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ABSTRAK

Proses penuaan yang terjadi pada individu merupakan tahapan kehidupan yang
mengakibatkan penurunan fungsi bio, psiko, sosio, dan spiritual. Penurunan fungsi tersebut
menjadi salah satu penyebab rendahnya aktifitas fisik maupun social pada lansia. Lansia
dengan aktifitas fisik yang rendah memiliki resiko lebih besar untuk mengalami gangguan
kesehatan sehingga perlu adanya upaya supportif yang melibatkan peran serta lansia secara
aktif dalam peningkatan aktifitas fisik. Program pemberdayaan lansia dengan menerapkan
dukungan teman sebaya (peer to peer motivation enhancement program) menjadi salah
satu solusi untuk peningkatkan aktifitas fisik pada lansia.Program pemberdayaan ini
dilaksanakan dalam 3 pertemuan terjadwal dengan melibatkan peran serta lansia dalam
pelaksanaannya. Pertemuan | yaitu sesi penyuluhan dan pemberian materi tentang aktifitas
fisik pada lansia. Pertemuan Il dan lll adalah sharing experience aktifitas lansia yang
dilakukan selama 1 minggu sebelumnya yang diakhiri dengan kegiatan aktifitas fisik
bersama. Evaluasi keberhasilan program dinilai dengan peningkatan pengetahuan tentang
aktifitas fisik, serta meningkatnya kegiatan fisik lansia. Skor rata-rata pengetahuan pre-test
adalah 60.5 sedangkan untuk post test sebesar 72.5. Sebelum pelaksanaan program lansia
dengan status sedentary sebanyak 54.5%, status under-active sebanyak 41%, dan lansia
dengan kategori active sebesar 4.5%, sedangkan setelah pelaksanaan program lansia
dengan status sedentary menjadi 18.2 %, status under-active sebanyak 63.6%, dan status
aktif sebanyak 18.2%.Program peningkatan aktifitas fisik lansia dengan dukungan teman
sebaya bermanfaat untuk meningkatkan aktifitas fisik lansia serta interaksi sosial antar
sesama lansia. Program ini melibatkan peran serta aktif peserta sehingga mendorong
interaksi dan dukungan sosial. Program ini penting untuk dapat dilaksanakan dan diterapkan
secara luas pada posyandu lansia

Kata kunci: Dukungan Teman Sebaya, Aktifitas Fisik, Lansia

ABSTRACT

Older people experience a decline in their functions, contributing to lower physical and
social activities. Older people with low physical activity levels are at higher risk of health
problems. Supportive efforts must engage the elderly in enhancing physical activity. The
elderly empowerment through peer-to-peer motivation enhancement program provides a
method to increase physical activity. The empowerment program was conducted within
three sessions.The initial meeting was a health education session, and a booklet regarding
physical activity for the elderly was distributed. All participants must carry out physical
activity within the next week and record it. In meetings Il and Ill, participants shared their
experiences from the previous week’s activities, then ended with physical exercise. The
program’s success is evaluated by measuring the score in knowledge of physical activity and
physical activity levels.The mean scores for pre-test and post-test knowledge were 60.5 and
72.5. The physical activity was measured by categorizing the proportion of activity level.
Before the program, those with sedentary status were 54.5%, those with under-active status
were 41%, and those in the active category were 4.5%. At the end of the program, elderly
people with sedentary status were 18.2%, those with under-active status were 63.6%, and
active status increased by 18.2%. The peer-to-peer program effectively enhanced physical
activity among older people. This program creates an environment that promotes social
support, an important factor in encouraging active participation. This program must be
extensively implemented in line with existing programs such as Posyandu.
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PENDAHULUAN

Secara Global, proporsi penduduk yang
berusia 60 tahun ke atas mulai meningkat
dalam beberapa tahun terakhir (Huang et al.,
2019; Nayak et al., 2019). Menurut WHO,
pada tahun 2020 jumlah penduduk dunia
yang berusia 60 tahun atau lebih mencapai 1
milyar penduduk, dan diprediksi akan
meningkat dua kali lipat pada tahun 2050
(World Health Organization, 2022a). Di
Indonesia, pada tahun 2016 dan 2017
proposi  penduduk lansia  mengalami
peningkatan mencapai 8.9 % dan 9.1%
(Kemenkes RI, 2017). Peningkatan jumlah
penduduk lansia di Indonesia menempatkan
Indonesia menduduki posisi dengan proporsi
penduduk lansia tertinggi di Asia tenggara
(World Health Organization, 2022b).

Proses penuaan pada lansia menyebabkan
penurunan kemampuan beradaptasi
terhadap rangsangan internal maupun
eksternal sehingga rentan terhadap penyakit
dan kematian (Eckstrom et al., 2020). Pada
setiap proses penuaan terjadi perubahan
bertahap seperti hilangnya kuantitas dan
pigmentasi rambut, berkurangnya tinggi
badan, menurunnya massa otot, dan
menurunnya elastisitas kulit (Eckstrom et al.,
2020). Perubahan fisiologis ini jika tidak
diantisipasi akan berdampak pada kualitas
hidup, kecacatan bahkan kematian (Ferguson
et al., 2021; Moghadam & Ganiji, 2019; Teo et
al., 2023; Zhang et al., 2020).

Penurunan kondisi dan fungsi fisik pada
lansia mengakibatkan kecenderungan
memiliki gaya hidup / perilaku sedentary.
Perilaku sedentary adalah kebiasaan / pola
hidup yang tidak sehat dimana individu
cenderung malas bergerak atau melakukan
aktivitas fisik (Lins-Filho et al., 2020). Jumlah
lansia dengan pola hidup sedentary termasuk
tinggi (Harvey et al.,, 2013). Penelitian
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terdahulu  melaporkan bahwa lansia
cenderung memiliki tingkat aktifitas yang
rendah berkisar antara 45% - 56 % (Effendi et
al., 2014; Fitri, 2018; Sipayung & Siregar,
2018).

Dampak perilaku sedentary atau minimnya
aktifitas fisik pada lansia terhadap kondisi
kesehatan  telah  diteliti  sebelumnya
(Cunningham et al., 2020). Keputusan lansia
untuk memilih perilaku sedentary ataupun
sebaliknya akan menimbulkan konsekuensi
pada kondisi tubuh, tekanan darah, fungsi
kognitif maupun kadar glukosa darah (Noor &
Merijanti, 2020). Lansia dengan aktifitas fisik
yang rendah memiliki resiko lebih besar
mengalami peningkatan tekanan darah,
obesitas, dan kadar glukosa darah (Amrullah,
2020; Lins-Filho et al., 2020; Makawekes et
al., 2020). Lebih jauh lagi, aktifitas fisik yang
teratur telah terbukti efektif sebagai tindakan
preventive dan rehabilitative dari banyak
bahaya kesehatan yang ditemukan pada
kelompok lansia (Prasad et al., 2021; Yen &
Lin, 2018).

Peningkatan aktivitas fisik secara teratur
pada lansia perlu mendapatkan perhatian
lebih. Rendahnya motivasi dan support dari
lingkungan sekitar menjadi salah satu factor
yang berpengaruh. Untuk itu perlu dilakukan
suatu program kegiatan dengan
mengoptimalkan dukungan sekitar, terutama
teman sebaya agar lansia memiliki motivasi
lebih tinggi untuk meningkatkan aktifitas
fisiknya. Peningkatan aktifitas fisik lansia
dengan menerapkan dukungan teman
sebaya, menjadi alternative penyelesaian dari
permasalahan yang ada pada lansia di
komunitas. Program peer-to-peer motivation
enhancement merupakan sebuah program
pemberdayaan lansia di masyarakat dengan
pendekatan dukungan teman sebaya selain
bertujuan meningkatkan aktifitas fisik, tetapi
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juga meningkatkan harga diri dan aktifitas
social pada lansia (Kim et al., 2017).
Pelaksanaan program peer-to-peer
motivation enhancement melibatkan
mahasiswa tahap profesi yang telah dibekali
mata kuliah keperawatan gerontic. Peran
mahasiswa disini adalah sebagai fasilitator
dalam kegiatan ini untuk memastikan
ketercapaian tahap pelaksanaan program.
Puskesmas Sukawarna berada di wilayah
kota Bandung yang melingkupi 1 kelurahan
dan 7 kecamatan. Puskesmas Sukawarna
memiliki program kesehatan yang
dikhususkan untuk kelompok lansia yaitu
Posyandu Lansia dan Prolanis. Posyandu
Lansia merupakan program pemerintah yang
memberikan pelayanan bagi masyarakat
lanjut  usia yang  bertujuan untuk
meningkatkan  status  kesehatan dan
mewujudkan masa tua yang bahagia, sehat,
mandiri dan berdaya guna (Kementrian
Kesehatan RI, 2021). Namun demikian,
pelaksanaan program posyandu lansia masih
terbatas pada pemeriksaan kesehatan fisik
lansia. Padahal program posyandu lansia
dapat menjadi sarana dalam peningkatan
aspek kesehatan yang lain. Pemanfaatan
program posyandu lansia yang komprehensif
dapat meningkatkan kualitas hidup lansia
(Fauziah et al.,, 2021). Selain itu kader
kesehatan yang merupakan perpanjangan
tangan puskesmas tidak sedikit merupakan
kader lansia yang berusia 60 tahun atau lebih.
Hal tersebut menjadi potensi untuk
menjadikan kader lansia sebagai penggerak
bagi peningkatan aktifitas lansia di
sekitarnya. Untuk itu pemberdayaan lansia
berupa dukungan teman sebaya akan lebih
berdampak karena individu yang terlibat
memiliki  karakteristik ataupun respon
psikologis yang relative sama (Nuraeni &
Ariani, 2022).
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METODE PELAKSANAAN

Mitra dalam kegiatan PKM ini melibatkan
Puskesmas Sukawarna (yaitu penanggung
jawab  program lansia sehat), kader
kesehatan lansia, serta para lansia yang
berada di wilayah kerja puskesmas
Sukawarna. Program ini melibatkan kader
kesehatan lansia yang merupakan bagian dari
komunitas lansia. Kader lansia diberi bekal
pengetahuan dan tata cara pelaksanaan
program, sehingga diharapkan mampu
menjadi penggerak dalam keberlanjutan
program ini. Selain itu Puskesmas Sukawarna
sebagai fasilitas pelayanan kesehatan utama
sekaligus mitra dapat mengintegrasikan
program ini ke dalam program khusus lansia
yang ada di Puskesmas. Adapun sasaran
dalam kegiatan pengabdian ini adalah lansia
> 60 tahun yang tinggal di wilayah kerja
Puskesmas Sukawarna Kota Bandung
sebanyak 22 orang.

Metode vyang digunakan vyaitu kegiatan
berkelompok yang berkaitan dengan Aktifitas
fisik yang dilakukan secara berkelompok yang
terdiri dari 3 sesi pertemuan. Pelaksanaan
program pada bulan April — Mei 2024. Sesi
pertama dilakukan dengan pemberian
pendidikan kesehatan yang berkaitan dengan
aktivitasi fisik pada lansia. Materi yang
disampaikan meliputi peran dan manfaat
aktifitas fisik pada lansia serta jenis aktifitas
fisik yang bisa dilakukan lansia di rumah.
Setelah penyampaian materi dilanjutkan
dengan diskusi terstruktur dipimpin oleh
leader yang dipilih oleh anggota kelompok.
Proses diskusi difasilitasi oleh fasilitator.
Tema diskusi adalah menentukan goal
masing-masing lansia dalam peningkatan
aktifitas fisiknya selama seminggu ke depan
kemudian mencatatnya.

Sesi 2 berupa kegiatan kelompok yang diisi
dengan review materi pertemuan sebelumnya
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dilanjutkan  dengan  diskusi.  Diskusi
terstruktur dipimpin oleh leader yang dipilih
oleh anggota kelompok. Proses diskusi
difasilitasi oleh fasilitator. Tema diskusi
adalah mengenai sharing experience tentang
aktifitas fisik mereka selama seminggu
terakhir. Sesi 2 diakhiri dengan melakukan
dance movement exercise secara bersama.

Sesi 3 merupakan sesi terakhir. Kegiatan
dilakukan berupa sharing experience tentang
aktifitas lansia selama seminggu terakhir
yang diakhiri kembali dengan dance
movement exercise bersama. Pada sesi 3 ini
juga dilakukan evaluasi dari masing-masing
lansia sekaligus pengambilan data post test.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian dilakukan sesuai
dengan tahapan yang direncanakan, dimulai
dari proses perencanaan, pelaksanaan
hingga evaluasi hasil kegiatan. Selama tiga
sesi pelaksanaan program, sebanyak 22
lansia ikut serta dalam kegiatan pengabdian
ini. Program ini dilaksanakan dalam 3 minggu
dengan jumlah pertemuan sebanyak 3 kali.
Program pengabdian ini dievaluasi dengan
mengukur tingkat pengetahuan tentang
aktifitas fisik dan tingkat aktifitas fisik yang
dilakukan. Evaluasi pengetahuan peserta
diukur dengan menilai skor pengetahuan
sebelum dan setelah pelaksanaan program
pengabdian. Rerata skor pre-test
pengetahuan peserta adalah 60.5 sedangkan
nilai rata-rata post-test pengetahuan adalah
72.5 (Tabel 1). Dari hasil tersebut terlihat
peningkatan nilai rata-rata pengetahuan
peserta tentang aktifitas fisik.

Tabel 1 Pengetahuan tentang aktifitas
Sebelum dan Sesudah diberikan penyuluhan
(n=22)

max SD
Pengetahuan Pre-test 30-90 60.5%
2.09
Post- 50 - 725+
test 100 1.65

Tabel 1 menunjukkan nilai pre-test dan post-
test pengetahuan sebelum dan setelah
pelaksanaan program. Nilai rata-rata pre-test
peserta adalah 60.5 + 2.09 sedangkan nilai
rata-rata post-test adalah 72.5 = 1.65. Hasi
tersebut menunjukkan adanya peningkatan
nilai rata-rata pengetahuan peserta setelah
pelaksanaan program.

Selain nilai rerata pengetahuan tentang
aktifitas fisik, evaluasi juga dilakukan dengan
mengukur level aktifitas fisik. Pengukuran
aktifitas fisik menggunakan Rapid
Assessment for Physical Activity (RAPA).

Tabel 2 Kategori aktifitas fisik Sebelum dan
Sesudah diberikan penyuluhan (n=22)

Kategori Sebelum  Setelah
program  program

n % n %

Sedentary / under- 12 545 4 18.2
active

Under-active 6 273 13 59.1
regular - light
activity

Under-active 3 136 2 9.1
regular — moderate
activity

Active 1 4.6 3 136

Variable Skor Min- Mean %
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Berdasarkan Tabel 2 didapatkan persentase
kategori level aktifitas fisik lansia sebelum
dan setelah pelaksanaan program.
Persentase lansia dengan kategori sedentary
dan under-active sebelum implementasi
memiliki besaran yang paling dominan yaitu
sebesar 54.5%, sedangkan lansia dengan

This is an open access article under the CC BY-SA license

@ 0O



https://doi.org/10.33755/jkk.v5i2

JURNAL ABDIMAS SAINS
VOLUME 1 NO 3 NOVEMBER 2024
ISSN 2776-2440

kategori active hanya 4.6%. Setelah
pelaksanaan program, terdapat peningkatan
persentase jumlah lansia dengan kategori
active menjadi 13.6% dan penurunan
persentase jumlah lansia dengan kategori
sedentary/underactive menjadi 18.2%.
Sebagai makhluk sosial rasa saling memberi
dan keterhubungan antar individu merupakan
suatu cara untuk memaknai hidup. Fase
lansia dimana seorang individu mulai
mengalami  banyak kehilangan dalam
kehidupan, dukungan teman sebaya atau
peer support menjadikan mereka lebih
berharga. Dukungan tersebut dapat berupa
peer companionship (dukungan
pertemanan), peer specialist (dukungan
sebaya dari penyintas suatu penyakit)
ataupun peer navigation (dukungan sebaya
dari sesama kondisi kesehatan) (Van Orden &
Lutz, 2021) (orden, 2021). Pada program
pengabdian ini, jenis dukungan yang
diberikan bersifat komprehensif karena
melibatkan kader yang juga lansia sebagai
leader juga peserta lansia dengan kondisi
kesehatan yang relatif sama.

Program peer-to-peer yang dilaksanakan di
Puskesmas Sukawarna bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan dan aktivitas fisik
lansia. Dalam program ini, lansia diberikan
pengetahuan mengenai pentingnya aktivitas
fisik, didukung oleh peran aktif teman sebaya
yang berfungsi sebagai fasilitator. Hasil
kegiatan menunjukkan adanya peningkatan
pengetahuan lansia, dari nilai rata-rata 60.5
menjadi 72.5. Peningkatan ini mencerminkan
efektivitas dukungan teman sebaya dalam
menyampaikan informasi dengan cara yang
lebih dapat diterima oleh lansia. Program
intervensi berbasis dukungan teman sebaya
memberikan lansia kesempatan untuk
bersosialisasi sekaligus memberi dampak
pada peningkatan dukungan informasional,
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sosial dan emosional (Baum et al., 2000; Lai
et al., 2020). Hasil penelitian sebelumnya
didapatkan bahwa layanan berbasis peer-
support berdampak pada peningkatan rasa
percaya diri, kemandirian, dan participasi
sosial (Lai et al.,, 2020). Selain itu peer
support pada lansia juga dapat meningkatkan
harga diri (Kim et al., 2017).

Selain peningkatan pengetahuan, program
peer-to-peer ini juga meningkatkan level
aktifitas fisik pada para peserta. Hal ini
sejalan dengan hasil study yang menyatakan
bahwa program intervensi berbasis teman
sebaya efektif (Barker et al., 2016). Program
intervensi  dengan pendekataan teman
sebaya mampu meningkatkan partisipasi
aktifitas fisik lansia (Burton et al., 2018),
karena dukungan tersebut berdampak pada
peningkatan kepercayaan diri dan
kemandirian (Schwei et al., 2020). Selain itu,
melalui interaksi tersebut, lansia merasa
lebih  dihargai dan termotivasi untuk
mempertahankan serta meningkatkan
aktivitas fisiknya, sehingga tujuan program
untuk meningkatkan kesejahteraan fisik
tercapai (Eckstrom et al., 2020).

Pendekatan peer-to-peer menjadikan lansia
tidak hanya menjadi penerima informasi,
tetapi juga menjadi bagian dari proses
pemberdayaan kelompok mereka sendiri.
Keterlibatan kader lansia pada kegiatan ini
penting dalam menciptakan lingkungan yang
mendukung, dimana lansia merasa
termotivasi untuk terus aktif secara fisik dan
mental. Peran serta aktif ini pada akhirnya
dapat berkontribusi pada kualitas hidup yang
lebih baik (Schwei et al., 2021; Soewignjo et
al., 2020). Dukungan teman sebaya terbukti
secara teoritis dapat mempengaruhi perilaku
seseorang, termasuk dalam hal aktivitas fisik.
Menurut teori dukungan sosial, interaksi
dengan individu yang memiliki pengalaman
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dan latar belakang serupa memberikan rasa
nyaman dan memotivasi lansia untuk terlibat
lebih aktif (Geffen et al.,, 2019). Penurunan
kelompok lansia yang berada dalam kategori
sedentary pada program ini menunjukkan
bahwa lansia lebih terdorong untuk aktif
setelah memperoleh motivasi dari rekan
sebaya mereka.

Program intervensi yang melibatkan peran
serta aktif kelompok memberikan
kesempatan interaksi sosial kepada para
peserta sehingga berdampak pada
peningkatan semangat dan rasa senang
dalam mengikuti kegiatan  tersebut
(Devereux-Fitzgerald et al., 2016; Levinger et
al., 2020). Teman sebaya memiliki kapasitas
lebih untuk berbagi, berhubungan maupun
berempati dengan sesama kelompok mereka
dibandingkan  kelompok vyang berbeda
(Burton et al., 2018). Teori dampak sosial
dinamis menekankan pentingnya hal ini
kesamaan latar belakang dalam hubungan
dukungan sebaya, menyarankan bahwa
komunikasi antara orang-orang dengan latar
belakang budaya yang sama lebih efektif dan
menyebabkan perubahan perilaku
dibandingkan lintas budaya yang berbeda (Lai
etal., 2020; Simoni, 2011).

g https://doi.org/10.33755/jas

Gambar 1 Kegiatan peer-to-peer motivation
enhancement program

KESIMPULAN
Program pemberdayaan lansia dengan peer-
to-peer motivation enhancement

menekankan keterlibatan lansia dalam upaya
peningkatan aktifitas fisik lansia. Adanya
interaksi antar lansia menjadikan sumber
motivasi penggerak dalam perubahan
perilaku lansia terutama dalam aktifitas fisik.
Program ini menciptakan lingkungan yang
mempromosikan dukungan sosial dan
interaksi sebagai faktor penting dalam
partisipasi aktif. Program ini memberi
manfaat dalam peningkatan pengetahuan
serta aktifitas fisik pada lansia. dengan
adanya program ini membantu lansia
maupun kader lansia memiliki kepercayaan
diri serta motivasi dalam peningkatan
aktifitas fisik. Selain itu, program ini juga
dapat diintegrasikan dengan  program
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Posyandu di Puskesmas, sehingga dapat
memperluas kebermanfaatannya.

Evaluasi berkala terhadap kemajuan program
dan penyesuaian berkelanjutan sesuai
dengan kebutuhan lansia menjadi kunci
dalam mempertahankan efektivitas program
ini dalam jangka panjang. Dengan melakukan
evaluasi rutin, dapat diidentifikasi area yang
perlu diperbaiki atau diperkuat, sehingga
dapat terus berkembang dan memberikan
dampak yang signifikan bagi kesejahteraan
lansia di wilayah kerja PKM Sukawarna.
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