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Abstrak 

Latar Belakang: Kesepian merupakan masalah psikososial yang signifikan di kalangan lansia, 

terutama bagi mereka yang tinggal sendiri, dan berdampak negatif pada kesehatan mental serta 

kesejahteraan secara keseluruhan. Intervensi yang mendorong keterlibatan sosial sangat 

penting. Tujuan: Untuk mengevaluasi efektivitas program aktivitas fisik berkelompok dalam 

mengurangi tingkat kesepian pada lansia yang tinggal sendiri. Metode: Penelitian ini 

menggunakan desain kuasi-eksperimental dengan pendekatan pretest-posttest control group. 

Sampel dalam penelitian ini berjumlah 32 orang yang dibagi menjadi kelompok eksperimen 

(n=16) dan kelompok kontrol (n=16). Sampel diambil dengan teknik purposive sampling. Hasil 

penelitian diuji dengan uji statistik Wilcoxon dengan signifikansi α < 0,05. Instrumen penelitian 

menggunakan kuesioner UCLA Loneliness Scale Version 3. Penelitian ini dilakukan di 

Kelurahan Semampir, Surabaya. Hasil: Hasil uji Wilcoxon menunjukkan penurunan skor 

kesepian yang sangat signifikan secara statistik pada kelompok eksperimen (p = 0,000), namun 

tidak ada perubahan signifikan yang teramati pada kelompok kontrol (p = 0,083). Kesimpulan: 

Program aktivitas fisik berkelompok efektif dalam mengurangi tingkat kesepian pada lansia 

yang tinggal sendiri. 

 

Kata Kunci : Aktivitas Fisik Berkelompok, Kesepian, Lansia, Isolasi Sosial 
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The Effect of Group Physical Activity Programs on the Level of Loneliness 

Among Older Adults Living Alone 
 

 

Abstrack 

 

Background: Loneliness is a significant psychosocial problem among older adults, 

particularly those living alone, leading to negative impacts on mental health and overall well-

being. Interventions promoting social engagement are crucial. Aim: To evaluate the 

effectiveness of a structured, group-based physical activity program in reducing the level of 

loneliness among older adults living alone. Method: This study used a quasi-experimental 

design with a pretest-posttest control group approach. The sample consisted of 32 older adults 

living alone, divided into an experimental group (n=16) and a control group (n=16), selected 

using purposive sampling. The experimental group participated in a weekly group physical 

activity (senam lansia) for one month. Loneliness was measured using the UCLA Loneliness 

Scale Version 3 before and after the intervention. Data were analyzed using the Wilcoxon 

signed-rank test (α = 0.05). This research was conducted in Kelurahan Semampir 5A, 

Surabaya. Results: The Wilcoxon test revealed a statistically significant reduction in loneliness 

scores for the experimental group (p = 0.000), but no significant change was observed in the 

control group (p = 0.083). Conclusion: The group-based physical activity program was 

effective in reducing loneliness among older adults living alone. 

 

Keywords: elderly, group physical activity, loneliness, social isolation 
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LATAR BELAKANG 

 Populasi global menua dengan 

cepat, menghadirkan tantangan kompleks 

bagi sistem kesehatan masyarakat. Salah 

satu masalah psikososial yang paling lazim 

memengaruhi lansia adalah kesepian, yaitu 

perasaan subjektif tertekan yang timbul dari 

kesenjangan antara hubungan sosial yang 

diinginkan dan yang sebenarnya (Lina S, 

2016). Bagi lansia, terutama yang tinggal 

sendiri karena kehilangan pasangan, anak-

anak yang telah pindah, atau kurangnya 

jejaring sosial, kesepian dapat menjadi 

kondisi kronis. Kondisi ini sangat terkait 

dengan hasil kesehatan yang merugikan, 

termasuk depresi, penurunan kognitif, 

peningkatan morbiditas, dan penurunan 

kualitas hidup (Afrizon, 2020; Masitoh, 

Faridah, & Ramadhani, 2021). 

 Di Indonesia, prevalensi 

kesepian di kalangan lansia menjadi 

perhatian yang semakin meningkat. Data 

nasional menunjukkan bahwa sebagian 

besar populasi lansia mengalami perasaan 

kesepian, dengan satu studi melaporkan 

prevalensi setinggi 40,6% (Rifiyanto, 

2018). Masalah ini sering kali diperburuk 

oleh rendahnya tingkat aktivitas fisik. 

 Kementerian Kesehatan RI 

(2018) melaporkan bahwa hampir setengah 

dari populasi berusia ≥60 tahun memiliki 

tingkat aktivitas fisik yang rendah. Gaya 

hidup sedenter ini tidak hanya berkontribusi 

pada masalah kesehatan fisik, tetapi juga 

membatasi peluang untuk interaksi sosial, 

sehingga memperdalam perasaan isolasi. 

 Aktivitas fisik berbasis kelompok 

telah diusulkan sebagai intervensi 

berdampak ganda. Intervensi ini secara 

langsung menangani kesehatan fisik, 

sekaligus menciptakan lingkungan 

terstruktur untuk interaksi sosial (Prawoto, 

Nisak, & Admadi, 2021). Kegiatan seperti 

senam lansia dapat diterima secara budaya 

dan populer di kalangan masyarakat 

Indonesia. Dengan berpartisipasi dalam 

kelompok ini, lansia dapat membentuk 

persahabatan baru, berbagi pengalaman, 

dan mengembangkan rasa memiliki, yang 

merupakan faktor pelindung utama 

terhadap kesepian. Meskipun hubungan 

antara aktivitas fisik dan kesepian secara 

konseptual kuat, terdapat kebutuhan akan 

bukti lokal yang kuat mengenai efektivitas 

program yang terstruktur. 

 Hasil studi pendahuluan yang 

dilakukan melalui wawancara dengan 

beberapa lansia yang tinggal sendiri di 

Kelurahan Semampir 5A, Surabaya, 

menunjukkan bahwa mereka sering merasa 

terisolasi dan kurang memiliki kegiatan 

sosial yang rutin. Dari gap ini, penting 

untuk meneliti pengaruh intervensi yang 

dapat meningkatkan interaksi sosial 

sekaligus kesehatan fisik, khususnya 

hubungan antara program aktivitas fisik 

berkelompok dengan tingkat kesepian pada 

lansia. 
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METODE 

Studi ini menggunakan desain kuasi 

- eksperimental dengan pendekatan pretest-

posttest control group. Penelitian ini 

dilaksanakan di Kelurahan Semampir 5A, 

Surabaya, dari bulan Juli 2024 sampai 

Februari 2025.  

Responden yang terpilih melalui 

teknik purposive sampling berjumlah 32 

orang. Kriteria inklusi meliputi: (1) berusia 

60 tahun atau lebih, (2) tinggal sendiri di 

komunitas yang ditentukan, dan (3) 

bersedia berpartisipasi dan 

memberikan informed consent. Kriteria 

eksklusi meliputi: (1) adanya penyakit 

kronis yang sangat membatasi mobilitas, (2) 

didiagnosis dengan gangguan pendengaran 

berat, atau (3) menderita artritis akut 

dengan nyeri sendi yang signifikan. 

Partisipan kemudian dialokasikan ke dalam 

kelompok eksperimen (n=16) atau 

kelompok kontrol (n=16). 

Data dikumpulkan melalui 

kuesioner UCLA Loneliness Scale Version 

3, yang telah divalidasi dan digunakan 

secara luas untuk mengukur tingkat 

kesepian. Intervensi yang diberikan kepada 

kelompok eksperimen adalah program 

aktivitas fisik berkelompok (senam lansia) 

yang diadakan sekali seminggu selama 

empat minggu. Kelompok kontrol tidak 

menerima intervensi apa pun. 

Data diuji dengan uji Wilcoxon signed-

rank dengan signifikansi α < 0,05, karena 

data tidak berdistribusi normal. 

Pelaksanaan penelitian terlebih dahulu 

mendapat persetujuan etik, kemudian 

melakukan penelitian dengan tetap 

memperhatikan prinsip etik, 

termasuk informed 

consent, anonymity (tanpa nama), 

dan confidentiality (kerahasiaan). 

 

HASIL 

Hasil penelitian diperoleh dari 32 

responden yang berpartisipasi dan disajikan 

dalam bentuk analisis univariat dan bivariat 

sebagai berikut. Analisis data dilakukan 

secara univariat untuk variabel demografi 

dan secara bivariat untuk melihat hubungan 

antara intervensi dan tingkat kesepian. 

Tingkat Kesepian Sebelum dan Sesudah 

Intervensi  
Tabel 1 menunjukkan distribusi 

tingkat kesepian pada kelompok 

eksperimen dan kontrol sebelum dan 

sesudah intervensi. Pada kelompok 

eksperimen, seluruh peserta (100%) 

mengalami kesepian sebelum diberikan 

intervensi program aktivitas fisik 

berkelompok. Namun, setelah intervensi 

dilakukan, terjadi penurunan yang sangat 

signifikan, di mana hanya 6,25% peserta 

yang masih mengalami kesepian, sementara 

93,75% tidak lagi merasa kesepian. 

Sebaliknya, pada kelompok kontrol yang 

tidak mendapatkan intervensi, tidak terjadi 

perubahan besar. Sebelum intervensi, 

seluruh peserta (100%) merasa kesepian, 

dan setelah periode yang sama tanpa 

intervensi, 81,25% masih tetap merasa 

kesepian, dengan hanya 18,75% yang tidak 

merasa kesepian. Hasil ini mengindikasikan 

bahwa program aktivitas fisik berkelompok 

dapat memberikan dampak positif dalam 

menurunkan tingkat kesepian pada lansia 

yang tinggal sendiri. 

 

Tabel 1. Distribusi Tingkat Kesepian Sebelum dan Sesudah Intervensi 

Kelompok Waktu Kesepian 

(n) 

Kesepian 

(%) 

Tidak Kesepian 

(n) 

Tidak Kesepian 

(%) 

Eksperimen Pre-test 16 100 0 0  
Post-

test 

1 6,25 15 93,75 

Kontrol Pre-test 16 100 0 0  
Post-

test 

13 81,25 3 18,75 
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Perilaku Caring 
Tabel 2 menunjukan bahwa dari 

jumlah responden sebanyak 73 orang yang 

menerapkan perilaku caring kepada pasien 

sebanyak 34 (46,6%) responden, 

sedangkan 39 (53,4%) adalah perawat yang 

kurang atau tidak menerapkan perilaku 

caring. Hal ini menunjukan bahwa perilaku 

caring di RS Bhayangkara Makassar masih 

kurang diterapkan.

 

Hasil Analisa Bivariat 

 

Pengaruh Program Aktivitas Fisik 

Berkelompok terhadap Tingkat 

Kesepian 

Tabel 2 menunjukkan hasil uji Wilcoxon 

pada kedua kelompok. Terdapat perbedaan 

yang sangat signifikan secara statistik pada 

tingkat kesepian kelompok eksperimen 

sebelum dan sesudah intervensi (p = 0,000). 

Sebaliknya, tidak ada perbedaan yang 

signifikan secara statistik pada kelompok 

kontrol (p = 0,083). 

Tabel 2. Hasil Uji Wilcoxon Tingkat Kesepian Sebelum dan Sesudah Intervensi 

Kelompok Nilai Z Nilai p Interpretasi 

Eksperimen -3,873 0,000 Sangat Signifikan 

Kontrol -1,732 0,083 Tidak Signifikan 

Hasil uji statistik ini menunjukkan bahwa 

program aktivitas fisik berkelompok 

memiliki pengaruh yang signifikan dalam 

menurunkan tingkat kesepian pada 

kelompok eksperimen. 

 

DISKUSI 

Penelitian ini menunjukkan bahwa program 

aktivitas fisik berkelompok efektif dalam 

mengurangi kesepian pada lansia yang 

tinggal sendiri. Sebelum intervensi, seluruh 

partisipan melaporkan perasaan kesepian, 

yang mengindikasikan bahwa kesepian 

adalah masalah yang lazim dalam populasi 

ini. Hal ini sejalan dengan penelitian 

sebelumnya yang menyoroti tingginya 

prevalensi isolasi sosial di kalangan lansia, 

terutama mereka yang hidup tanpa 

pasangan atau keluarga dekat (Lina S, 2016; 

Rifiyanto, 2018). 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

ada pengaruh signifikan dari program 

aktivitas fisik berkelompok terhadap 

penurunan tingkat kesepian, di mana nilai p 

= 0,000 lebih kecil dari nilai α = 0,05. 

Penurunan drastis tingkat kesepian pada 

kelompok eksperimen menunjukkan 

kekuatan intervensi ini. Efektivitas program 

dapat dijelaskan melalui dua mekanisme 

utama. Pertama, program ini menyediakan 

platform untuk interaksi sosial yang teratur 

dan terstruktur. Dengan berkumpul setiap 

minggu, partisipan dapat membentuk ikatan 

sosial baru, berbagi pengalaman, dan 

membangun rasa kebersamaan, yang secara 

langsung melawan perasaan terisolasi 

(Prawoto, Nisak, & Admadi, 2021). 

Dukungan sosial dari teman sebaya terbukti 

menjadi faktor protektif yang kuat terhadap 

dampak negatif dari kesepian. 

Kedua, partisipasi dalam aktivitas fisik itu 

sendiri memiliki manfaat psikologis. 

Olahraga diketahui dapat meningkatkan 
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suasana hati melalui pelepasan endorfin dan 

mengurangi gejala depresi ringan, yang 

sering kali menyertai perasaan kesepian 

(Afrizon, 2020). Peningkatan kebugaran 

fisik juga dapat meningkatkan rasa percaya 

diri dan kemandirian, yang selanjutnya 

berkontribusi pada kesejahteraan mental 

lansia. 

Di sisi lain, tidak adanya perubahan 

signifikan pada kelompok kontrol 

memperkuat kesimpulan bahwa tanpa 

intervensi eksternal, tingkat kesepian pada 

lansia cenderung tetap atau memburuk. Hal 

ini menekankan pentingnya program 

komunitas yang proaktif. Intervensi yang 

berhasil ini menunjukkan bahwa solusi 

sederhana, berbiaya rendah, dan sesuai 

budaya seperti senam lansia dapat 

memberikan dampak yang besar. 

Temuan ini memiliki implikasi penting bagi 

praktik keperawatan komunitas dan 

kebijakan kesehatan publik. Perawat 

komunitas dapat berperan sebagai fasilitator 

atau inisiator program-program semacam 

ini di tingkat puskesmas atau posyandu 

lansia. Program ini tidak hanya 

meningkatkan kesehatan fisik tetapi juga 

menjadi sarana vital untuk membangun 

modal sosial dan kesejahteraan psikologis 

di kalangan lansia. 

 

KESIMPULAN 

 Tingkat kesepian pada lansia yang 

tinggal sendiri terbukti tinggi sebelum 

intervensi. Program aktivitas fisik 

berkelompok secara signifikan efektif 

dalam mengurangi tingkat kesepian pada 

lansia yang berpartisipasi. Temuan ini 

menegaskan bahwa intervensi sosial 

berbasis komunitas adalah strategi yang 

menjanjikan untuk meningkatkan kualitas 

hidup populasi lansia yang rentan. 
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