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Abstract

Anxiety is a natural affective disorder characterized by deep and ongoing feelings of fear or worry.
The cause of anxiety in the elderly occurs due to chronic diseases such as diabetes mellitus. One
intervention to overcome anxiety is progressive muscle relaxation therapy. This Community
Service aims to teach progressive muscle relaxation techniques to elderly people with diabetes
mellitus who experience anxiety. The results of community service activities which were carried
out in 2 meetings with a distance of 1 month, showed an increase in the level of high knowledge
from initially 11 (45.83%) elderly to 20 (83.3%) elderly and a decrease in the level of severe
anxiety which was initially 4 (16.67%) elderly to 1 (4.17%) elderly. The measurement results of
both were obtained by comparing the results of the pre-test and post-test on knowledge level and
anxiety level. The conclusion from the results of this activity can be declared successful even
though there are several things that must be corrected from inappropriate movements.

Keywords : Anxiety, Diabetes Mellitus, Elderly, Progressive Muscle Relaxation Therapy

Abstrak

Kecemasan merupakan gangguan alam perasaan affective yang ditandai dengan perasaan ketakutan atau
kekhawatiran yang mendalam dan berkelanjutan. Penyebab kecemasan pada lansia terjadi akibat
penyakit kronis seperti diabetes mellitus. Salah satu intervensi untuk mengatasi kecemasan yaitu dengan
melakukan terapi relaksasi otot progresif. Pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk
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mengajarkan teknik relaksasi otot progresif pada lansia dengan diabetes mellitus yang mengalami
kecemasan. Hasil dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang telah dilaksanakan sebanyak 2
pertemuan dengan jarak 1 bulan, terlihat adanya peningkatan tingkat pengetahuan tinggi yang awalnya
11 (45,83%) lansia menjadi 20 (83,3%) lansia dan penurunan tingkat kecemasan berat yang awalnya 4
(16,67%) lansia menjadi 1 (4,17%) lansia. Hasil pengukuran dari keduanya diperoleh dengan cara
membandingkan hasil pre test dan post test tingkat pengetahuan dan tingkat kecemasan. Kesimpulan
dari hasil dari kegiatan pengabdian masyarakat yang telah dilakukan dapat dinyatakan berhasil
meskipun ada beberapa hal yang harus diperbaiki dari gerakan yang kurang tepat.

Kata Kunci : Diabetes Mellitus, Kecemasan, Lansia, Terapi Relaksasi Otot Progresif

1. PENDAHULUAN

Proses menua dikenal dengan lanjut usia, merupakan bagian dari tumbuh kembang manusia.
Penuaan usia pada manusia merupakan fenomena yang terjadi diseluruh dunia dan hampir setiap
negara mengalami penuaan usia dan penambahan orang lanjut usia. Pada tahun 2019, ada 703 juta
orang berusia 65 tahun keatas diseluruh dunia dan jumlah orang lanjut usia diperkirakan akan
meningkat dua kali lipat menjadi 1,5 miliar pada tahun 2050. Diseluruh dunia proporsi orang
berusia 65 tahun ke atas meningkat menjadi 6% pada tahun 1990 menjadi 9% pada tahun 2019, dan
diperkirakan akan terus meningkat menjadi 16% pada tahun 2050. Hal tersebut berarti satu dari
enam orang didunia akan berusia 65 tahun atau lebih (United Nations, 2019).

Presentase lansia di Indonesia mencapai 9,27% atau sekitar 24,49 juta orang. Presentase
terbesar terdiri dari lansia muda (umur 60-69 tahun) sebesar 63,39%, lansia madya (umur 70-79
tahun) sebesar 27,92 % dan lansia tua (umur 80+) sebesar 8,69% (Badan Pusat Statistik, 2018).

Selain dari faktor tersebut kecenderungan ini disebabkan oleh perubahan gaya hidup, dari
gaya hidup konvensional ke gaya hidup modern. Perubahan ini termasuk peningkatan prevalensi
obesitas, penurunan jumlah kegiatan fisik yang menyebabkan gangguan sekresi insulin (Anugrah,
dkk., 2022).

Berdasarkan data International Diabetes Federation (IDF) prevalensi DM global tahun 2019
diperkirakan 9,3% (463 juta orang), meningkat menjadi 10,2% (578 juta) tahun 2030 dan 10,9%
(700 juta) tahun 2045 International Diabetes Federation, 2019). Prevalensi diabetes mellitus
meningkat setiap tahunnya, menurut World Health Organization (WHO) didapatkan pada tahun
2000 penderita diabetes mellitus di Indonesia sebanyak 8,4 juta orang dan diperkirakan akan
meningkat menjadi 21,3 juta orang pada tahun 2030 mendatang (Tiwi, 2021).

Riset Kesehatan Dasar pada tahun 2018 menyebutkan bahwa prevalensi diabetes mellitus
berdasarkan diagnosis dokter pada usia 45-54 tahun meningkat menjadi 3,9% dibandingkan tahun
2013 sebesar 3,3%. Selain usia presentase berdasarkan jenis kelamin meningkat terbanyak pada
perempuan menjadi 1,8 % disbanding tahun 2013 sebesar 1,7% sedangkan berdasarkan tempat
tinggal presentasenya meningkat sebesar 1,9% (Chatarina, 2022). Prevalensi diabetes mellitus
Provinsi Jawa Tengah menempati urutan kedua setelah hipertensi yaitu mencapai angka 20,57%
pada tahun 2018, data tersebut meningkat 1,35% dari tahun 2017 (Riskesdas, 2018).

Terdapat hubungan langsung antara tingkat kecemasan dengan kadar gula darah penderita
diabetes mellitus. Menurut WHO (2020), 48% seseorang dengan penyakit kronis rentan mengalami
kecemasan salah satunya adalah penderita diabetes mellitus. Hal ini disebabkan oleh fakta bahwa
diabetes mellitus dapat meningkatkan produksi efinefrin serta memobilisasi glukosa, asam lemak,
dan asam nukleat yang berpotensi menyebabkan kecemasan dan rasa lapar. Orang yang menderita
diabetes mellitus memiliki tingkat kecemasan 20% lebih tinggi dibandingkan dengan orang yang
tidak menderita diabetes mellitus (Anugrah dkk., 2022). Keseimbangan fisik terdiri dari keluhan
somatik seperti palpitasi, tekanan darah tinggi, insomnia dan peningkatan ketegangan. Latihan
relaksasi otot progresif mengarahkan pada gerakan otot dengan mengenali otot yang tegang
kemudian menurunkan ketegangan dengan melakukan teknik relaksasi otot progresif untuk
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mendapatkan efek relaksasi (Hikmah N dkk,. 2021). Pemberian terapi teknik relaksasi otot progresif
merupakan salah satu aktivitas fisik yang ringan, mudah dilakukan secara mandiri dan dapat
menurunkan kadar gula darah pada penderita diabetes tipe 2 (Meilani dkk., 2020).

Teknik relaksasi otot progresif merupakan salah satu bentuk terapi yang dapat mengurangi
kecemasan dan membantu menyeimbangkan kadar gula darah. Teknik relaksasi otot progresif
bertujuan untuk membedakan perasaan yang dialami saat kelompok otot dilemaskan dan
dibandingkan ketika otot-otot dalam kondisi tegang. (Karina Y dkk., 2021).

Latihan relaksasi otot progresif akan mengaktifkan serabut saraf parasimpatis, yang
melepaskan hormon endorphin yang berfungsi untuk membuat orang merasa senang dan
mengembalikan tubuh dalam kondisi normal. Akibatnya otot-otot menjadi dan terjadi penurunan
kecemasan dan stress sehingga orang yang mengalami kecemasan ini dapat lebih senang dan tidur
dengan nyenyak.

Berdasarkan survey yang dilaksanakan peneliti didapatkan jumlah penderita diabetes mellitus
di posyandu wilayah Purwokerto Timur | berjumlah 30 orang. Maka berdasarkan data tersebut
disebutkan bahwa kecemasan pada lansia salah satunya terjadi akibat penyakit kronis seperti
diabetes mellitus maka penulis tertarik untuk melakukan Pengabdian kepada Masyarakat dengan
judul “Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif Untuk Mengatasi Kecemasan Lansia dengan
Diabetes Mellitus ™.

METODE PENELITIAN
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dimulai dari tahap perizinan kepada Kepala sub
bagian Tata Usaha Puskesmas Purwokerto Timur I. Tahap Selanjutnya yaitu kegiatan pra survey
untuk memastikan jumlah peserta dilanjutkan dengan tahap pelakasanaan PKM pada tanggal 06
Februari-05 Maret 2024 dengan jumlah peserta 24 orang lansia, tahap pelakasanaan kegiata terbagi
menjadi tahap persiapan, pelaksanaan dan evaluasi
Metode yang digunakan pada kegiatan pengabdian kepada masyarakat pada lansia dengan

diabetes mellitus yang mengalami kecemasan yaitu dengan metode ceramah dan demonstrasi
tentang teknik relaksasi otot progresif dan mengukur tingkat kecemasan lansia menggunakan alat
ukur Z-SAS (Zung-Self Anxiety rate Scale). Kegiatan pelaksanaan PKM pada tanggal 06 Februari-
05 Maret 2024 dengan jumlah peserta 24 orang lansia, tahap pelakasanaan kegiata terbagi menjadi
tahap persiapan, pelaksanaan dan evaluasi.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Pengabdian kepada Masyarakat ini dilakukan di Puskesmas Purwokerto Timur | pada tanggal 06
Februari dan 05 Maret 2024. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bekerjasama dengan
kegiatan prolanis yang rutin dilaksaanakan setiap bulannya. Metode yang digunakan pada kegiatan
pengabdian kepada masyarakat ini yaitu dengan demonstrasi pemberian pelatihan teknik relaksasi
otot progresif. Ceramah atau yang diberikan dalam pengabdian kepada masyarakat ini meliputi : 1)
Pengantar diabetes mellitus (pengertian, Klasifikasi, tanda dan gejala) 2) Pengantar kecemasan
(pengertian, tingkat kecemasan, tanda dan gejala) 3) Pengantar relaksasi otot progresif (pengertian
dan manfaat relaksasi otot progresif). Jumlah lansia yang mengalami diabetes mellitus dengan
kecemasan di Puskesmas Purwokerto Timur | sebanyak 24 orang.
Berikut ini akan dilakukannya kegiatan pengabdian kepada masyarakat:
1. Pertemuan Pertama

Pertemuan pertama dilaksanakan pada tanggal 06 Februari 2024 bertempat di Puskesmas

Purwokerto Timur I. Dari hasil pre test pengabdian kepada masyarakat ini menggambarkan

jenis kelamin, usia, pendidikan, tingkat pengetahuan dan tingkat kecemasan pada lansia.

Rincian masing-masing karakteristik lansia dapat dilihat pada tabel dibawah ini :
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a. Usia Lansia
Tabel 4. 1 Distribusi Frekuensi usia lansia dengan diabetes mellitus (n=24)

No Umur Frekuensi (n) Presentase (%)
1 50-55 2 8,33
2 55-60 4 16, 67
3 60-65 2 08, 33
4 65-70 7 29, 17
5 70-75 9 37,5
Total 24 100

Berdasarkan tabel 4.1 diperoleh hasil olah data mengenai karakteristik lansia menurut
usia, jumlah lansia terbanyak berusia antara 70-75 tahun yaitu sebanyak 9 (37,5%) lansia.
Sedangkan lansia paling sedikit berusia antara 50-55 tahun sebanyak 2 (8,33%) lansia dan
lansia berusia 60-65 tahun sebanyak 2 (8,33%) lansia.

b. Jenis Kelamin Lansia
Tabel 4. 2 Distribusi Frekuensi jenis kelamin lansia dengan diabetes mellitus (n=24)

No Jenis Kelamin Frekuensi (n) Presentase (%)
1 Perempuan 14 58,3
2 Laki-laki 10 41,7
Total 24 100

Berdasarkan tabel 4.2 diperoleh hasil olah data mengenai karakteristik lansia menurut
jenis kelamin, jumlah lansia terbanyak berjenis kelamin perempuan yaitu sebanyak 14
(58%) lansia sedangkan lansia berjenis kelamin laki-laki sebanyak 10 (41,7%) lansia.

c. Pendidikan Lansia
Tabel 4. 3 Distribusi Frekuensi jenis pendidikan lansia dengan diabetes mellitus (n=24)
Tingkat

No Pendidikan Frekuensi (n) Presentase (%)
1 SD 10 41,67
2 SMP/SLTP 6 25
3 SMA/SLTA 5 20,83
4 Diploma(DI/1I/111) 1 4,17
5. Sarjana 2 8,33
Total 24 100

Berdasakan tabel 4.3 diperoleh hasil olah data mengenai karakteristik berdasarkan
pendidikan terakhir, maka dapat dilihat bahwa lansia terbanyak dengan pendidikan terakhir
SD yaitu sebanyak 10 (41,67%) lansia. Sementara paling sedikit dengan pendidikan terakhir
Diploma (D1/11/111) sebanyak 1 (4,17%) lansia.

d. Tingkat Kecemasan Lansia
Tabel 4. 4 Tingkat Kecemasan lansia dengan diabetes mellitus sebelum pelatihan teknik
relaksasi otot progresif (n=24)

No  Tingkat Pengetahuan Frekuensi (n) Presentase (%)
1 Tidak cemas 6 25
2 Cemas ringan 8 33,34
3 Cemas sedang 6 25
4 Cemas berat 4 16,66
Total 24 100
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Berdasakan tabel 4.4 diperoleh hasil olah data menurut tingkat kecemasan, bahwa
sebagian besar lansia dengan tingkat kecemasan ringan yaitu sebanyak 8 (33,34%) lansia.
Sementara paling sedikit lansia dengan tingkat kecemasan berat sebanyak 4 (16,66%) lansia.

e. Tingkat Pengetahuan Lansia
Tabel 4. 5 Tingkat Pengetahuan lansia dengan diabetes mellitus sebelum dilakukan
penyuluhan (n=24)

No  Tingkat Pengetahuan Frekuensi (n) Presentase (%)
1 Tinggi 11 45,83
2 Cukup 13 54,17
3 Rendah 0 0

Total 24 100

Berdasarkan tabel 4.5 diperoleh hasil oleh data lansia terbanyak menurut tingkat
pengetahuan, sebagian besar lansia dengan tingkat pengetahuan cukup yaitu sebanyak 13

(54,17%) lansia. Sedangkan paling sedikit yaitu lansia dengan tingkat pengetahuan rendah
0 (0%) lansia.

f. Tingkat Keterampilan Lansia
Gambar 4. 1 Keterampilan ROP lansia dengan diabetes mellitus yang mengalami
kecemasan
PERTEMUAN KE-1 KETERAMPILAN RELAKSASI OTOT

PROGRESIF LANSIA DENGAN DIABETES MELLITUS YANG
MENGALAMI KECEMASAN

20 21 22
17, 19, 19, 165 164 . , 19 X
] [ | [ | [ ] [ | | [ | [ |

GerakanGerakanGerakan Gerakan Gerakan Gerakan GerakanGerakanGerakan
1 2 3 4 5 6 7 8 9

m Yang melakukan gerakan dengan benar

Yang tidak melakukan gerakan dengan benar

Gambar 4.1 memberikan penjelasan bahwa dari 24 lansia yang dilakukan pelatihan
relaksasi otot progresif, ada variasi dimana lansia dapat melakukan dengan baik namun ada
juga yang gerakannya masih kurang tepat. Berikut merupakan 3 gerakan yang sudah hampir
dengan benar seluruh lansia lakukan adalah gerakan 9 (membusungkan dada), gerakan 7
(mendorong kepala ke belakang), gerakan 6 (memoncongkan bibir). Beberapa gerakan yang
kebanyakan lansia tidak dengan benar melakukan adalah gerakan 4 dan 5 (mengerutkan dahi
dan mengatupkan rahang, gerakan 1 (mengepal tangan dengan kuat) dan gerakan 2 dan 3
(meluruskan tangan kedepan dan mengangkat kedua bahu). Selain itu gerakan yang masih
kurang tepat lainnya yaitu gerakan mengencangkan otot leher dengan menundukkan kepala.

2. Pertemuan Kedua

Pertemuan kedua dilaksanakan pada tanggal 05 Maret 2024 bertempat di Puskesmas
Purwokerto Timur I.

Dari hasil post test pengabdian kepada masyarakat didapatkan hasil pengukuran tingkat
pengetahuan meningkat, tingkat kecemasan menurun dan tingkat keterampilan meningkat
dengan uraian hasil sebagai berikut :

a. Tingkat Kecemasan Lansia

Tabel 4. 6 Tingkat Kecemasan lansia dengan diabetes mellitus setelah pelatihan teknik

relaksasi otot progresif (n=24)

No Tingkat Cemas Frekuensi (n) Presentase (%)
1 Tidak cemas 12 50
2 Cemas ringan 2 8,33

( ]
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3 Cemas sedang 9 37,5
4 Cemas berat 1 42
Total 24 100

Berdasarkan tabel 4.6 diperoleh hasil olah data menurut tingkat kecemasan, bahwa
sebagian besar lansia dengan tingkat kecemasan tidak cemas sebanyak 12 (50%) lansia dan
paling sedikit lansia dengan tingkat kecemasan cemas berat sebanyak 1 (4,2%) lansia.

b. Tingkat Pengetahuan Lansia
Tabel 4. 7 Tingkat Pengetahuan lansia dengan diabetes mellitus setelah dilakukan
penyuluhan (n=24)

No  Tingkat Pengetahuan Frekuensi (n) Presentase (%)
1 Tinggi 20 83,3
2 Cukup 4 16,7
3 Rendah 0 0

Total 24 100

Berdasarkan tabel 4.8 diperoleh hasil olah data menurut tingkat pengetahuan lansia,
bahwa sebagian besar lansia dengan tingkat pengetahuan tinggi sebanyak 20 (83,3%) lansia
dan paling sedikit lansia dengan tingkat pengetahuan rendah yaitu tidak ada (0%) lansia.

c. Tingkat keterampilan
Gambar 4. 2 Keterampilan ROP lansia dengan diabetes mellitus yang mengalami
kecemasan

PERTEMUAN KE-2 KETERAMPILAN RELAKSASI OTOT PROGRESIF
LANSIA DENGAN DIABETES MELLITUS YANG MENGALAMI KECEMASAN

24 23 24 22 23 24 24 24 24
OO ENNN OO CONN ENN OO OO OO
Gerakan Gerakan Gerakan Gerakan Gerakan Gerakan Gerakan Gerakan Gerakan
1 2 3 4 5 6 7 8 9

m Yang melakukan gerakan dengan benar = Yang tidak melakukan gerakan dengan benar

Diagram 4.2 tersebut membuktikan adanya peningkatan dari gerakan relaksasi otot
progresif yang dipraktikkan oleh lansia dengan diabetes mellitus yang mengalami
kecemasan. Sebelum evaluasi pada pertemuan 2 dilakukan, tim pengabdian kepada
masyarakat melakukan koreksi terhadap gerakan-gerakan yang masih kurang tepat kepada
lansia. Koreksi dilakukan dengan cara mengamati dan mendampingi lansia saat melakukan
gerakan relaksasi otot progresif, dan sekaligus membenarkan gerakan lansia yang masih
kurang tepat. Setelah mendampingi dan mengulangi gerakan relaksasi ototnya, tim
pengabdian kepada masyarakat melakukan penilaian kepada lansia.

Pada evaluasi ke-2 ini, masih ada lansia yang masih kurang tepat melakukan gerakan
relaksasi otot progresif. Contohnya pada gerakan 4 (mengerutkan dahi) masih ada 2 lansia
yang belum sempurna mengerutkan dahinya dengan kuat, gerakan 2 (meluruskan tangan dan
menarik telapak tangan) masih ada 1 lansia yang hanya meluruskan tangan saja tidak
menarik kuat telapak tangannya dan gerakan 5 (mengatupkan rahang) masih ada 1 lansia
yang tidak mengatupkan rahang dengan baik. Dengan demikian, kegiatan pelatihan relaksasi
otot progresif ini dinyatakan berhasil meskipun masih ada beberapa gerakan yang harus
diperbaiki
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Lanjut usia merupakan bagian dari sebuah proses kehidupan yang tidak dapat dihindari dan
pastinya akan dialami oleh setiap individu (Tanaya & Yuniartika, 2023). Lansia merupakan salah
satu kelompok berisiko (population at risk) yang

Lansia yang hadir dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilaksanakan bersama
dengan kegiatan prolanis di Puskesmas Purwokerto Timur |, lansia yang paling banyak mengalami
kecemasan dengan karakteristik berdasarkan usia yaitu 70-75 tahun sebanyak 9 (37,5%) lansia.
Seperti penelitian yang dilakukan oleh (Halimah N dkk., 2023) lansia yang mengalami kecemasan
mayoritas berusia 60-74 tahun. Kecemasan yang terjadi pada lansia disebabkan oleh kesulitan
istirahat dan tidur, gelisah, khawatir, jika ada masalah kecil, cemas disaat beraktivitas, sering
menyendiri, mudah cemas atau penakut, dan merasa tidak nyaman (Sonza dkk., 2020).

Kecemasan disebabkan oleh faktor usia, jenis kelamin, genetik, riwayat penyakit, aktivitas fisik,
Interaksi sosial (Fazriana, 2020). Dari hasil pengabdian kepada masyarakat didapatkan data bahwa
lansia yang mengalami kecemasan terbanyak adalah perempuan sebanyak 14 (58,3%) lansia dan
laki-laki sebanyak 10 (41,7%) lansia. Hal ini dibuktikan oleh penelitian (Sadif & Satnawati., 2022)
menyebutkan bahwa penelitiannya menemukan bahwa jenis kelamin dapat mempengaruhi
terjadinya kecemasan pada lansia dimana wanita dua kali lebih banyak terjadi kecemasan saat usia
lanjut. Wanita lebih mudah mengalami kecemasan dua kali lebih besar dari pada laki-laki, wanita
lebih rentan dibandingkan dengan laki-laki karena laki-laki lebih aktif dan eksploratif dalam
merespon kecemasannya, sedangkan wanita lebih sensitif dan memilih memendam semua
perasaannya.

Pada kelompok pendidikan didapatkan data bahwa mayoritas yang mengalami kecemasan yaitu
berpendidikan SD sebanyak 10 (41, 67%) lansia. Hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan
oleh (Tanaya & Yuniartika., 2023) didapatkan hasil tertinggi lansia yang mengalami kecemasan
berpendidikan SD yaitu sebanyak 48 orang (55,2%). Hal ini menunjukkan bahwa semakin rendah
pendidikan cenderung sering mengalami kecemasan. Hubungan pendidikan dengan terjadinya
kecemasan diafirmasi oleh penelitian (Sadif & Satnawati., 2022), dimana dinyatakan bahwa
terdapat korelasi negatif yang cukup signifikan antara tingkat kecemasan dan tingkat pendidikan.
Pendidikan responden semakin tinggi, tingkat kecemasan semakin rendah begitu pun sebaliknya.

Hasil evaluasi pengukuran tingkat kecemasan yang telah di ukur menggunakan kuesioner Z-
SAS oleh penulis sebelum dilakukan terapi yaitu didapatkan data bahwa lansia dengan cemas berat
yaitu 4 (16,67%) lansia, tingkat cemas sedang sebanyak 6 (25%) lansia, tingkat cemas ringan
sebanyak 8 (33,34%) lansia dan tidak cemas memperoleh hasil sebanyak 6 (25%) lansia.

Pengukuran tingkat kecemasan sesudah dilakukan terapi didapatkan data kecemasan berat
mengalami penurunan dari sebelumnya yaitu sebanyak 1 (4,17%) lansia, cemas ringan 2 (8,33%)
lansia, cemas sedang 9 (37,5%) lansia dan tidak cemas 12 (50%) lansia . Hal ini sesuai dengan
penelitian yang dilakukan oleh (Anisya S dkk., 2023) menggunakan kuesioner Z-SAS (Zung Self
Anxiety Scale) bahwa penelitiannya memperoleh hasil didapatkan hasil dari 28 lansia yaitu
sebanyak 10 (35,7%) lansia kecemasannya rendah, 18 (64,3%) lansia kecemasannya sedang, dan 2
(8,33%) lansia kecemasannya tinggi. Penilaian kuisioner Z-SAS meliputi 20 pertanyaan dengan
keterangan skor 1 untuk tidak pernah sama sekali, skor 2 untuk kadang-kadang, skor 3 untuk sering
mengalami dan skor 4 untuk selalu mengalami. Jumlah kategori untuk menentukan kecemasan ada
4 yaitu untuk skor 20-44 masuk dalam kategori tidak cemas, 45-59 masuk dalam kategori cemas
ringan, 60-74 masuk dalam kategori cemas sedang, 75-80 masuk dalam kategori cemas berat (Qodri
& Isyi’tiaroh., 2022).

Kecemasan diakibatkan oleh rendahnya tingkat pengetahuan seseorang. Pengetahuan yang
kurang dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu faktor internal meliputi umur, jenis kelamin,
pendidikan.

Hasil pengukuran tingkat pengetahuan pada lansia ini didapatkan dari hasil pengukuran
menggunakan kuesioner pengetahuan, yang telah dilakukan pada pertemuan pertama yang
dilaksanakan pada tanggal 06 Februari 2024 bahwa tingkat pengetahuan lansia menunjukkan
sebagian besar responden terbanyak dengan tingkat pengetahuan cukup yaitu sebanyak 13 (54,17%)
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lansia , tingkat pengetahuan tinggi sebanyak 11 (45,83%) lansia dan tingkat pengetahuan rendah 0
(0%) lansia. Data tersebut didapatkan sebelum dilakukannya pendidikan kesehatan.

Pendidikan kesehatan dengan metode ceramah dan demonstrasi pada pelaksanaan kegiatan
pengabdian kepada masyarakat diberikan selama 20 menit. Menurut (Purwantini dkk., 2023)
Metode ceramah dan demonstrasi merupakan salah satu metode dalam promosi kesehatan yang
efektif untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan pada peserta pengabdian kepada
masyarakat. Media yang digunakan pada kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini berupa video
demonstrasi, poster dan power point.

Penyuluhan dengan power point merupakan salah satu cara untuk mempermudah materi
penyuluhan yang diberikan kepada lansia dalam memahami suatu informasi melalui informasi yang
ditampilkan di dalam slide power point. Power point memiliki beberapa keunggulan diantaranya
adalah dapat memproduksi efek visual yang lebih baik dan penyajiannya menarik (Ramadhani dkKk,
2020).

Untuk mengetahui tingkat pengetahuan lansia sebelum dan sesudah penyuluhan maka
dilakukan pre test menggunakan kuesioner pengetahuan berjumlah 10 butir soal soal berupa
pernyataan benar dan salah. Sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh (Amalia dkk., 2022)
bahwa hasil dari uji validitas dan reliabilitas menunjukkan bahwa kuesioner pengetahuan
dinyatakan valid dan berhasil.

Pada pelaksanaan pre test dan post test berjarak 30 hari atau 1 bulan setelah dilakukan
pemberian materi dilakukan secara lisan dengan memberikan pertanyaan kepada peserta prolanis
dan peserta prolanis menjawab pertanyaan dari penyuluh. Hal ini sesuai dengan kegiatan prolanis
purwokerto timur | yang dilaksanakan setiap 1 bulan sekali sehingga pelaksaan akan lebih efektif
jika mengikuti jadwal tersebut. Dengan jarak 1 bulan lansia akan mengingat materi yang diberikan
karena dibekali materi yang dituangkan dalam media poster.

Poster merupakan salah satu media yang terdiri dari lambang atau kata simbol yang sangat
sederhana (Rahmawati dkk, 2020). Efektivitas poster untuk media penyuluhan dapat dibuktikan
oleh penelitian yang dilakukan (Masliati dkk., 2023) bahwa hasil penelitiannya berhasil
meningkatnya pemahaman dan pengetahuan peserta penyuluhan.

Pengukuran tingkat pengetahuan pada lansia dilakukan kembali setelah dilakukannya kegiatan
pendidikan kesehatan yang telah dilakukan pada pertemuan pertama yang dilaksanakan pada
tanggal 06 Februari 2024 bahwa tingkat pengetahuan lansia setelah pendidikan kesehatan
menunjukkan sebagian besar lansia dengan tingkat pengetahuan tinggi sebanyak 20 (83, 3%) lansia
dan paling sedikit lansia dengan tingkat pengetahuan rendah 0 (0%) lansia.

Hasil evaluasi pada pertemuan kedua yang dilaksanakan pada tanggal 05 Maret 2024 dilakukan
secara lisan dan tulisan yaitu dengan membacakan kuesioner tingkat pengetahuan dan tingkat
kecemasan. Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Mighra dan Djaali, 2020) menyatakan bahwa
kegiatan penyuluhan berhasil meningkatkan pengetahuan dan kesadaran lansia mengenai penyakit
degeneratif.

Setelah dilakukan pendidikan kesehatan pada lansia dilanjutkan dengan kegiatan pemutaran
video demonstrasi latihan terapi relaksasi otot progresif. Berdasarkan penelitian yang dilakukan
oleh (Alviolita, 2021) didapatkan bahwa media audio visual (video) lebih efektif dan dapat
mempengaruhi perubahan pengetahuan sebelum dan sesudah diberikan pendidikan kesehatan.

Pada hasil evaluasi yang dilakukan pada pertemuan pertama didapatkan data, terdapat variasi
dimana lansia dapat melakukan dengan baik namun ada pula yang gerakannya masih kurang tepat.
Berikut merupakan 3 gerakan yang sudah hampir dengan benar seluruh lansia lakukan adalah
gerakan 9 (membusungkan dada), gerakan 7 (mendorong kepala ke belakang), gerakan 6
(memoncongkan bibir). Beberapa gerakan yang kebanyakan lansia tidak dengan benar melakukan
adalah gerakan 4 dan 5 (mengerutkan dahi dan mengatupkan rahang, gerakan 1 (mengepal tangan
dengan kuat) dan gerakan 2 dan 3 (meluruskan tangan kedepan dan mengangkat kedua bahu). Selain
itu gerakan yang kurang tepat lainnya yaitu gerakan mengencangkan otot leher dengan
menundukkan kepala.
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Pada evaluasi pertemuan kedua mengalami peningkatan tingkat keterampilan lansia dari
gerakan relaksasi otot progresif yang dipraktikkan oleh lansia dengan diabetes mellitus yang
mengalami kecemasan. Pada evaluasi ke-2 ini, masih ada lansia yang masih kurang tepat melakukan
gerakan relaksasi otot progresif. Sebagai contoh, gerakan 4 (mengerutkan dahi) masih ada 2 lansia
yang belum sempurna mengerutkan dahinya dengan kuat, gerakan 2 (meluruskan tangan dan
menarik telapak tangan) masih ada 1 lansia yang hanya meluruskan tangan saja tidak menarik kuat
telapak tangannya dan gerakan 5 (mengatupkan rahang) masih ada 1 lansia yang tidak mengatupkan
rahang dengan baik. Dengan demikian, kegiatan pelatihan relaksasi otot progresif ini dinyatakan
berhasil meskipun masih ada beberapa gerakan yang kurang tepat dan harus diperbaiki. Hal tersebut
dapat dibuktikan dengan keberhasilan penelitian yang dilakukan oleh (Fahriandani dkk., 2023)
bahwa teknik relaksasi otot progresif dapat menurunkan kecemasan

KESIMPULAN

Dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang telah dilaksanakan terlihat adanya peningkatan
tingkat pengetahuan tinggi yang awalnya 11 lansia dengan presentase (45, 83%) menjadi 20 lansia
dengan presentase (83,3%) dan penurunan tingkat kecemasan berat yang awalnya 4 lansia dengan
presentase (16,66%) menjadi 1 lansia dengan presentase (4,2%). Hasil pengukuran dari keduanya
diperoleh dengan cara membandingkan hasil pre test dan post test tingkat pengetahuan dan tingkat
kecemasan.
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