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Abstrak  

 

Latar Belakang: Peningkatan jumlah lansia di masyarakat berkontribusi terhadap meningkatnya 

masalah kesehatan mental seperti kecemasan, depresi, kesepian, dan penurunan fungsi kognitif 

akibat perubahan biologis dan sosial pada proses penuaan. Aktivitas fisik dan interaksi sosial 

diketahui efektif dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis lansia. Tujuan: Kegiatan pengabdian 

masyarakat ini bertujuan memelihara fisik dan kesejahteraan mental lansia melalui edukasi kesehatan 

mental, senam lansia, dan permainan interaktif kelompok. Metode: Kegiatan menggunakan 

pendekatan partisipatif yang dilaksanakan pada lansia di Desa Kusu-Kusu Sereh Kota Ambon. 

Tahapan kegiatan meliputi identifikasi masalah melalui wawancara dan observasi, edukasi kesehatan 

mental, pelaksanaan senam lansia, permainan kelompok “Tebak Kata Berantai”, serta evaluasi 

melalui observasi perilaku sosial dan pengukuran kesejahteraan psikologis sebelum dan sesudah 

kegiatan. Hasil: Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pemahaman lansia dari 55 menjadi 

95%, perasaan senang dari 50% menjadi 100%, dan interaksi sosial aktif dari 55% menjadi 100%. 

Seluruh peserta (100%) terlibat aktif dalam seluruh rangkaian kegiatan. Kesimpulan: Pengabdian 

masyarakat melalui edukasi kesehatan senam dan permainan interaktif berpotensi posisif dalam 

memingkatkan kesehatan fisik dan kesejahteraan psikologis lansia. Kegiatan ini dapat dikembangkan 

sebagai salah satu intervensi bagi lansia di Posyandu atau Puskesmas. 

 

Kata Kunci: Kesejahteraan psikologis, lansia, permainan interaktif 

 

Abstract  

Background: The increasing number of elderly people in society contributes to increasing mental 

health problems such as anxiety, depression, loneliness, and cognitive decline due to biological and 

social changes in the aging process. Physical activity and social interaction are known to be effective 

in improving the psychological well-being of the elderly. Objective: This community service activity 

aims to maintain the physical and mental well-being of the elderly through mental health education, 

elderly exercise, and interactive group games. Method: The activity uses a participatory approach 

implemented on the elderly in Kusu-Kusu Sereh Village, Ambon City. The stages of the activity 

include identifying problems through interviews and observations, mental health education, 

implementing elderly exercise, group games "Tebak Kata Berantai", and evaluation through 

observation of social behavior and measurement of psychological well-being before and after the 

activity. Results: The results of the activity showed an increase in the understanding of the elderly 

from 55 to 95%, feelings of happiness from 50% to 100%, and active social interaction from 55% to 

100%. All participants (100%) were actively involved in the entire series of activities. Conclusion: 

Community service through health education, exercise and interactive games has the potential to be 

https://jurnal.stikeskesdam4dip.ac.id/


 
 

JURNAL PKM SISTHANA Vol 8 No. 1 (Juni 2026) P-ISSN:2828-2418; E-ISSN: 2828-2450, pp 39-45 

 

 

40 JPKMS | Jurnal Pengabdian Kepada Masyarakat Sisthana 

 

positive in improving the physical health and psychological well-being of the elderly. This activity 

can be developed as an intervention for the elderly at Posyandu or Community Health Centers. 

 

Key Word: Psychological well-being, elderly, interactive games 

 
 

1. PENDAHULUAN  
 

Peningkatan jumlah lansia merupakan fenomena global yang diikuti dengan meningkatnya 

permasalahan kesehatan, termasuk kesehatan mental. Proses penuaan secara alami menyebabkan 

penurunan fungsi biologis, psikologis, dan sosial yang berdampak pada kualitas hidup lansia. Rasa 

kesepian, isolasi sosial, dan penurunan fungsi kognitif dapat berakibat lansia mengalami gangguan 

mental. Masalah kesehatan mental seperti kecemasan dan depresi sering kali muncul akibat 

berkurangnya interaksi sosial dan penurunan kebugaran fisik, yang biasanya juga menjadi tantangan 

bagi lansia di komunitas. Di sisi lain, lansia memiliki unsur-unsur positif yang perlu mendapatkan 

penguatan untuk membantu melindungi dan meningkatkan kesehatan mentalnya (Reynolds et al., 

2022).  

Penurunan fungsi dan stuktur tubuh atau penurunan biologis dan fungsi social merupakan 

salah satu faktor yang mempengaruhi keadaan psikologis dan social lansia. Lansia rentan mengalami 

depresi, kecemasan, stress, selain penurunan fungsi kognitif terutama memori jangka pendek 

(Mulyaningrat et al., 2022). Masalah kesehatan mental pada lansia tidak hanya berdampak pada 

kualitas hidup, tetapi juga meningkatkan risiko morbiditas dan mortalitas. Depresi pada lansia 

bahkan menjadi salah satu beban penyakit global yang signifikan (Safira et al., 2024).   

Aktivitas fisik yang terukur serta interaksi sosial yang terstruktur sangat krusial untuk menjaga 

keseimbangan neurotransmiter seperti serotonin dan endorfin yang berperan dalam regulasi suasana 

hati. Kesimbangan itu perlu dibangun dan dijaga guna memelihara suasana hati dan mendukung 

kesehatan mental. Aktivitas fisik dan interaksi sosial terbukti efektif dalam meningkatkan kesehatan 

mental lansia. Senam lansia merupakan salah satu intervensi yang mampu menurunkan gejala depresi 

melalui peningkatan aktivitas fisik dan interaksi social (Wardana et al., 2025). Selain itu, permainan 

interaktif dalam kelompok dapat meningkatkan fungsi kognitif, memperkuat hubungan sosial, serta 

mengurangi kesepian pada lansia (Zulvana et al., 2025).  

Lansia di Desa Kusu-Kusu Sereh merupakan semua lansia yang tinggal di Desa tersebut. yang 

telah terbentuk dalam kelompok lansia dengan nama:”Harapan Baru”. Kegiatan rutin kelompok ini 

biasanya berupa kegiatan posyandu bersama, dan kegiatan sosial seperti menggalang bantuan bagi 

anggota atau keluarga yang membutuhkan bantuan. Kegiatan di posyandu berupa pemeriksaan 

tekanan darah, pemeriksaan fisik atau pemeriksaan kesehatan lainnya sesuai kebutuhan setiap lansia. 

Berdasarkan hasil wawancara dengan beberapa lansia di Desa ini, 4 lansia mengalami kecemasan 

ringan karena mengalami hipertensi dan mengkonsumsi obat hipertensi, 2 diantaranya merasa 

kesepian karena ditinggal pasangan dan anak-anak yang telah berkeluarga. Salah satu lansia 

mengeluh cemas merawat pasangannya yang mengalami hipertensi dan diabetes melitus, kurang 

lebih 10 lansia mengeluh nyeri lutut ringan bisa menuruni tangga.  

Berdasarkan permasalahan tersebut, diperlukan program pengabdian masyarakat yang 

sekiranya berpotensi meningkatkan kesehatan fisik sekaligus meningkatkan kesejahteraan psikologis 

lansia melalui kombinasi edukasi, senam dan permainan interaktif.  

 

2. METODE PELAKSANAAN 

 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan partisipatif, sasarannya pada 

lansia di Desa Kusu-kusuh Sereh Kota Ambon,yang berjumlah 36 orang. Pelaksanaannya pada 

tanggal 25 April 2026 dengan tahapan kegiatan sebagai berikut. 

a. Identifikasi masalah 

Mendahului kegiatan edukasi kesehatan dan seluruh kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini, 

dilakukan identifikasi masalah kesehatan pada kelompok lansia melalui wawancara secara acak 

pada beberapa orang lansia dan observasi terkait kondisi kesehatan mental lansia.  

b. Edukasi kesehatan mental 
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Penyuluhan mengenai pentingnya manajemen stres dan kesehatan mental pada lansia. Kegiatan 

ini bertujuan untuk memberikan pemahaman dalam mengenal, mengatur dan mengendalikan 

stres dan menjaga kesehatan mental pada lansia. 

c. Aktivitas fisik dan Permainan Kelompok 

1) Aktivitas fisik ringan yang dilakukan untuk meningkatkan aliran darah ke otak dan 

fleksibilitas tubuh dalam bentuk senam lansia. 

2) Permainan kelompok dalam bentuk “Tebak Kata Berantai”; sebuah permainan memori untuk 

menstimulasi fungsi kognitif dan membangun ikatan sosial antar lansia.  

d. Evaluasi 

Pengukuran tingkat kesejahteraan psikologis lansia secara subjektif sebelum dan sesudah 

kegiatan dan observasi proses selama kegiatan berlangsung. Untuk menilai edukasi dilakukan 

wawancara terpimpin menggunakan panduan yang berisi empat poin pernyataan, sedangkan 

untuk mengevaluasi senam dan permainan interaktif  dilakukan observasi selama kegiatan senam 

berlangsung, dimulai dari pemanasan sampai senam berakhir menggunakan lembar observasi 

partisipasi yang berisi 4 poin pernyataan (puas, cukup puas dan tidak puas).  

 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Menua dengan tetap sehat dan optimal merupakan harapan setiap orang. Di sisi lain masa 

lansia biasanya berkaitan dengan proses degeneratif yang progresif pada sel dan jaringan tubuh 

yang berakibat kurang baik terhadap kesehatan. Oleh karena itu memelihara kesehatan lansia tetap 

optimal merupakan hal yang krusial bagi lansia itu sendiri, keluarga, komunitas maupun pemberi 

pelayanan kesehatan (MacNee et al., 2014). Seluruh peserta sasaran atau lansia pada kegiatan ini 

terlibat aktif dalam seluruh kegiatan. Keterlibatan disertai dengan rasa gembira mengikuti seluruh 

kegiatan. Terlibat aktif dalam suatu kegiatan diikuti dengan rasa senang, antusias, interaksi sosial 

aktif merupakan sikap positif dan pengalaman emosional yang konstruktif terhadap diri sendiri 

dan lingkungan. Sikap positif ini dapat membantu seseorang merasa bahagia dan ini menjadi 

indikasi kesehatan mental yang terpelihara (Esch, 2022) 

 

3.1. Edukasi tentang Pentingnya Manajemen Stress dan Kesehatan Mental Lansia 

Komponen psikologis dan kesehatan mental merupakan poin yang tidak dapat diabaikan 

dalam proses penuaan, karena kondisi psikologis dan  kesehatan mental dapat berdampak pada 

kondisi biologis lansia, demikian juga sebaliknya. Perasaan tidak bahagia, kesepiaan yang dialami 

lansia dapat berakibat pada gangguan kesehatan. Kegiatan pengabdian ini didahului dengan 

edukasi kesehatan tentang manajemen stress dan kesehatan mental dengan tujuan memberikan 

pemahaman dasar untuk memelihara kesejahteraan psikologis. Dibandingkan dengan sebelum 

diberikan edukasi kesehatan,hanya 22 peserta yang memiliki pemahaman tentang cara mengelola 

stress, setelah kegiatan edukasi kesehatan hanya 2 lansia (0.5%) yang menjawab merasa sedih 

pada masa lansia merupakan hal yang wajar. 34 lansia (95%) lansia menjawab benar tentang stress 

dan cara mengendalikannya.  

 

Pemahaman yang baik tentang stress dan cara mengendalikannya merupakan unsur pertama 

yang diperlukan oleh lansia. Hal ini dibutuhkan untuk memperkuat kesejahteraan psikologis 

secara personal, dan jika secara komunal lansia memiliki pemahaman yang sama, maka dapat 

membangun kesehatan lansia secara komunal pula. Edukasi kesehatan tentang stress dan cara 

mengendalikannya merupakan salah satu cara memelihara kesehatan mental lansia (Reynolds et 

al., 2022).  
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Gambar 1. Edukasi Pentingnya Manajemen Stress dan Kesehatan Mental 

 

3.2. Senam dan Permainan Interaktif 

Secara umum, lansia mengalami penurunan fungsi tubuh akibat perubahan struktur tubuh. 

Oleh karena itu selain kesejahteraan psikologis, Aktivitas fisik merupakan komponen yang sama 

pentingnya untuk mendukung kesehatan lansia secara optimal. Untuk itu setelah edukasi tentang 

mengenal dan mengelola stress, tim pengabdi melaksanakan senam bersama para lansia. Dalam 

pelaksanaannya semua lansia terlibat.  Sejak pemanasan sampai keseluruhan senam, semua 

peserta terlibat dalam kegiatan senam ini. 

Struktur dan fungsi tubuh berkurang seiring pertambahan usia. Hal ini mengakibatkan 

lansia mengalami keterbatasan melakukan berbagai aktivitas fisik. Disisi lain agar tetap sehat 

secara optimal, aktivitas fisik sangat diperlukan bagi lansia karena aktivitas fisik memberikan efek 

positif, baik bagi kesehatan fisik dan mendukung kesejahteraan psikologis. Pinheiro et al., (2022).  

Lansia yang beraktivitas dan berolahraga terbukti  lebih unggul dalam mencapai penuaan 

yang optimal dibandingkan dengan lansia yang kurang beraktivitas dan berolahraga (Lazarus & 

Harridge, 2018). Senam dan permainan interaktif yang dilakukan bersama para lansia 

memberiksan perasaan puas dan senang. Aktivitas fisik yang menyenangkan akan mendukung 

pelepasan hormon endorfin yang berperan dalam meningkatkan suasana hati.  Salah satu aktivitas 

fisik yang telah teruji meningkatkan kebugaran lansia adalah senam. Wardana et al., (2025) 

menyatakan bahwa senam lansia mampu menurunkan depresi dan meningkatkan kesejahteraan 

psikologis. Aktivitas fisik terutama yang berbasis komunitas dapat yang meningkatkan kesehatan. 

Selanjutnya aktivitas fisik yang meningkatkan kesehatan fisik dapat meningkatkan kesehatan 

mental (Mcgrath et al., 2024). Lansia yang aktif mengikuti kegiatan senam memiliki tingkat 

kesejahteraan psikologis yang lebih baik dibandingkan yang tidak aktif  (Putro & Mariyati, 2024). 
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Gambar 2. Kegiatan Senam 

 

Permainan ‘tebak kata berantai’ yang dilakukan tim pengabdi bersama lansia merupakan 

permainan dinamis yang memungkin peserta (lansia) berinteraksi dengan sesama peserta dan 

pemandu game. Selain berinteraksi, peserta diminta untuk mengingat atau mempelajari kata atau 

kalimat yang merupakan bagian dari permainan. Hal ini bersifat multiguna; selain memberikan rasa 

senang, permainan tersebut memberikan dampak positif lainnya pada fungsi kognitif, dan fungsi 

sosial bagi lansia selain perasaan lebih bugar yang dirasakan oleh peserta. Hal ini sejalan dengan 

Nguyen et al., (2017) dan Pratiwi et al., (2024) bahwa permainan dan aktivitas fisik atau kombinasi 

keduanya, efektif meningkatkan kemampuan kognitif, menjaga kesehatan mental dan sosialisasi 

pada kelompok lansia.   

 

 
Gambar 3. Permainan “Tebak Kata Berantai 
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Permainan memori tebak kata berantai, dalam proses pelaksanaanya permainan ini 

menyediakan aktivitas mekanik yang memungkinkan transduksi signal neurotropin otak sehingga 

dapat melindungi struktur dan fungsi neuron di wilayah tertentu di otak dan menunda penurunan 

fungsi pikiran, emosi dan perilaku (Guo et al., 2022).  Permainan ini juga memerlukan konsentrasi 

atau keseriusan secara bersama-sama, sehingga berpotensi baik dalam memelihara kemampuan 

kognitif. Selain itu permainan ini dilakukan berkelompok, karena itu selain penguatan positif aspek 

kognitif, permainan ini juga membutuhkan interaksi sosial di antara peserta. Ini berarti permainan 

interaktif ini juga memberikan berpeluang mengurangi isolasi sosial dan depresi pada lansia (Kim et 

al., 2022) 

Berbeda dengan evaluasi kegiatan edukasi, pada kegiatan senam dan permainan interaktif 

dievaluasi dengan menilai tingkat partisipasi dan kepuasaan peserta dalam kedua kegiatan tersebut. 

Sebelum kegiatan senam dan permainan interaktif. Sebelum kegiatan senam dan permainan 

interaktif, kurang lebih 18-20 peserta terlihat duduk dan berinteraksi terbatas. Selama sampai setelah 

senam dan permainan interaktif, semua lansia berinteraksi dengan sangat leluasa bersama semua 

peserta lainnya, selain itu peserta menjawab senang dan puas dengan kegiatan ini, serta pernyataan 

peserta tentang keinginan dan harapan agar kegiatan serupa dilakukan lagi di masa mendatang.   

Hasil kegiatan pengabdian ini menunjukkan bahwa setelah senam para lansia 

mengungkapkan rasa senang, interaksinya lebih aktif dan antusiasme para lansia pun meningkat 

(tabel 1). Hasil lainnya yang terlihat selama proses pelaksanaan kegiata yakni seluruh (100%) 

lansia terlibat aktif dalam seluruh kegiatan bersama tim pengabdi. 

 

Tabel 1. Respon Lansia Sebelum dan Sesudah Kegiatan 

 

Indikator Sebelum (%) Sesudah (%) 

Pemahaman lansia 55 95 

Merasa Senang 50 100 

Interaksi Sosial Aktif 55 100 

 

.    

4. KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui edukasi kesehatan, senam dan permainan 

interaktif kelompok yang dilaksanakan bersama lansia di Desa Kusu-Kusu Sereh memberikan 

dampak positif untuk memelihara fisik dan kesejahteraan mental lansia.  Untuk itu kegiatan ini 

direkomendasikan sebagai intervensi di komunitas lannsia, yang dapat diterapkan pula di Posyandu 

lansia atau Puskesmas Kusu-Kusuh Sereh. 
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