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Pendahuluan

Kecemasan: Respon emosional fernadap ancaman, umum pada
lansia akibat proses penuaan dan penurunan fungsi fisik,
psikologis, dan sosial.

Psikoedukasi: Intervensi preventit untuk meningkatkan
pemahaman & keterampilan koping; efektit menurunkan
kecemasan

Mindfulness: Fokus saat ini tanpa menghakimi — teknik napas,
sensasi tubuh, penerimaan pikiran — terbukti menurunkan
kecemasan & meningkatkan kualitas hidup.

Hasil CNA di Dusun Rame: Lansia mengalami kecemasan terkaif
kesehatan, kematian, dan keluarga — sulit tidur, gemetar,
menarik diri.
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Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)

Apakah terdapat perbedaan yang signifikan dalam tingkat
pemahaman tentang kecemasan dan mindfulness pada lansia
sebelum dan setelah diberikan psikoedukasi mindfulness di
Dusun Rame, Kelurahan Pilang, Kecamatan Wonoayu,
Kabupaten Sidoarjo?
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« Rancangan: Kuantitatif dengan Pre-Eksperimental One-Group
Pretest-Posttest Design (Kelompok: O; (pretest) — X
(psikoedukasi) — O, (posttest))

« Subjek:25 lansia (usia 55—-70 tahun) di Dusun Rame,
PilangTeknik: Purposive Sampling

« Kuesioner berisi 15 pernyataan “Ya/Tidak” tentang kecemasan
dan mindfulness

« Analisis Data:Uji Paired Sample t-Test dengan software JASP
0.18.3.0
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa data berdistribusi normal (p
= 0,109). Rata-rata skor pretest sebesar 8,080 meningkat menjadi
13,880 pada posttest, menunjukkan peningkatan pemahaman
lansia terkait kecemasan dan mindfulness. Uji t menunjukkan
perbedaan yang signifikan (t = 8,06%; p <0,001), sehingga dapat

disimpulkan bahwa psikoedukasi efektit meningkatkan
pemahaman lansia.
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Psikoedukasi mindfulness terbukti efektit meningkatkan
pemahaman lansia terkait kecemasan, dengan peningkatan
skor dari M = 8,080 menjadi M = 13,880 (p = 0,001). Teknik seperti
latihan pernapasan dan meditasi membantu lansia lebih sadar
dan adaptif terhadap kecemasan. Meski hasil ini selaras dengan
studi Dauri, penelitian Hasanah menunjukkan hasil berbeda
karena pengaruh faktor eksternal. Penelitian ini memiliki
keterbatasan desain pra-eksperimental dan belum mengukur
dampak jangka panjang. Program serupa direkomendasikan
untuk diterapkan secara berkelanjutan dengan dukungan
lembaga dan keluarga.
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Temuan Penting Penelitian

* Psikoedukasi mindfulness berhasil meningkatkan pemahaman lansia
terhadap konsep mindfulness dan kecemasan.

* Rata-rata skor meningkat dari M = 8,080 (pretest) menjadi M = 13,880
(posttest).

* Uji t berpasangan menunjukkan hasil signifikan (p = 0,001 < 0,05),
membuktikan adanya peningkatan yang bermakna.

* Lansia menjadi lebih sadar diri, mampu mengenali dan mengelola
kecemasan secara lebih adaptif.

* Dukungan keluarga dan lingkungan sosial memperkuat efektivitas
program.

* Program memiliki dampak psikologis dan sosial dalam meningkatkan
kualitas hidup lansia.




Manfaat Penelitian

Penelitian ini bermanfaat untuk meningkatkan pemahaman dan
kesadaran lansia mengenai kecemasan melalui teknik
mindfulness, sehingga membantu mereka mengelola stres dan
meningkatkan kualitas hidup secara psikologis dan emosional,
sekaligus memberikan dasar bagi lembaga kesehatan,
keluarga, dan masyarakat dalam mengembangkan dan
mendukung program psikoedukasi yang berkelanjutan guna
menciptakan lansia yang lebih tangguh, sehat, dan mampu
beradaptasi dengan perubahan serta tantangan di masa fua.
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