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ABSTRAK 

 

Rias Fita Mustaqim 

Penerapan Program Senam Tai Chi Terhadap Stres Pada Lansia Di Desa 

Jamus 

xxx + 99 halaman + 6 tabel + 29 gambar + 11 lampiran 

Lansia merupakan kelompok usia yang rentan mengalami gangguan 

kesehatan mental, salah satunya stres, yang dapat menurunkan kualitas hidup 

mereka. Berdasarkan prevalensi nasional, sekitar 8,34% lansia di Indonesia 

mengalami stres, sementara angka global mencapai 10–55%. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh senam Tai Chi sebagai aktivitas 

nonfarmakologis dalam menurunkan tingkat stres pada lansia di Desa Jamus. 

Project ini menggunakan pendekatan Plan-See-Do-Design-CheckRedesign dalam 

pengembangan dan penerapan program senam Tai Chi sebagai aktivitas non-

farmakologis untuk mengurangi stres pada lansia. Aktivitas senam Tai Chi 

dilakukan dengan intensitas satu terhadap partisipan lansia, dengan pengukuran 

stres menggunakan instrumen DASS-21. Berdasarkan hasil pengukuran 

menggunakan kuesioner DASS-21, diketahui bahwa sebelum pelaksanaan senam 

Tai Chi, sebanyak 18 lansia (75%) berada pada kategori stres ringan (mild). Setelah 

aktivitas dilakukan, terjadi peningkatan, di mana 20 lansia (83%) berada pada 

kategori normal. Berdasarkan hasil uji statistik, rata-rata skor pre-test adalah 17,92 

dan menurun menjadi 10,50 pada post-test yang menunjukkan adanya pengaruh 

yang bermakna antara senam Tai Chi dan penurunan tingkat stres. Hasil ini 

mengindikasikan bahwa senam Tai Chi efektif meningkatkan kesejahteraan 

psikologis dan penurunan tingkat stres pada lansia melalui mekanisme relaksasi 

aktif, pengaturan hormon stres, serta peningkatan interaksi sosial. Oleh karena itu, 

senam Tai Chi direkomendasikan sebagai program rutin di komunitas lansia untuk 

mengatasi stres secara alami dan menyeluruh. 

 

Kata kunci: lansia, stres, senam Tai Chi, aktivitas fisik, kesehatan psikologis 
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Elderly individuals are a vulnerable age group prone to mental 

health disorders, including stress, which can reduce their quality of life. Based on 

national prevalence data, approximately 8.34% of elderly people in Indonesia 

experience stress, while the global rate ranges from 10% to 55%. This study aims 

to evaluate the effect of Tai Chi exercise as a non-pharmacological intervention in 

reducing stress levels among the elderly in Jamus Village. The project utilized a 

Plan-See-Do-Design-Check-Redesign approach in developing and implementing 

the Tai Chi exercise program as a non-pharmacological strategy to alleviate stress 

in the elderly. The intervention consisted of a single Tai Chi session for elderly 

participants, with stress levels assessed using the DASS-21 instrument. Based on 

the DASS-21 questionnaire results, before the Tai Chi intervention, 18 elderly 

individuals (75%) were classified as having mild stress. After the intervention, an 

improvement was observed, with 20 elderly individuals (83%) classified as normal. 

Statistical test results showed that the average pre-test score was 17.92, which 

decreased to 10.50 in the post-test, indicating a significant effect of Tai Chi exercise 

on reducing stress levels. These results suggest that Tai Chi effectively enhances 

psychological well-being and decreases stress among the elderly through 

mechanisms of active relaxation, stress hormone regulation, and increased social 

interaction. Therefore, Tai Chi is recommended as a routine program in elderly 

communities to naturally and comprehensively address stress. 
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