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ABSTRAK

Dinda Apriyanti

Project SEMASA (Sehat Bersama Lansia) untuk Mengelola Stres Melalui
Edukasi Manajemen Stres dan Teknik Relaksasi Nafas Dalam pada Lansia
di Desa Kragilan Kecamatan Mojosongo Kabupaten Boyolali
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Lansia merupakan kelompok usia rentan yang berisiko tinggi mengalami stres
akibat berbagai perubahan fisik, psikologis, sosial, dan spiritual. Di Desa Kragilan,
Kecamatan Mojosongo, Kabupaten Boyolali, belum tersedia program khusus yang
menangani kesehatan mental lansia, khususnya dalam mengelola stres. Kegiatan
pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk menurunkan tingkat stres dan
meningkatkan pengetahuan lansia melalui edukasi manajemen stres dan teknik
relaksasi napas dalam. Project ini menggunakan pendekatan observasi dan
wawancara untuk mengidentifikasi masalah. Intervensi yang diberikan yaitu
pengkajian stres menggunakan instrumen PSS-10, pemberian edukasi kesehatan,
serta pelatihan teknik relaksasi napas dalam kepada 31 lansia yang memenuhi
kriteria. Evaluasi dilakukan melalui pre-test dan post-test serta pengukuran ulang
tingkat stres. Hasil menunjukkan peningkatan skor pengetahuan lansia dari nilai
rata-rata pre-test sebesar 79,03 menjadi 85,16 pada post-test. Tingkat stres juga
mengalami penurunan, dengan jumlah lansia yang memiliki stress sedang menjadi
20 lansia. Program “SEMASA” terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan
lansia terkait manajemen stres dan menurunkan tingkat stres lansia di Desa
Kragilan. Kegiatan ini dapat menjadi program berkelanjutan yang melibatkan kader
desa dalam edukasi dan pendampingan lansia.

Kata Kunci  : Lansia, Stres, Edukasi, Manajemen stres, Teknik Relaksasi nafas
dalam
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ABSTRACT
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Project SEMASA (Healthy Together with the Elderly) to Manage Stress Through
Stress Management Education and Deep Breath Relaxation Techniques for the
Elderly in Kragilan Village, Mojosongo District, Boyolali Regency

Ixxxiii + 61 Pages + 7 Tables + 2 Figure + 13 Attachments

The elderly are a vulnerable age group who are at high risk of experiencing stress
due to various physical, psychological, social and spiritual changes. In Kragilan
Village, Mojosongo Subdistrict, Boyolali Regency, there is no special program that
addresses the mental health of the elderly, especially in managing stress. This
community service activity aims to reduce stress levels and increase elderly
knowledge through stress management education and deep breath relaxation
techniques. This project uses an observation and interview approach to identify
problems. The interventions provided were stress assessment using the PSS-10
instrument, providing health education, and training in deep breath relaxation
techniques to 31 elderly people who met the criteria. Evaluation was carried out
through pre-test and post-test and re-measurement of stress levels. The results
showed an increase in the elderly knowledge score from the pre-test average value
of 79.03 to 85.16 in the post-test. Stress levels also decreased, with the number of
elderly who had moderate stress being 20 elderly. The “SEMASA” program proved
to be effective in increasing elderly knowledge related to stress management and
reducing elderly stress levels in Kragilan Village. This activity can be a sustainable
program that involves village cadres in educating and assisting the elderly.

Keywords: Elderly, Stress, Education, Stress management, Deep breath relaxation
technique
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