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MANFAAT
BRAIN GYM

UNTUK MENURUNKAN TINGKAT STRESS PADA LANSIA

Stres yang berkepanjangan dapat berdampak buruk bagi kesehatan
lansia. Karena menurut Potter&Perry (2019), stres dapat menimbulkan
tuntutan yang besar pada seseorang, dan jika seseorang tersebut tidak dapat
mengadaptasi, maka dapat terjadi penyakit. Menurut Sriati (2017), stres dapat
menyebabkan aktivitas hipotalamus yang selanjutnya mengendalikan dua
sistem neuroendokrin, yaitu sistem simpatis dan sistem korteks adrenal yang
dapat menimbulkan berbagai dampak seperti gangguan pernafasan akibat
spasme jalan napas, jantung berdebar-debar, pembuluh darah menyempit
(conctriction), peningkatan kadar glukosa darah, serta dapat mengakibatkan
depresi sistem imun sehingga lansia yang mengalami stres mudah terserang
penyakit.
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BAB

LATAR BELAKANG

Menurut WHO 2016 lanjut usia (lansia) adalah kelompok
penduduk yang berumur 60 tahun atau lebih. Secara keseluruhan
pada tahun 2013 proporsi dari populasi penduduk berusia lebih
dari 60 tahun adalah 11,7% dari total populasi dunia dan
diperkirakan jumlah tersebut akan terus mengalami peningkatan
usia harapan hidup. Data WHO menunjukkan pada tahun 2000 usia
harapan hidup orang di dunia adalah 66 tahun, pada tahun 2014
mengalami penaikan menjadi 70 tahun dan pada tahun 2015
menjadi 71 tahun. Jumlah proporsi lansia di Indonesia juga
meningkat setiap tahunnya. (WHO, 2016).

Populasi lanjut usia semakin meningkat jumlahnya. Ini
merupakan kenyataan yang tidak bisa dihindari. Semakin tinggi
populasi lansia, maka akan semakin banyak lansia yang
membutuhkan perawatan. Populasi dunia semakin menua dengan
cepat. Di antara tahun 2000-2050, proporsi dari populasi dunia yang
berumur 60 tahun ke atas diduga meningkat dari 605 juta sampai
dua miliyar dalam periode yang sama. Proyeksi proporsi penduduk
umur 60 ke atas tahun 2015-2035 Indonesia adalah pada 2015 8,49%,
tahun 2020 dengan 9,99%, tahun 2025 dengan 11,83%, tahun 2030
dengan 13,82% dan tahun 2035 dengan 15,77%. (Kemenkes RI,
2020).

Seiring tahap kehidupannya, seorang lansia memiliki
beberapa tugas perkembangan khusus diantaranya yaitu
menyesuaikan terhadap penurunan kekuatan fisik kesehatan,
menyesuaikan terhadap masa pensiun dan penurunan atau
penetapan pendapatan, menyesuaikan terhadap kematian



BAB

KONSEP LANSIA

A. Definisi Lansia

Menua merupakan proses sepanjang hidup, tidak hanya
bisa dimulai dari suatu waktu tertentu, tetapi dimulai sejak
permulaan kehidupan. Lansia merupakan suatu keadaan yang
terjadi di dalam kehidupan manusia. Menjadi tua merupakan
proses alamiah, yang berarti seseorang akan melewati tiga tahap
dalam kehidupannya yaitu masa anak, dewasa dan juga tua
(Mawaddah, 2020). Menua atau menjadi tua adalah suatu proses
biologis yang tidak dapat dihindari. Proses penuaan terjadi
secara alamiah. Hal ini dapat menimbulkan masalah fisik,
mental, sosial, ekonomi dan psikologis (Mustika, 2019).

Jika ditanya kapan seseorang dikatakan lansia
jawabannya adalah jadi kita ada dua kategori lansia yaitu
kategori usia kronologis dan usia biologis artinya adalah jika
usia kronologis adalah dihitung dalam atau dengan tahun
kalender. Di Indonesia usia pensiun 56 tahun biasanya disebut
sudah lansia namun ada Undang - undang mengatakan bahwa
usia 60 tahun ke atas baru paling layak atau paling tepat
disebut usia lanjut usia biologis adalah usia yang sebenarnya
kenapa begitu karena dimana kondisi pematangan jaringan
sebagai indeks usia lansia pada biologisnya.

Pada seseorang yang sudah lanjut usia banyak yang
terjadi penurunan salah satunya kondisi fisik maupun biologis,
dimana kondisi psikologisnya serta perubahan kondisi sosial
dimana dalam proses menua ini memiliki arti yang Artinya
proses menua adalah suatu proses menghilangnya secara



BAB

A.

20

STRESS

Definisi

Sunaryo (2018) mendefinisikan stres adalah reaksi tubuh
terhadap situasi yang menimbulkan tekanan, perubahan, dan
ketegangan emosi. Sedangkan menurut Seyle tahun 1976, stres
adalah segala situasi dimana tuntutan non-spesifik
mengharuskan seorang individu untuk berespon atau
melakukan tindakan, respon atau tindakan ini termasuk respon
fisiologis dan psikologis (Potter & Perry, 2005).

Stres adalah reaksi atau respon tubuh terhadap stressor
psikososial (tekanan mental atau beban kehidupan) (Hawari,
2021). Goldenson (1970) mengatakan bahwa stres adalah suatu
kondisi atau situasi internal atau lingkungan yang
membebankan tuntutan penyesuaian terhadap individu yang
bersangkutan. Keadaan stres ini cenderung menimbulkan usaha
ekstra dan penyesuaian baru, tetapi dalam waktu yang lama
akan melemahkan pertahanan individu dan menyebabkan
ketidakpuasan (Saam & Wahyuni, 2022).

Stres juga diartikan sebagai gangguan pada tubuh dan
pikiran yang disebabkan oleh perubahan dan tuntutan
kehidupan, yang dipengaruhi baik oleh lingkungan maupun
penampilan individu di dalam lingkungan tersebut (Vincent
Cornelli & Grant Brecht, 2000 dalam Sunaryo, 2018). Jadi stres
melibatkan interaksi antara individu dengan lingkungannya.

Dari penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa stres
merupakan suatu keadaan pada kondisi seseorang yang tidak
mampu mengatasi tuntutan, keinginan, harapan, atau tekanan



BAB
BRAIN GYM

A. Definisi

Senam otak dikenal di Amerika sejak tahun 1970 dengan
tokoh yang menemukannya yaitu Paul E. Dennison seorang ahli
pelopor dalam penerapan penelitian otak, bersama istrinya Gail
E. Dennison seorang mantan penari. Awalnya program ini
dirancang untuk mengatasi gangguan belajar pada anak yang
mengalami hiperaktif, kerusakan otak, sulit berkonsentrasi, stres
dan depresi. Namun, dalam perkembangannya setiap orang bisa
memanfaatkannya untuk berbagai kegunaan (Hyatt, 2017).

Senam otak adalah serangkaian latihan berbasis gerakan
tubuh sederhana untuk meningkatkan kemampuan belajar
menyesuaikan diri terhadap tuntutan sehari-hari dengan
menggunakan keseluruhan otak. Senam otak terdiri dari
berbagai gerakan alami dan teknik relaksasi. Gerakan ini dibuat
untuk merangsang otak kiri dan kanan (dimensi lateralis),
meringankan atau merelaksasi belakang otak dan bagian depan
otak (dimensi pemfokusan), merangsang sistem yang terkait
dengan perasaan/emosional, yakni otak tengah dan otak besar
(dimensi pemusatan) (Dennison, 2018).

Gerakan-gerakan senam otak telah dimodifikasi dari
banyak bidang ilmu (kinesiology, terapi okupasional, yoga,
oftalmologi perkembangan, sistem meridian Pengobatan Cina
Tradisional, dan lain-lain) dan didesain untuk memengaruhi
seluruh tubuh intelektual, emosinal, sosial, fisik, dan spiritual.
Gerakan-gerakan itu ditambahi dengan keseimbangan-
keseimbangan yang elok yang membawa orang keluar dari
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ASUHAN

KEPERAWATAN
TEORITIS

A. Pengkajian
Pengkajian merupakan tahap awal dari proses
keperawatan dan merupakan proses pengumpulan data yang
sistematis dari berbagai sumber untuk mengevaluasi dan
mengidentifikasi status kesehatan pasien (Wahyuni, 2016).
1. Identitas
Identitas Lansia (nama, jenis kelamin, umur, agama,
status perkawinan, riwayat pendidikan, riwayat pekerjaan,
alamat) Identitas klien yang biasa di kaji stress pada lansia.
2. Riwayat Kesehatan

a. Status kesehatan saat ini : keluhan terlazim yang
dirasakan lansia dengan stress yaitu sulit tidur, gelisah
berlebihan(Udjianti,2017).

b. Riwayat kesehatan masa lalu : bertanya kepada pasien
apakah pernah memiliki riwayat penyakit hipertensi,
jantung, DM, stroke, ginjal dan lain-lain. Perlu ditanyakan
juga riwayat jatuh/kecelakaan, riwayat dirawat di Rumah
Sakit, Riwayat pemakaian obat anti stress dll
(Aspiani,2014).

c. Riwayat Kesehatan Keluarga : bertanya kepada pasien
apakah ada didalam keluarga yang mempunyai riwayat
penyakit genetik/keturunan seperti hipertensi, jantung,
DM, stroke, dan ginjal. Perlu ditanyakan juga silsilah
keluarga pasien (Aspiani, 2014).
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PENERAPAN BRAIN GYM
DALAM BENTUK ASUHAN
KEPERAWATAN

A. Pengkajian Keperawatan

62

1. PasienI (Tn.M)

Pasien pertama adalah Tn. M berusia 78 tahun, jenis
kelamin laki-laki dengan riwayat pernah menderita asam
urat sejak 6 bulan yang lalu. Dari hasil pengkajian, Saat
dilakukan pengkajian Tn.M mengatakan ia sedikit kepikiran
dengan keluarganya dirumah dan takut dilupakan karena
jarang di jenguk oleh keluarga di Panti Tresna Werdha. Tn.M
mengatakan sering merasa sedih dan merasa tidak berharga
karena sudah tidak bekerja karena kondisi nya saat ini. Tn.M
mengatakan tidak merasa penuh energi. Tn.M Mengatakan
sering marah karena hal-hal sepele, cenderung bereaksi
berlebihan terhadap suatu situasi dan mudah merasa kesal
dan sulit untuk tenang setelah sesuatu membuatnya kesal.
Tn.M juga merasa akhir-akhir ini sulit untuk beristirahat dan
gelisah. Sama hal nya dengan penelitian Juniarti (2018) Lansia
yang mudah marah karena hal-hal sepele disebabkan karena
lansia tersebut tidak dapat menerima kenyataan hidup harus
berada didalam panti sosial dan merasa berat sehingga
berpengaruh terhadap kondisi psikisnya. Kemudian lansia
sering bereaksi berlebihan terhadap situasi tertentu
dikarenakan beberapa faktor, pertama ancaman terhadap
intregitas fisik yang merupakan ketidakmampuan fisiologis
atau penurunan kapasitas untuk melakukan aktivitas sehari-
hari. Kedua ancaman terhadap self esteem merupakan
sesuatu yang dapat merusak identitas harapan diri dan
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