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ABSTRAK 

UMI KALSUM, Efektivitas Brain Gym Terhadap penurunan Tingkat Sters 

Pada Kelompok Usia Lanjut Di Desa Pesaku Dusun II. Dibimbing oleh 

AFRINA JANUARISTA dan ERNAWATI. 

 

Stres adalah tekanan yang di akibatkan oleh stressor, semakin bertambah usia 

seseorang maka semakin banyak perubahan-perubahan yang dialami.  Perubahan 

yang dialami oleh usia lanjut dapat menyebabkan stres karena dituntut untuk 

menyesuaikan diri dengan perubahan perubahan yang dialami. Brain Gym 

merupakan salah satu metode gerak dan latih otak, yang mampu memberikan 

perasaan nyaman dan rileks sehingga dapat menurunkan tingkat stres pada  usia 

lanjut. Penelitian ini bertujuan untuk Mengetahui pengaruh Brain Gym terhadap 

penurunan tingkat stres pada kelompok usia lanjut di Desa Pesaku Dusun II. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitafif . Metode dalam penelitian ini 

menggunakan pre eksperimen dengan pendekatan one group pretest dan posttest 

design. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 48 orang. Jumlah Sampel 10 

orang yang diambil denganTeknik random sampling dengan mempertimbangkan 

kriteria. Analalisis data menggunakan uji paraid sample t-test. Hasil penelitian 

menunjukan dari 10 reponden hasil uji paired sample t-test di peroleh nilai p-

value = 0,000 ( p≤ 0,05). Simpulan dari penelitian ini adalah terdapat pengaruh 

Brain gym terhadap penurunan tingkat stres pada kelompok usia lanjut di Desa 

Pesaku Dusun II. Bagi peneliti yang akan melakukan penelitian sejenis dimasa 

yang akan datang maka perlu memandingkan Brain gym dengan metode lain 

penurunan tingkat stres. 

Kata kunci: Brain Gym, Stres, Usia lanjut. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar belakang 

Stress bisa dialami setiap manusia termaksud usia lanjut, dengan 

kondisi psikis dan fisik yang mengalami perubahan menyebabkan lansia 

mengalami stres sehingga dapat mmenyebabkan lansia kurang mampu 

untuk menghasilkan pekerjaan secara produktif, lansia juga mengalami 

penurunan untuk melakukan aktivitas mandiri sehari hari, selain itu mereka 

juga dituntut agar memenuhi kebutuhan sehari-hari yang semakin hari 

semakin meningkat, berupa pemeriksaan kesehatan secara rutin, kebutuhan 

makanan yang seimbang, biaya perawatan bagi mereka yang menderita 

penyakit, serta  kebutuhan relaksasi
1
. 

Semua Manusia yang sudah memasuki masa lanjut usia, pasti 

mengalami berbagai macam perubahan, perubahan tersebut akan 

menempatkan posisi yang serba salah bagi lansia dan akhirnya hanya akan 

menjadi sumber akumulasi stres atau frustasi
2
. Jumlah kelompok usia lanjut 

sendiri lebih cepat meningkat dibandingkan pada kelompok usia lain. 

jumlah  usia lanjut didunia pada tahun 2015 mencapai (12,3 %) dari jumlah 

penduduk di dunia
3
. Menurut WHO lansia yang mengalami stres di dunia 

mencapai 32% 
2
.  

Jumlah penduduk usia lanjut di Indonesia pada tahun 2015 yaitu 

(8,1%) dari jumlah penduduk di indonesia, dan mengalami peningkatan 

pada tahun 2017 yaitu (9,03%) dari keseluruhan penduduk
. 
dan meningkat 

lagi pada 2019 menjadi (9,7%) dari jumlah penduduknya atau sekitar 25,9 

juta jiwa
3
. Dan prevalensi kejadian stres di Indonesia mencapai (8,34 %)

4
.  

Dan Pada tahun 2017 jumlah usia lanjut dikota palu mencapai 19.467 jiwa
5
. 

Prevelensi yang mengalami stres mencapai 11,6% (RISKESDES). 

Hasil studi penelitian yang dilakukan oleh Sari R, Utami, dan 

Suarnata, (2015) Dengan judul “Pengaruh Senam Otak Terhadap Tingkat 

Stres Lansia di Panti Sosial Tresna Werdha Jara Mara Pati Singaraja” Hasil 

penelitian menunjukan bahwa tingkat stress responden sebelum di beri 
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perlakuan yaitu ringan (66,7%), dan yang sedang (33,3%).sedangkan tingkat 

stres responden sesudah diberi perlakuan yaitu tidak stress (69,4), ringan 

(27,8%), dan yang sedang (2,8%). Dari Hasil penelitian ini menunjukan 

bahwa adanya perubahan pada tingkat stres yang terlihat dari hasil analisis 

statistik menggunakan uji Wilcoxon Sign Rank Test dengan α = 0,05 

mendapatkan nilai Asymp. Sig. (2-tailed) adalah 0,000 yang memiliki nilai 

lebih kecil dari pada α yaitu 0,05
6
. Dari penelitian tersebut menunjukkan 

bahwa adanya pengaruh antara Brain gym dengan penurunan tingkat stres 

pada lansia
6
.  

Sejalan dengan penelitian yang di lakukan oleh Dikir Y, Badi’ah A, 

dan Fitriana LB (2016) yang berjudul “ Senam Otak (Brain Gym) 

Berpengaruh terhadap Tingkat Stres pada Anak Usia Sekolah Kelas V di SD 

Negeri Pokoh 1 Wedomartani Ngemplak Sleman Yogyakarta ” didapatkan 

hasil tingkat stress pada anak sebelum di berikan Brain gym yaitu stress 

normal (9,5%), sedang (40,6%) dan yang berat (50,0%) . dan tingkat stres 

pada anak sesudah di berikan Brain gym yaitu normal (7,5%), sedang 

(18,8%) dan yang berat (6,3%). Berdasarkan hasil uji wilcoxon didapatkan 

nilai p-value (p=0,000) < 0,05 maka disimpulkan bahwa ada pengaruh Brain 

Gym terhadap tingkat stres sebelum dan sesudah dilakukan perlakuan
7
. 

Penelitian ini juga dilakukan oleh Kun INR (2017) dengan judul  “ 

Brain Gym Terhadap Tingkat Stres Pada Mahasiswa Program Studi Ilmu 

Keperawatan Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Kadiri ” hasil penelitian 

menunjukan bahwa tingkat stres pada responden Sebelum diberikan Brain 

gym yaitu ringan (30%), sedang (50%), dan berat (20%), sedangkan tingkat 

stress pada responden sessudah diberikan senam otak yaitu ringan (60%), 

sedang (40%), dan berat (0%). Dari hasil penelitian ini dapat dilihat ada 

penurunan tingkat stress, dan Berdasarkan uji Wilcoxon didapatkan nilai p-

value (0,025) < (0,05), maka dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan 

tingkat stres sebelum dan sesudah diberikan Brain Gym pada Mahasiswa 

PSIK  semester VIII Fakultas  Kesehatan Universitas Kadiri
8
. 

Olahraga atau rileksasi yang dilakukan secara rutin dapat 

menghindarkan kejadian stres pada lansia. Karena terjadinya penurunan 
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stres terhadap diri sendiri berkaitan dengan penyesuaian terhadap diri dalam 

menghadapi suatu masalah, selain itu relaksasi juga dapat mengontrol 

pikiran, salah satunya dengan cara melakukan Brain Gym saat seseorang 

mengalami psikologis seperti stres
6
. 

Stres pada lansia juga dapat terjadi karena banyaknya lansia yang 

tidak terurus oleh kelurganya dan ada juga lansia yang sengaja di asingkan 

dari kehidupan anak dan cucunya meskipun hidup dalam kehidupan yang 

sama, dan juga lansia yang sudah tua tetapi masih harus berkerja
9
. Sehingga 

mengakibatkan tekanan dan stres pada lansia. Stres dapat di atasi dengan 

terapi non farmakologi yaitu Brain Gym, senam ini dapat di lakukan oleh 

semua jenis usia, senam ini memiliki 12 gerakan yang berupa gerakan yang 

dilakukan secara bergantian. Peningkatan adrenalin terjadi jika seseorang 

sedang mengalami stres. Dengan adanya gerakan Brain gym dalam keadaan 

stres dapat mengurangi pelepasan adrenalin dan lansia lebih merasakan 

rileks
6
. 

Studi pendahuluan yang diakukan peneliti di Desa Pesaku pada 

tanggal 31 Maret 2020 bahwa data lansia di Desa Pesaku adalah  158 jiwa, 

dan khususnya Desa Pesaku dusun II  data lansia adalah 48 jiwa dengan 

umur > 60 tahun, peneliti juga melakukan observasi dan wawancara pada 

Kader Posyandu dan lansia yang berada di Desa  Pesaku Dusun II, dari data 

tersebut banyak lansia mengatakan bahwa mereka mengalami susah tidur 

pada malam hari, dan merasa bingung serta pusing apabila di tempat 

keramaian, ada juga lansia yang terlihat sendiri melamun, dan juga merasa 

sedih karena ditinggal keluarga dan pasangan hidupnya, Kader Posyandu 

juga mengatakan banyak lansia mengalami penurunan nafsu makan, merasa 

gampang lelah, banyak menderita penyakit hipertensi sehingga sering marah 

marah apabila keinginannya tidak di penuhi, ada juga lansia yang merasa 

diabaikan oleh kelurganya, dan merasa sebagai beban dalam keluarga 

karena tidak mampu lagi bekerja, sehingga menjadi beban pikiran dari 

lansia itu sendiri, lansia juga merasa kurang percaya diri sehingga lansia 

lebih menarik diri. 
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Berdasarkan uraian di atas maka peneliti tertarik untuk meneliti 

tentang ”Efektivitas Brain Gym terhadap Penurunan Tingkat Sters pada 

Kelompok Usia Lanjut di Desa Pesaku Dusun II”.  

 

B. Rumusan masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah di uraikan diatas maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini yaitu “ Bagaimana efektiftas dari Brain Gym 

terhadap penurunan tingkat stres pada kelompok usia lanjut di Desa Pesaku 

Dusun II ?“. 

 

C. Tujuan  

1. Tujuan umum 

Dianalisis efektifitas Brain Gym terhadap penurunan tingkat 

stress pada kelompok usia lanjut di Desa Pesaku Dusun II 

2. Tujuan khusus 

a. Didentifikasi tingkat sters pada usia lanjut sebelum diberikan Brain 

Gym di Desa Pesaku Dusun II 

b. Didentifikasi tingkat stress pada usia lanjut sesudah di berikan 

Brain Gym di Desa Pesaku Dusun II 

c. Dianalisis efektifitas Brain Gym terhadap penurunan tingkat stres 

pada usia lanjut di Desa Pesaku Dusun II.  

 

D. Manfaat penelitian 

a.     Manfaat ilmu pengetahuan (pendidikan) 

Untuk memperkaya pengetahuan pada mahasiswa STIKes 

Widya Nusantara Palu. Dan juga untuk mengembangkan 

kurikulum STIKes Widya Nusantara Palu dalam melaksanakan 

Program pembelajaran khususnya di Keperawatan Jiwa dan 

Keperawatan Gerontik. 

b.     Masyarakat  

Manfaat bagi masyarakat dalam penelitian ini, lansia di 

Desa Pesaku Dusun II diharapkan agar mampu menerapkan atau 
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memberi pemahaman dasar dari gerakan Brain Gym untuk 

meminimalisir kejadian stres yang di alami  di lingkungan dan  

masyarakat. 

c.     Instansi tempat meneliti 

Penelitian ini di harapkan dapat memberikan alternatif 

kepada kelompok usia lanjut di Desa Pesaku Dusun II, dengan 

menerapkan gerakan Brain Gym pada individu masing-masing 

untuk menurunkan stres yang dialami. 
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