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 Abstract: Lansia mengalami permasalahan kesehatan 
degeneratif yang berdampak pada perubahan-
perubahan pada tubuh sehingga menimbulkan masalah 
terkait kesehatan, salah satu masalah yang sering terjadi 
adalah gangguan sulit tidur (insomnia). Meditasi 
merupakan salah satu terapi komplementer yang dapat 
diberikan untuk meningkatkan kesehatan, kedamaian, 
kebahagiaan, dan menurunkan stres. Kegiatan 
pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk memberikan 
terapi meditasi mindfulness pada kader dan lansia di 
Posyandu Lansia RW IX Kelurahan Mojosongo, Jebres, 
Surakarta sehingga kebutuhan tidurnya terpenuhi. 
Kegiatan ini dilakukan dengan metode ceramah, diskusi, 
dan praktik/demonstrasi tentang terapi meditasi 
mindfulness serta pendampingan kepada kader dan 
lansia dalam melakukan terapi meditasi mindfulness. 
Sejumlah 50 kader dan lansia yang terlibat dalam 
kegiatan ini menunjukkan peningkatan pengetahuan dan 
keterampilan serta peningkatan kualitas dan kuantitas 
tidur. Hasil dari kegiatan ini diharapkan dapat menjadi 
salah satu acuan dalam pelaksanaan program di 
posyandu lansia sehingga keterampilan kader dan 
kualitas hidup lansia meningkat. 
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PENDAHULUAN  

Lanjut usia (lansia) adalah kelanjutan dari usia dewasa yang merupakan proses alami 
yang sudah ditentukan oleh Tuhan Yang Maha Esa (Nugroho, 2008). Sistem tubuh pada lansia 
akan mengalami penurunan diberbagai aspek baik biologis, fisiologis, psikososial, maupun 
spiritual yang merupakan suatu proses penuaan (Stanley & Beare, 2006). 

Secara global populasi lansia yang berusia lebih dari 60 tahun akan meningkat dari 900 
juta jiwa menjadi 2 milliar jiwa atau meningkat dari 12% menjadi 22% antara tahun 2015 
dan 2050 (World Health Organzation, 2017). Berdasarkan hasil Susenas tahun 2021, jumlah 
lansia di Indonesia telah mencapai 29,3 juta jiwa atau sekitar 10,82% dari total penduduk 
Indonesia. Hasil proyeksi penduduk Indonesia menunjukkan pada tahun 2045, lansia di 
Indonesia diperkirakan akan mencapai seperlima dari seluruh penduduk Indonesia (Badan 
Pusat Statitsik, 2021). 

Semakin bertambahnya umur manusia, akan terjadi proses penuaan dengan diikuti 
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berbagai permasalahan kesehatan terutama secara degeneratif yang berdampak pada 
perubahan-perubahan pada diri manusia baik dari perubahan fisik, kognitif, perasaan, sosial, 
dan seksual (Azizah, 2011). Perubahan-perubahan tersebut dapat menimbulkan berbagai 
macam gangguan, salah satunya adalah gangguan sulit tidur (insomnia). Lansia yang berusia 
diatas 65 tahun yang tinggal di rumah mengalami gangguan tidur sebesar 50% dan lansia 
yang tinggal di fasilitas perawatan jangka panjang sebesar 66%.  

Lansia mengalami penurunan efektifitas tidur pada malam hari sebesar 70-80% 
dibanding dengan usia muda, dimana 1 dari 4 lansia yang berusia 60 tahun atau lebih 
mengalami gangguan tidur (Adiyati, 2010). Menurut (Widya, 2010), insomnia merupakan 
suatu keadaan dimana seseorang sulit untuk tidur atau tidak dapat tidur dengan nyenyak. 

Penanganan insomnia dapat dilakukan secara farmakologis dan non farmakologis. 
Penanganan secara farmakologis seperti obat-obatan hipnotik sedatif seperti Zolpidem, 
Tradozon, Lorazepam, Fenobarbital, Diazepam, Klonazepam, dan Amitripilin yang akan 
memiliki efek samping seperti gangguan koordinasi berfikir, gangguan fungsi mental, 
amnesia anterograd, ketergantungan, dan bersifat racun (Wiria, 2007). Sedangkan 
penanganan non farmakologis termasuk penanganan yang aman, efektif, dan tanpa efek 
samping seperti terapi komplementer yang termasuk terapi pengobatan alamiah. Terpi 
komplementer dikategorikan menjadi 5 yaitu : (1) Biological based practice : Herbal, vitamin 
dan suplemen lain, (2) Mind-body techniques : Meditasi, (3) Manipulative and body-based 
practice : Pijat (massage), refleksi (4) Energy therapies : Terapi medan magnet, (5) Ancient 
medical systems : Obat tradisional chinese, ayurvedic, akupunktur (Millstine, 2021). 

Meditasi sangat bermanfaat bagi kehidupan manusia karena dengan melakukan 
meditasi dapat mencapai kesehatan, kedamaian, serta kebahagiaan lahir dan batin, sehingga  
mencoba memberikan terapi meditasi untuk menjadikan relaksasi sehingga menurunkan 
tingkat stres. Manfaat meditasi yang dilakukan bisa secara langsung maupun tidak langsung 
dirasakan secara fisik. Salah satu manfaat tersebut adalah kesembuhan yang kita peroleh, 
jika kita menderita sakit tertentu. 

Sebagian besar lansia di Posyandu Lansia RW IX Mojosongo, Jebres, Surakarta memiliki 
keluhan sulit tidur, selain itu kader dan lansia belum mengetahui tentang meditasi sebagai 
salah satu cara untuk mengurangi keluhan sulit tidur. Berdasarkan permasalahan tersebut 
maka kami melakukan kegiatan pengabdian masyarakat dengan judul ‘Pemberian Terapi 
Meditasi Mindfulness untuk Relaksasi pada Kader dan Lansia di Posyandu Lansia RW IX 
Kelurahan Mojosongo, Jebres, Surakarta’. 

 
METODE  

Kegiatan pengabdian masyarakat dalam bentuk pemberian terapi meditasi mindfulness 
di Posyandu Lansia RW IX Kelurahan Mojosongo, Jebres, Surakarta dilaksanakan pada bulan 
Januari hingga Agustus 2022. Program ini dilaksanakan dalam beberapa tahap mulai dari 
perencanaan, pelaksanaan, monitoring dan evaluasi, dan penyusunan laporan kegiatan. 
Sasaran dari kegiatan ini yaitu kader dan lansia di Posyandu Lansia RW IX Kelurahan 
Mojosongo, Jebres, Surakarta. 

Pelaksanaan pemberian terapi meditasi mindfulness dilakukan dengan metode 
ceramah, diskusi, dan praktik. Pedoman pemberian terapi meditasi mindfulness yaitu Standar 
Operasional Prosedur (SOP) Teknik Meditasi. Terapi meditasi mindfulness dilakukan dalam 
3 tahapan yang terdiri atas set-up yang bertujuan untuk menetralisir pikiran negatif, tune-in 
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yang dilakukan dengan cara merasakan rasa sakit yang dialami, dan tapping yang dilakukan 
dengan memberikan ketukan kecil menggunakan 2 ujung jari pada 18 titik kunci dari the 
major energy meridians.  

 
HASIL 

Kegiatan pemberian terapi meditasi mindfulness di Posyandu Lansia RW IX Kelurahan 
Mojosongo, Jebres, Surakarta diawali dengan tahap perencanaan, pelaksanaan, monitoring 
dan evaluasi, dan penyusunan laporan kegiatan. Pada tahap perencanaan dilakukan 
penyusunan proposal kegiatan, penyusunan materi pelatihan, melakukan penjajakan dan 
koordinasi dengan institusi/pemerintah setempat dan kader kesehatan. Proses penjajakan 
dilakukan untuk mengetahui keadaan dan kebutuhan yang diperlukan oleh kader dan lansia 
untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan tentang meditasi mindfulness. 

Pelaksanaan pemberian terapi meditasi mindfulness dilakukan setelah mendapatkan 
perijinan dari institusi pendidikan dan pemerintah setempat. Kegiatan diawali dengan pre-
test dilanjutkan dengan pemberian materi dan demonstrasi terapi meditasi mindfulness. 
Sejumlah 50 kader dan lansia mengikuti kegiatan ini dengan serius dan semangat. 

Kegiatan monitoring dan evaluasi dilakukan dengan cara memberikan post-test untuk 
mengetahui tingkat pengetahuan dan evaluasi praktik untuk mengetahui keterampilan kader 
dan lansia tentang terapi meditasi minfulness. Hasil yang didapatkan pada kegiatan 
monitoring dan evaluasi yaitu seluruh kader dan lansia dapat melakukan terapi meditasi 
mindfulness dengan benar, selain itu lansia juga menyampaikan kualitas dan kuantitas 
tidurnya lebih baik. Hasil yang didapatkan di setiap tahap kemudian disusun dalam bentuk 
laporan kegiatan. 

 
PEMBAHASAN  

Kegiatan pemberian terapi meditasi mindfulness dapat meningkatkan pengetahuan dan 
keterampilan kader dan lansia tentang terapi meditasi mindfulness. Hasil ini sejalan dengan 
penelitian Candrawati et al. (2022) dimana pelatihan mindfulness dapat meningkatkan 
pengetahuan lansia tentang self-management, penelitian lain yang dilakukan oleh Maryatun 
et al. (2020) juga menjelaskan bahwa pelatihan senam osteoporosis yang dikombinasikan 
dengan mindfulness spiritual dapat meningkatkan pengetahuan dan keterampilan kader 
kesehatan. Pelatihan terapi meditas mindfulness yang tidak hanya berfokus pada ceramah 
dan diskusi tetapi dilanjutkan dengan praktik/demonstrasi dilakukan dengan harapan kader 
dan lansia dapat melakukannya secara mandiri. 

Hasil lain yang didapatkan dalam kegiatan pemberian terapi meditasi mindfulness 
adalah meningkatnya kualitas dan kuantitas tidur lansia. Penelitian yang dilakukan oleh 
Pratiwi et al. (2021) juga menemukan bahwa mindfulness dalam bentuk meditasi zikir dapat 
menurunkan insomnia pada lansia. Pemberian terapi mindfulness diketahui dapat 
memperbaiki masalah tidur pada orang dewasa dan lansia serta dapat meminimalisir 
gangguan tidur pada siang hari sehingga dapat meningkatkan kualitas hidup. Terapi berbasis 
mindfulness juga dapat memfokuskan perhatian pada diri sendiri sehingga meningkatkan 
kenyamanan dan mengurangi masalah terkait stres yang menyebabkan insomnia. 

Pemberian terapi meditasi mindfulness ini dilakukan secara berkelompok sehingga 
partisipan lebih serius dan semangat dalam menjalani kegiatan. Hal ini dikarenakan kegiatan 
ini diikuti oleh kader dan lansia dengan permasalahan kesehatan yang hampir sama sehingga 
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partisipan dapat saling membantu dan berdiskusi mengenai pelaksanaan terapi meditasi 
mindfulness. 
 
PENUTUP 
Kesimpulan 

Kegiatan pengabdian masyarakat dalam bentuk pemberian terapi meditasi mindfulness 
di Posyandu Lansia RW IX Kelurahan Mojosongo, Jebres, Surakarta diikuti oleh 50 orang 
kader dan lansia. Hasil dari pengabdian masyarakat ini adalah meningkatnya pengetahuan 
dan keterampilan kader dan lansia tentang terapi meditasi mindfulness serta meningkatkan 
kualitas dan kuantitas tidur lansia. Hasil ini diharapkan dapat menjadi salah satu acuan 
dalam pelaksanaan program di posyandu lansia sehingga keterampilan kader dan kualitas 
hidup lansia meningkat. 
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