumpulan data Stress menggunakan 

kuisioner PSS-10 dengan jumlah soal 

sebanyak 10 pertanyaan. Sebelum 

dilakukan penelitian dilakukan terlebih 

dahulu di uji etik penelitian sehingga sudah 

layak untuk diujikan pada responden. 

HASIL 

Tabel 1. Distribusi Berdasarkan Usia. 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan 

bahwa sebagian besar responden berusia 

45-55 tahun dengan persentase 59% dan

responden berusia 56-65 tahun dengan

persentasi sebanyak 41%.

No Usia 

(Tahun) 

Frekuens

i

Presentase 

1 45-55 Th 19 59% 

2 56-65 Th 13 41% 

Total 32 100% 
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Tabel 2. Distribusi Berdasarkan Jenis Kelamin 

No Jenis 

Kelamin 

Frekuensi Presentase 

1 Perempuan  32 100% 

Total 32 100% 

 Dari tabel.2 menunjukkan bahwa 

responden yang mengikuti penelitian ini 

berjenis kelamin perempuan dengan 

persentase 100%. 

DISKUSI 

Berdasarkan data frekuensi yang 

didapatkan oleh peneliti menunjukkan 

bahwa stress pada lansia di Posyandu 

Delima dari 35 responden yang mendapat 

kategori terbanyak yaitu kategorik sangat 

berat sebanyak 32 responden. Kategorik 

berat sebanyak 29 responden (90%), 

kategorik sedang sebanyak 1 responden 

(4%), kategorik ringan sebanyak 32 

responden (6%), dan kategorik normal 

sebanyak 0 responden. 

Dan berdasarkan hasil data demografi 

didapatkan bahwa responden paling banyak 

adalah perempuan  sebanyak 32 responden 

(100%), serta berusia 45-55 tahun sebanyak 

19 responden (59%) dan usia 56-65 tahun 

sebanyak 13 responden (41%). 

Secara umum stres dapat digolongkan 

menjadi tiga yaitu stress ringan, stress 

sedang, dan stress berat. Pada lansia 

umumnya masalah yang dialami adalah 

masalah psikologis, dimana lansia 

merasakan kesepian, berkurangnya 

aktifitas, kurangnya relasi dengan keluarga 

sehingga lansia merasakan kesepian dan 

kecemasan menjadi salah satu pencetus 

lansia mengalami stress.  

Berdasarkan hasil uji statistic dengan 

menggunakan Repeated Anova didapatkan 

hasil bahwa nilai signifikan 0,001 (α <0,05) 

yang bermakna bahwa ada perbedaan 

manajemen stress sebelum diberikan terapi 

relaksasi meditasi dan sesudah diberikan 

terapi relaksasi meditasi menggunakan 

metode simulasi terapi. Nilai posttest di 

simpulkan bahwa ada penurunan stress 

dibandingkan nilai pretest dengan nilai 

selisih rerata sebesar 25,72 dengan standart 

deviasi sebesar 2,09. 

Sebelum dilakukan terapi relaksasi 

meditasi (pretest) dengan responden 

sejumlah 32 orang terdapat 31 responden 

yang mengalami stress berat dengan 

persentase (97%) dan terdapat 1 responden 

yang mengalami stress sedang dengan 

persentase (3%). Lalu setelah diberikan 

terapi relaksasi meditasi (posttest) pada 

minggu pertama terdapat 31 responden 

yang mengalami stress berat dengan 

persentase (97%) dan terdapat 1 responden 

yang mengalami stress sedang dengan 

persentase (3%). Pada pertemuan minggu 

kedua terdapat 2 responden yang 

mengalami stress sedang dengan persentase 

(6%) dan responden dengan persentase 

(94%) mengalami stress berat. Kemudian 

pada pertemuan minggu ke tiga terjadi 

penurunan stress yaitu sebanyak 1 

responden mengalami stress ringan dengan 

persentase (3%) dan 31 responden 

mengalami stress sedang dengan persentase 

(97%). Dalam hal ini membuktikan jika 

seseorang mendapatkan terapi relaksasi 

meditasi yang dilakukan lebih dari 2 kali 

maka stress dapat menurun. Total nilai 14 

menunjukkan nilai rata-rata atau masih 

dikatan dalam batas normal. Nilai stress 

sekitar >20 menunjukkan terdapat stress 

yang sedang. Namun jika sudah melebihi 

30 bahkan lebih maka dapat diartikan stress 

yang berat. 

KESIMPULAN 

Manajemen stress pada lansia di 

Posyandu Delima Puri Dampit Permai 

setelah diberikan terapi relaksasi meditasi 
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sebanyak 3 kali pertemuan dalam 2 minggu 

didapatkan data bahwa terjadi penurunan 

tingkat stress ditiap minggu atau posttest. 

Dan dapat dilihat pada perlakuan pertama 

terdapat 31 responden (97%) mengalami 

stress berat, dan 1 responden (3%) 

mengalami stress sedang. Pada pertemuan 

kedua  terdapati 30 responden (94%) 

mengalami stress berat dan 2 responden 

(6%) mengalami stress sedang. Kemudian 

pada pertemuan ke 3 tarjadi penurunan 

stress dengan 31 responden (97%) 

mengalami stress sedang dan 1 responden 

(3%) mengalami stress ringan. Dan hasil uji 

statistic didapatkan nilai signifikan yaitu 

<0,001 pada setiap kelompok. Karena nilai, 

p<0,05 maka sesuai dengan dasar 

pengambilan keputusan dapat disimpulkan 

bahwa H1 diterima yang artinya ada 

Pengaruh Terapi Relaksi Meditasi terhadap 

Manajemen Stress pada Lansia di 

Posyandu Delima Perumahan Puri Dampit 

Permai. 
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