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p Abstract

Di antara lansia depresi terus menjadi masalah kesehatan mental vang serius, sedangkan
dengan bertambahnya usia menyebabkan kemteiuran fungsi fisik yang akan mengakibatkan
tingginya tingkat depresi pada lanjut usia . Keberadaan lansia yang semakin meningkat
menimbulkan berbagai polemik zaman sekarang. Hal ini disebabkan oleh timbulnya berbagai
masalah fisik, psikologis, psikososial, genetik akibat proses degenaratif vang dialami lansia.
Kondisi permasalahan tersebut seringkali memunculkan gangguan mental pada lansia seperti
depresi . Depresi pada lansia dipengaruhi oleh beberapa faktor penyebab yaitu faktor biologis,
faktor keturunan, faktor pﬂomsia!_ Maka dari itu dalam usaha atau upava mengurangi
ﬂpresi pada " maka harus memahami gejala-gejala depresi yang mungkin dialami olehf@nsia.
Seseorang yang mengalami depresi perlu diberikan stimulus seperti aktivitas fisik. Dalam
rangka upaya menurunkan depresi salah satu alternatif penanganan adalah melakukan olah
raga senam pernapasan. Pelaksanaan senam satria nusantara pada lanjut usia sejumlah 34
1 mengalami gejala depresi dilaksanakan secara rutin seminggu dua kali sebanyak 8 kali.
senam pernapasan merupakan sebuah olahraga tradisional vang memberikan pelayanan,
pendidikan dan pelatihan dengan pola olah napas, olah gerak, dan olah batin serta
pemanfaatan energi kehidupan untuk kesembuhan. Setelah dilaksanakan senam pernafasan
satria nusantara secara rutin diperoleh kesehatan vang lebih baik yaitu depresi berkurang dari
sedang ke depresi minimal

1. PENDAHULUAN (Lindia 2015). Depresi merupakan masalah

Di antara lansia depresi terus menjadi
masalah kesehatan mental yang serius,
sedangkan  dengan  bertambahnya  usia
menyebabkan kemunduran fungsi fisik yang
akan mengakibatkan tingginya tingkat depresi
pada lansia ( Fitriah, 2014). Keberadaan lansia
yang semakin meningkat menimbulkan
berbagai polemik dewasa ini. Hal ini
disebabkan oleh timbulnya berbagai masalah
fisik, psikologis, psikososial, genetik akibat
proses degenaratif yang dialami lansia.
Kondisi permasalahan tersebut seringkali
memunculkan gangguan mental pada lansia
seperti depresi (Hawari, 2016).

Perkiraan bertambahnya jumlah lansia
Indonesia sampai akhir tahun 2017 terdapat
23,66 juta jiwa dan tahun 2018 di prediksi 24
juta jiwa( BPS 2017 ) Prevalensi depresi pada
lansia di dunia mencapai 1,28 juta dari total

ulasi pada tahun 2027. Hasil survey dari
gbagai negara di dunia diperoleh prevalensi
rata-rata depresi pada lansia adalah 2.3 juta
dari 20,54 juta jiwa lansia dengan
perbandingan wanita dan pria 14,1 8.5

mental yang paling banyak ditemui pada
lansia. Di Jawa Timur jumlah lanjut usia yang
terkena depresi mencapai angka 11% dari total
juta penduduk yaitu sebesar 3.520.927, data di
Jombangg lanjut usia sebesar 130.140 ribu
ma (BPS Jombangg , 2017). Sementara
valensi depresi pada lansia yang menjalani
perawatan di Rumah Sakit dan Pant
Perawatan sebesar 30-45%. Hampir 80%
penderita depresi serius berhasil diobati dan
kembali sehat (Mickey, 2006 ).

Depresi pada lansia dipengaruhi oleh
beberapa faktor penyebab yaitu faktor
biologis, faktor keturunan, faktor psikososial.
Ketiga faktor tersebut dapat berdiri sendiri
maupun saling terkait yang menjadi penyebab
dari gangguan bipolar atau depresi. Jenis
penyakit bipolar lain yang dikenal dengan
siklus cepat muncul ketika alam perasaan
lansia berubah dengan cepat (sering hanya
dalam beberapa hari) dari euforia dapat
menjadi depresi berat. Hal ini mencakup
bentuk depresi yang lebih ringan yang tampak
datang dan pergi tanpa persipitan lingkungan
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yang jelas dan bentuk depresi yang sangat depresi, setelah itu lanjut usia diberdayakan
berat yang tampaknya resisten terhadap dengan melaksanakan senam pernafasan satria
pengobatan. Olahraga perlu untuk penderita nusantara selama 8 kali, dengan rincian
depresi karena olahraga dapat meningkatkan seminggu dua kali. Setelah melaksanakan 8
kesadaran sistem syaraf sentral, denyut nadi kali senam kemudian dinilai tingkat depresi
meningkat dan klien akan menjadi sadar. Ini apakah depresi mengalami perubahan ke arah
akan membangkitkan semua sistem saraf di yang lebih baik.Kegiatan ini dilaksanakan
dalam tubuh (Untari, 2014). mulai tanggal 1- 27 mei 2018
Maka dari itu dalam usaha atau upaya
f@engurangi depresi pada © maka kita harus 4. HASIL DAN PEMBAHASAN
memahami  gejala-gejala  depresi  yang HASIL
mungkin dialami oleh lansia. Seseorang yang 1) Data Umum
mengalami depresi perfg] diberikan stimulus a. Karakteristik lansia berdasarkan Jenis
seperti aktivitas fisik. Dalam rangka upaya Kelamin
menurunkan depresi salah satu alternatif Tabel 5.1 Karakteristik lansia
penanganan adalah melakukan olah raga berdasarkan jenis kelamin di
senam  pernapasan,  Senam  pernapasan cabang senam pernapasan SN
erupakan sebuah olahraga tradisional yang Dusun Ngelo, Desa Gondek,
memberikan  pelayanan, pendidikan dan Kecamatan Mojowarno,
pelatihan dengan pola olah napas, olah gerak, Kabupaten Jombangg tahun
dan olah batin serta pemanfaatan energi 2018
Mﬁdupan untuk  kesembuhan. Senam Jenis ] ]
pernapasan sebagai alternatif sarana untuk No Kelamin Jumlah  Prsentase
memperoleh kesehatan yang diharapkan bisa 1 Laki-Laki 8 2353
ngefektifkan semua organ dalam tubuh 2 Perempuan 26 76.47
secara optimal dengan olah napas dan olah Tumlah 34 100,00
n;ik secara  teratur, sehingga  hasil
metabolisme tubuh dan energi penggerak b. Karakteristik lansia berdasarkan Jenis
untuk melakukan aktivitas menjadi lebih besar —
dan berguna untuk menangkal penyakit Tabel 5.2 Karakteristik lansia
(Untari, 2014). ) berdasarkan umur di cabang
Berdasarkan hal tersebut diatas, maka senam pernapasan SN Dusun
penulis tertarik untuk melakukan penelitian Ngelo, Desa Gondek,
olah raga senam pemapasan Satria Nusantara Kecamatan Mojowarno,
terhadap penurunan tingkat depresi sedang Kabupaten Jombang tahun
pada lanjut usia di cabang senam pernapasan 2018
SN Dusun Ngelo, Desa Gondek, Kecamatan No Umur Jumlah Prosentase
Mojowarno, Kabupaten Jombangg. 1 45-59 tahun 12 3529
3. METODE PENELITIAN 2 60-74 tahun 22 64,71
Pengabdian masyarakat dilaksanakan Jumlah 34 100,00
dengan cara memeriksz} tingkat f]epresi pada c. Karakteristik  lansia  berdasarkan
anggota senam pernafasan satria nusantara .
. ' . . pendidikan
yang berusia lanjut usia sejumlah 31 orang Tabel 5.3 Karakteristik lansia
dengan memberdayakan anggota untuk berdasark. didik di
A . erdasarkan  pendidikan di
melaksanakan  senam  pernafasan  satria

nusantara di cabang senam pernafasan satria
nusantara cabang dusun Ngelo Desa Gondek,
kecamatan Mojowamo . Penilaian depresi
pada lanjut usia dinilai berdasarkan Index
Depresi Beck (IDB), Tehnik pengabdian
dilaksanakan, sebelum dilaksanakan senam
pernafasan satria nusantara dinilai tingkat

cabang senam pernapasan SN
Dusun Ngelo, Desa Gondek,

Kecamatan Mojowarno,
Kabupaten Jombang tahun
2018
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No Tingkat Depresi Jumlah  Prosentase
1 Minimal 12 35,29
2 Ringan 15 4412
3 Sedang 7 20,59
4 Berat 0 0,00
Jumlah 34 100,00

d. Karakteristik  lansia  berdasarkan

pekerjaan.
Tabel 5.4 Karakteristik lansia
berdasarkan  pekerjaan  di

Gbang senam pernapasan SN
Dusun Ngelo, Desa Gondek,

Kecamatan Mojowamo,
Kabupaten Jombang tahun
;) 2918
No Pekerjaan  Jumlah Prosentase
1 IRT 12 35,29
2 Tani 10 29,42
3 Swasta 6 17.65
4 Wiraswasta 4 11,76
5 PNS 2 5,88
Jumlah 34 100,00
2) Variabel Yang di Ukur
a. frekuensi depresi lansia sebelum
:TT1ngkaF Jumlah Prosentase
Depresi
I Minimal 0 0
a4 Ringan 0 0
k Sedang 34 100
5 Berat 0 0
a Jumlah 34 100
n
akan senam pernapasan
Tabel 5.5 Karakteristik Tingkat
depresi lansia  sebelum senam
pernapasan diB cabang  senam
pernapasan SN Dusun Ngelo, Desa
Gondek, Kecamatan Mojowamo,

Kabupaten Jombang tahun 2018

TAHUN 2018
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b. No Pendidikan

Jumlah Prosentase

1 Tidak Sekolah 5 14,71
e SD 14 41,18
3 SMP 10 29,41
c. ¥ SMA 3 8,82
B PT 2 5,88
iumlah 34 100,00
uensi depresi setelah melakukan
senam pernafasan
Tabel 5.5 Karakteristik Tingkat

depresi lansia sebelum melaksanakan
senam pernapasif di cabang senam
pernapasan SN Dusun Ngelo, Desa
Gondek, Kecamatan Mojowarno,
Kabupaten Jombang tahun 2018

PEMBAHASAN

Frekuensi depresi lansia sebelum
melaksanakan senam pernapasan

Berdasarkan hasil penilaian yang
dilakukan sebelum dilakukan senam
pernapasan pada tanggal Ol mei 2018
didapatkan hasil sesuai table 5.5 bahwa
dari 34 lansia mengalami depresi sedang
seluruhnya 100%.

Faktor resiko yang mempengaruhi
timbulnya depresi sedang pada lansia
salahsatunya adalah faktor jenis kelamin.
Berdasarkan table 5.1 bahwa  hampir
seluruhnya lansia adalah perempuan sebanyak
76,47%. Adapun perempuan lebih rentan
terkena depresi karena perempuan lebih
sensitif dan dan peka terhadap respon suatu
kejadian, sehingga mereka lebih mudah
merasa syock.

Hal ini sesuai dengan pendapat
pakar psikolog Parvin Shakour (2009)
bahwa depresi merupakan salah satu
penyebab munculnya perilaku buruk dan
gangguan kejiwaan sebesar 12% untuk
kaum laki-laki dan 27% untuk kaum
perempuan. Hal ini juga sesuai dengan
riset yang dilakukan oleh ahli psikologi
Dr. Qasem Qodhi (2009) yang
menunjukan bahwa perempuan lebih
rentan terjangkit depresi dan masalah ini
sangat erat berkaitan dengan profesi,
sosialmn tanggung jawab.

Faktor lain yang mempengaruhi
tingkat depresi adalah dari profesi
(pekerjaan). Berdasarkan table 5.4
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karakteristik lansia berprofesi sebagai IRT
35,29%, tani 2942 Y%, swasta 17.56%,
wiraswasta 11,76% dan PNS 5,88%.

Hal ini disebabkan adanya stress dan
tekanan yang dialami di luar rumah karena
tidak ada keselarasan dan keseimbangan
antara tugas rumah sebagai ibu rumah
tangga dan tanggung jawab kerja disisi
lainya. Dari masa jabatan (pensiun)
saat masa lalu juga salah satu faktor yang
mempengaruhi tingkat depresi pada lansia.

Seperti yang dikalukakan Hawari
(2014) bahwa untuk orang lanjut usia

sangat rentan terhadap depresi yang
disebabkan stres dalam menghadapi
perubahan-perubahan  kehidupan yang

berhubungan dengan apa yang dahulu

but sebagai tahun emas yaitu pensiun.
Pensiun baik sukarela maupun terpaksa,
mungkin melemahkan perasaan bermakna
dalam hidup dan menyebabkan hilangnya
identitas peran.

Tingkat depresi lansia setelah
melakukan senam pemafasan satria
nusantara

Berdasarkan hasil pengukuran yang
dilakukan  setelah dilakukan olah raga
senam pernapasan Satria Nusantara pada
tanggal 01-27 Mei 2018 selama 4 minggu
didapatkan hasil perubahan pada tingkat
depresi lansia dengan hasil depresi ringan
15 orang (44,12%) dan depresi minimal 12
orang (35,29%).

Dengan olah raga senam pernapasan
yang diberikan maka lansia dapat
memberikan latihan olah nafas, relaksasi
dan fokus perhatian sehingga didapatkan
proses  pengambilan  oksigen  yang
sempurna dan menyerap energi kehidupan
bersama hirupan nafas. Selain itu olah
nafas melatih tubuh untuk melakukan
manipulasi oksigen, sehingga pasokan
oksigen keotak terutama bisa maksimal

hal ini bisa meminimalkan resiko
degredasi fungsi otak.
Hal ini sesuai dengan yang

dikemukakan H. Maryanto (2018), bahwa
dengan latthan pernapasan akan melatih
dan merangsang seluruh sel tubuh melalui
mekanisme hipoksia agar tetap tegar
dalam menghadapi kemiskinan oksigen,
dengan tetap dapat bertahan tegar dalam
kemiskinan oksigen, maka tentu saja

TAHUN 2018

fungsi sel-sel akan menjadi semakin baik
dalam keadaan oksigen normal. Seorang
doktor dari FK Unair Dr. Suhartono TP
mengemukakan hasil risetnya tentang
pengaruh  latihan  Satria ~ Nusantara
terhadap daya tahan stress dan imun
dengan melihat kandungan hormon anti
stress ACTH dan kortisol, didapatkan
terjadi peningkatan hormon anti stres
ACTH yang lebih besar pada anggota
Satria Nusantara, menunjukkan anggota
Satria Nusantara memiliki daya tahan
yang lebih tinggi terhadap stres sehingga
lebih sabar dan lebih bisa mengendalikan
diri.

Pelaksanaan senam pernafasan satria
nusantara terus menerus menunjukan
adanya perubahan penurunan tingkat
depresi sedang pada lanjut usia di cabang
senam pernapasan SN Dusun Ngelo, Desa
Gondek, Kecamatan Mojowarno,
Kabupaten Jombangg. para lansia yang
melakukan olah raga senam pernapasan
dengan baik dan benar sesuai instruktur
dan pedoman mengalami perubahan yang
signifikan. yang menunjukan adanya
perubahan tingkat depresi pada lansia,
juga dari observasi pelaksana pengabdian
para lansia mengalami afek yang lebih
bagus, terlihat lebih semangat dan optimis
dalam menjalani aktivitas hidup.

Hal ini sesuai dengan hasil riset
Siswantoyo, Fauzi (2007) bahwa terjadi
perubahan  peningkatan kadar beta
endorphin yang signifikan pada lansia
yang melakukan senam Satria Nusantara
yang diuji dengan metode ELISA
(Enzyme Linked Imunosorbent Assay).
Seorang pakar kesehatan aistik Dr.
Shigeo Haruyama yang mengajarkan
meditasi, ketenangan batin, yoga, agar
pasien mengelola hati dan pikiranya
nngan lebih positif, dengan hal tersebut
maka otak akan mengeluarkan Beta-
endorphin (hormone kebahagiaan),
menariknya hormon  kebahagian  ini
memperkuat daya tahan tubuh, menjaga
sel otak tetap muda, melawan penuaan,
menurunkan agresivitas dalam hubungan
antar manusia, meningkatkan semangat,
daya tahan dan kreativitas
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KESIMPULAN
Pemberdayaan  lanjut usia  dengan
mengikuti  senam  pemafasan  satria

nusantara mulai tanggal 1 sampai dengan
27 Mei 2018 yang diikuti 34 peserta
Sebelum melakukan senam pernapasan
Satria Nusantara tingkat depresi lansia
adalah depresi sedang 100%. sesudah
diberikan senam pernapasan  Satria
Nusantara selama 8 kali selama 4 minggu
tingkat  depresi  lansia  mengalami
perubahan yang signifikan yaitu menjadi
depresi ringan 15 orang (44,15%) dan
depresi minimal 12 orang (35,29%)..
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