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Pendahuluan
Kualitas hidup adalah persepsi seseorang atau individu terhadap kehidupannya
di masyarakat dalam konteks budaya dan sistem nilai yang ada terkait
dengan tujuan, standar, dan perhatian. Kualitas hidup merupakan suatu
konsep yang sangat luas yang dipengaruhi kondisi fisik, psikologis, tingkat
kemandirian atau sosial dan hubungan individu dengan lingkungan.

Pola makan sehat untuk lansia sangat mendukung untuk mempertahankan
kesehatan, memperlambat proses penuaan, dan mencegah berbagai penyakit
kronis. Adapun perbedaan pola makan sehat dan tidak sehat sangat berefek
pada kesehatan lansia, pola makan yang tidak sehat berbagai macam
penyakit, seperti hipertensi, diabetes, dan kolesterol. Sebaliknya pola makan
sehat akan memberikan peningkatan kesehatan terhadap para lansia, maka
dari itu peneliti melakukan penelitian kepada 30 lansia di desa Sepande Sidoarjo
untuk meningkatkan pola makan sehat
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Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)
• Apakah psikoedukasi dapat meningkatkan pengetahuan pola makan

sehat dan kualitas hidup pada lansia?
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Metode
Penelitian ini berbentuk kuantitatif pendekatan experimental. Eksperimen
kuantitatif adalah salah satu jenis penelitian eksperimental yang menguji
kelompok atau beberapa kelompok dengan menerapkan faktor sebab
akibat.

Desain penelitian ini menggunakan One-Group Pretest-Posttest Design, 
yaitu desain penelitian yang melibatkan satu kelompok responden. Desain
ini bertujuan untuk mengukur tingkat pengetahuan lansia sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan berupa intervensi atau psikoedukasi.

Dalam penelitian ini, memilih 30 lansia sebagai subjek penelitian yang 
berasal dari Desa Sepande,Sidoarjo. Pemilihan ini didasarkan pada
pertimbangan bahwa para lansia tersebut secara aktif dan konsisten
mengikuti kegiatan posyandu setiap bulannya. 
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Tahap Psikoedukasi
Pada tahap persiapan, dilakukan identifikasi yang dibutuhkan peserta, 
perencanaan materi, dan penyusunan jadwal. 

Tahap pelaksanaan melibatkan pemberian materi secara bertahap
menggunakan modul yang dirancang untuk mendukung interaktif para 
peserta. 

Selanjutnya, tahap evaluasi bertujuan menilai efektivitas program 
melalui analisis hasil kuisioner dan observasi perubahan yang terjadi
pada peserta.
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Hasil 
• Kualitas hidup : 

Kategori 'Sedang': 33% → 53%  (Sebelum intervensi, 33% responden berada pada
kategori pengetahuan sedang, dan tidak ada (0%) yang berada pada kategori
tinggi.) 

Kategori 'Tinggi': 0% → 30%  (Setelah intervensi, responden dalam kategori
sedang meningkat menjadi 53%, dan sebanyak 30% responden mencapai
kategori tinggi. )

Uji t: p < 0.001 (signifikan)

Kesimpulan: Kualitas hidup meningkat, berdasarkan diagram batang, terdapat
peningkatan kualitas hidup pada 9 sampel yang telah menerima intervensi
psikoedukasi. Selain itu, terjadi penurunan dalam kategori kualitas hidup sangat
rendah sebanyak 3 sampel setelah dilakukan psikoedukasi (berdasarkan hasil
pretest dan posttest).
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Hasil 
• Pola makan sehat

Rata-rata Pretest: 3.767

Rata-rata Posttest: 7.900

Berdasarkan hasil analisis data, diketahui bahwa rata-rata skor pretest adalah
3,767, sedangkan rata-rata skor posttest meningkat menjadi 7,900.

Uji t: p < 0.001 (signifikan)

Kesimpulan: Terdapat peningkatan yang signifikan dalam pengetahuan
lansia mengenai pola makan sehat setelah diberikan intervensi psikoedukasi, 
jika dibandingkan dengan kondisi sebelum pelaksanaan kegiatan tersebut.
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Pembahasan
• Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa psikoedukasi mengenai pola

makan sehat efektif dalam meningkatkan pengetahuan lansia tentang
pola makan yang baik, serta berkontribusi pada peningkatan kualitas
hidup mereka. Berdasarkan analisis data yang disajikan dalam tabel bar 
plots, terdapat peningkatan kualitas hidup pada 9 sampel yang telah
mengikuti psikoedukasi. Selain itu, tercatat penurunan jumlah sampel
dalam kategori kualitas hidup sangat rendah sebanyak 3 sampel
setelah menjalani psikoedukasi (pretest).
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Temuan Penting Penelitian
Penelitian mengenai pola makan sehat untuk meningkatkan kualitas hidup
lansia sejalan dengan peneliti temukan, Zulfiani menyatakan terdapat
korelasi antara asupan karbohidrat dan protein dengan status  gizi lansia, 
kebutuhan akan protein  hewani yang  cukup sangat penting untuk
menjaga kesehatan gizi lansia. Status  gizi mempengaruhi kualitas hidup
lansia terutama dalam aspek kesehatan fisik dan kondisi sosial.
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Manfaat Penelitian 
Manfaat penelitian ini untuk lansia agar dapat memilih dan memilah 
makanan yang sehat dan diharapkan dapat menerapkan pola makan 
sehat pada para lansia. Tidak hanya untuk subjek manfaat penelitian ini 
diharapkan dapat memberikan edukasi kepada masyarakat, keluarga 
agar dapat mengatur pola makan sehat pada lansia.
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Kesimpulan dan Saran 
• Menunjukkan bahwa program psikoedukasi berbasis pengembangan 

pemahaman peningkatan melalui pola makan sehat. Melalui 
pendekatan kuantitatif dengan desain pretest-posttest, hasil 
penelitian menunjukkan adanya peningkatan rata-rata skor 
pengetahuan lansia yang signifikan setelah mengikuti program ini

• Menekankan pentingnya peran keluarga dan lingkungan sosial 
dalam menunjang keberhasilan psikoedukasi. Dukungan keluarga 
yang konsisten serta lingkungan yang positif dapat membantu lansia 
menginternalisasi pengetahuan yang mereka peroleh, sehingga 
mampu membuat keputusan yang lebih bijaksana dalam kehidupan 
sehari-hari.
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