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MOTTO

"Dan Bahwa Manusia Hanya Memperoleh Apa Yang Telah

Diusahakannya."

(@S. An-Najm: 39)

“Life Must.Go'On;”

(Penulis)

"When We Are No Longer Able To Change A Situation, We
Are Challenged To Change Ourselves."

(Viktor E. Frankl)
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EFEKTIVITAS PELATIHAN MINDFULNESS UNTUK MENINGKATKAN
MINDFULNESS PADA LANSIA DI DAY CARE LANSIA
“SEUDATI” AISYIYAH KOTA BANDA ACEH

Putri Rizkia
Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah Aceh
JI. Muhammadiyah No. 91, Batoh, Lueng Bata, Banda Aceh
putririzkia35@gmail.com

ABSTRAK

Mindfulness merupakan kemampuan yang..penting bagi lansia dalam menghadapi
berbagai perubahan fisik, psikologis, dan sosial padaimasa lanjut usia. Namun, masih
terdapat lansia yang memiliki tingkat mindfulness rendah sehingga diperlukan intervensi
untuk membantu meningkatkan kemampuan tersebut. Penclitian ini bertujuan untuk
mengetahui efektivitas pelatihan mindfulness dalam meningkatkan mindfulness pada
lansia di day: care lansia "Seudati" Aisyiyah Kota. Banda ‘Aceh. Penelitian ini
menggunakan metode kuantitatif eksperimen dengan desain' One Group Pretest-Posttest
Design. Subjek penelitian berjumlah 9 orang lansia, yang diperoleh melalui proses
skrining terhadap 24 lansia menggunakan Mindfil Atiention-Awareness Scale (MAAS).
Data penelitian dikumpulkan melalui pengukuran pre-test dan post-test, kemudian
dianalisis menggunakan uji paired sample t-fest. Hasil penelitian’ menunjukkan nilai
signifikansi sebesar 0,001 (p/ < 0,05), yang berarti terdapat perbedaan mindfulness
sebelum dan sesudah diberikan| pelatihan mindfiilness: Rata-rata skor mindfulness
meningkat dari 46,7 pada pre-fest menjadi 83,8 pada posi-test dengan rata-rata gain score
sebesar 37,1. Temuan ini menunjukkan bahwa pelatihan mindfillness efektif dalam
meningkatkan mindfilness padalansia di day care lansia "Seudati" Aisyiyah Kota Banda
Aceh. Oleh karena itu, pelatihan<mindfulness dapat dijadikan sebagai salah satu bentuk
intervensi psikologis  untuk membantu lansia meningkatkan kesadaran terhadap
pengalaman saat ini serta menghadapi berbagai perubahan pada masa lanjut usia secara
lebih adaptif.

Kata kunci: Day Care, Lansia, Pelatihan Mindfulness
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BAB 1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Fenomena transisi perkembangan merupakan proses alamiah yang
dialami individu sepanjang rentang kehidupannya. Peningkatan angka harapan
hidup secara langsung berdampak pada meningkatnya jumlah penduduk lanjut
usia di indonesia. Lansia didefinisikan sebagai individu yang telah memasuki usia
60 tahun (Hurlock, 2015). Data Badan Pusat Statistik menunjukkan bahwa
proporsi penduduk lansia di Indonesia telah mencapai.12,01% dari total populasi
dan terus mengalami peningkatan setiap-tahunnya (Badan Pusat Statistik, 2024).
Kondisi ini menandakan bahwa Indonesia telah memasuki fase struktur penduduk
tua (aging population), yang tidak hanya berdampak pada aspek demografis,
tetapi juga menuntut. kesiapan- sistem -sosial. dan psikologis masyarakat dalam
menghadapi dinamika kehidupan lansia (Fitriyani dkk., 2025).

Masa lansia merupakan fase kehidupan yang ditandai oleh berbagai
perubahan multidimensional, meliputi aspek fisik, psikologis, dan sosial. Lansia
kerap menghadapi penurunan fungsi fisik, masa pensiun, berkurangnya peran
sosial, serta meningkatnya ketergantungan terhadap lingkungan sekitar.
Perubahan-perubahan tersebut menuntut kemampuan adaptasi yang memadai agar
lansia tetap mampu menjalani kehidupan secara optimal. Apabila kemampuan
adaptasi ini tidak berkembang dengan baik, lansia berisiko mengalami kesulitan
dalam merespons pengalaman hidup secara sehat dan konstruktif (Santrock, 2019;

Jopp & Rott, 2006).



Pada masa lansia, individu rentan mengalami berbagai permasalahan
psikologis seperti kesepian dan isolasi sosial. Media melaporkan bahwa seorang
lansia di Jakarta ditemukan meninggal dunia dalam kondisi membusuk di
rumahnya setelah beberapa hari tidak diketahui oleh warga sekitar. Peristiwa ini
menunjukkan bahwa lansia tersebut hidup seorang diri tanpa interaksi sosial yang
memadai (ANTARA, 2024).

Kondisi tersebut menunjukkan bahwa lansia memerlukan kemampuan
untuk memahami dan mengelola pikiran-sertasemosi agar dapat menyadari dan
merespons pengalaman-hidup. secara lebih adaptif. Salah satu kapasitas yang
dinilai relevan’ dalam konteks ini adalah-kemampuan kesadaran diri terhadap
pengalaman yang sedang berlangsung. Lansia'yang kurang menyadari pikiran dan
emosinya cenderung menjalani-aktivitas sehari-hari, seeara otomatis tanpa benar-
benar menyadari apa yang sedang mereka pikirkan, rasakan, atau lakukan.
Akibatnya, lansia dapat terjebak pada penyesalan terhadap masa lalu atau
kekhawatiran terhadap masa depan, yang pada akhirnya memengaruhi kualitas
pengalaman hidup di usia.lanjut (Baer, 2003).

Dalam konteks tersebut, mindfulness menjadi konsep yang relevan untuk
dipahami dan dikembangkan pada lansia. Menurut Germer dkk. (2005)
mindfulness didefinisikan sebagai bentuk perhatian penuh pada kondisi saat ini
dan bisa menerimanya dengan penuh kesadaran. Sedangkan mindfulness menurut
Brown dan Ryan (2003) adalah sebagai kapasitas individu untuk memberikan
perhatian secara sadar terhadap pengalaman saat ini, baik pengalaman internal

maupun eksternal, tanpa terjebak dalam penilaian atau reaksi otomatis. Individu



dengan tingkat mindfulness yang baik cenderung lebih mampu menyadari apa
yang sedang dipikirkan, dirasakan, dan dialami, sehingga dapat merespons situasi

kehidupan secara lebih sadar dan terarah (Kabat-Zinn, 2003).

Rendahnya tingkat mindfulness berkaitan dengan kecenderungan
individu beroperasi dalam kondisi autopilot, yaitu menjalani aktivitas sehari-hari
tanpa mindfulness terhadap pengalaman yang dialami. Pada lansia, kondisi ini
dapat memperkuat munculnya pikiran negatif serta respons emosional yang
kurang adaptif dalam menghadapi perubahan kehidupan. Sebaliknya, peningkatan
mindfulness memungkinkan individu untuk lebih hadirdalam aktivitas sehari-hari
dan mengenali pengalaman hidup secara lebih objektif). sehingga membantu
proses pengelolaan/diti yang lebih baik (Brown & Ryan; 2003).

Berdasarkan wawancara yang dilakukan‘pada-hari Jum’at, 24 Oktober
2025 oleh peneliti kepadaH mengatakan:

“Senang, bahagia dapat ilmu, bisa silaturahmi’ dengan kawan-kawan.
Kalau dirumah paling tidur, nonton TV, ngaji juga. lya merasa bersyukur merasa
lebih bahagia, senang karena kalau sehat ‘bisa kesiniy kalau lagi cemas, sedih
baca al-quran, liat hp, bicara ketemu orang jadi alhamdulillah banget untuk
lansia dengan kegiatan seperti.ini. Bagi kamitu yang penting gini, kalau malas tu
jangan dibiarkan terus karena malas hari ini misalnya ada kerjaan ya dikerjaain
terus karena kalau diturutin bisa bergolek terus, menerawang pemikiran kita, jadi
kalau ada kerjaan makanya dikerjain terus, siap itu kita puas ada hasil. Misalnya
lagi ngerasa kesal atau sedih, merasa keingat jaman-jaman dulu, ngapain ingat-
ingat jaman dulu yang udah lewat biarlah udah, happy-happy aja, ngaji kalau
kesal, sedih, karena itulah tempat lari kita dengan berkegiatan, merasa puas
alhamdulillah dengan hidup yang sekarang karena juga ada cucu dirumah buat
hiburan”.

Hal tersebut juga disampaikan dalam wawancara pada hari Jum’at, 24

Oktober 2025 oleh peneliti kepada S mengatakan:

“Pertama bisa silaturahmi, yang kedua bisa dapat ilmu, menghilangkan
stress, suntuk, cape. Yang disyukurin senangnya, sehat badan kita, sebaliknya



dengan adanya pertemuan ini kita jadi sehat. Kalau lagi sedih ya jalan-jalan, liat
hp juga, ketemu sama kawan karena kalau udah ngumpul ngini masalah kita
hilang walaupun pas balik rumah nanti balik lagi pikirannya pas kita sedih gitu,
tapi posisitf banget ikut kegiatan gini, sadar kalau misal lagi malas dilawan ga di
turutin malasnya dan alhamdulillah puas dengan hidup yang sekarang karena
bisa ngelakuin banyak hal termasuk kegiatan seperti ini”’

Sebaliknya, dalam wawancara pada hari Sabtu, 21 Maret 2026 oleh
penelitian kepada N mengatakan:

“Sejauh ini sih saya ngerasa kondisi saya baik-baik aja, masih bisa
jalanin aktivitas sehari-hari seperti biasa. Kadang juga bisa nikmatin waktu
sendiri atau ngelakuin kegiatan ringan. di rumah. Tapi ya, kadang kalau lagi
sendiri suka kepikiran hal-hal yang dulw,. apalagi yang belum sempat selesai,
kayak urusan keluarga «atau keputusan yang dulu pernah diambil. Sebenarnya
pengen gak terlalu-dipikirin, tapi kadang masih ‘keingat lagi. Kalau lagi sedih
biasanya saya alihin nonton atau ngobrol sama orang, lumayan ngebantu, tapi
kadang perasaannya masih kebawa juga. Jadi ya masih belajar buat nerima dan
gak terlalu kepiliran:”

Berdasarkan hasil wawancara awal tersebut, dapat terlihat bahwa lansia
menunjukkan variasi dalam kemampuan menyadari dan merespons pengalaman
hidupnya. Sebagian lansia mampu menikmati pengalaman saat ini melalui
keterlibatan dalam aktivitas sosial, spiritual, dan fisik, serta menunjukkan upaya
dalam mengelola emosi negatif dengan mengalihkan perhatian pada kegiatan yang
bermakna. Lansia pada kelompok ini juga memperlihatkan sikap penerimaan dan
rasa syukur terhadap kondisi kehidupan yang dijalani.

Namun demikian, terdapat lansia yang masih mengalami kesulitan dalam
mengelola pikiran dan emosi, khususnya terkait pengalaman masa lalu yang
belum sepenuhnya terselesaikan. Kondisi ini ditandai dengan munculnya pikiran

berulang serta upaya pengalihan yang belum sepenuhnya efektif, sehingga emosi

negatif masih dirasakan dalam situasi tertentu.



Hasil wawancara awal menunjukkan bahwa kemampuan akan mindfulness
pada lansia tidak seragam, melainkan berada pada suatu spektrum, mulai dari
yang relatif optimal hingga yang masih perlu dikembangkan. Oleh karena itu,
mindfulness menjadi aspek penting dalam membantu lansia meningkatkan
kesadaran terhadap pengalaman saat ini serta merespons pikiran dan emosi secara
lebih adaptif tanpa reaksi otomatis.

Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk meningkatkan tingkat
mindfulness adalah melalui pelatihan mindfulness. Pelatihan ini dirancang untuk
melatih individu dalam’ mengembangkan perhatian terhadap napas, aktivitas
sehari-hari, serta pengalaman internal yang muncul pada saat ini. Melalui latihan
yang dilakukan secara terstruktut, individu “dibarapkan mampu meningkatkan
kesadaran terhadap pengalaman hidup dan mengurangi dominasi pola pikir
otomatis (Kabat-Zinn, 2003)

Pelaksanaan «pelatihan -mindfulness menjadi semakin relevan ketika
diterapkan dalam' konteks 'sosial seperti” day care lansia. Day care lansia
menyediakan lingkungan vyang memungkinkan-lansia untuk berinteraksi,
beraktivitas, dan mengikuti kegiatan terstruktur bersama individu seusianya.
Lingkungan yang suportif dan aktivitas yang bermakna dapat menjadi media yang
efektif dalam mendukung proses pengembangan kesadaran diri dan perhatian
terhadap pengalaman saat ini (WHO, 2015; Santrock, 2019).

Sejalan dengan kondisi tersebut, pelatihan mindfulness telah banyak
dimanfaatkan sebagai salah satu intervensi nonfarmakologis pada lansia.

Penelitian oleh Dewi, Sulastri dan Sari (2025) menunjukkan bahwa penerapan



mindfulness mampu menurunkan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi
melalui peningkatan relaksasi, pengurangan kecemasan, serta kemampuan dalam
mengelola stres dan respon fisiologis tubuh. Temuan ini menunjukkan bahwa
mindfulness tidak hanya berdampak pada aspek fisik, tetapi juga berkontribusi
terhadap peningkatan kondisi psikologis lansia, sehingga berpotensi digunakan
sebagai pendekatan dalam meningkatkan kualitas hidup lansia secara menyeluruh.

Day care Lansia Seudati Aisyiyah Kota Banda Aceh merupakan salah
satu layanan sosial yang menyediakan berbagai-kegiatan sosial, fisik, dan spiritual
bagi lansia. Meskipun kegiatan tersebut telah berjalan secara rutin, sejauh ini
belum terdapat penelitian yang sccara khusus menguji efektivitas pelatihan
mindfulness terhadap tingkat mindfulness Jansia dalam. konteks'day care tersebut.
Sebagian besar penelitian terkait mindfulness pada lansia masih bersifat deskriptif
atau korelasional, »sehingga belum mampu menunjukkan perubahan tingkat
mindfulness sebagai hasil dari-suatu intervenst secara langsung.

Berdasarkan uraian tersebut, diperlukan penelitian eksperimen untuk
menguji efektivitas pelatihan-mindfulness pada lansia. Penelitian dengan desain
satu kelompok pretest—posttest memungkinkan peneliti untuk membandingkan
tingkat mindfulness lansia sebelum dan sesudah diberikan, sehingga perubahan
yang terjadi dapat diamati secara empiris. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian dengan judul “Efektivitas Pelatihan Mindfulness untuk
meningkatkan mindfulness pada Lansia di Day care Lansia “Seudati” Aisyiyah

Kota Banda Aceh”.



B. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang masalah diatas, maka rumusan
masalah yang dapat diajukan dalam penelitian eksperimen ini ialah:
Bagaimanakah efektivitas pelatihan mindfulness dalam meningkatkan mindfulness
pada lansia di day care lansia "Seudati" 'Aisyiyah Kota Banda Aceh.
C. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah pelatihan
mindfulness efektif untuk meningkatkan-mindfulness pada lansia di day care

lansia “Seudati” Aisyiyah Kota Banda Aceh.

D. Manfaat Penelitian
Selain memiliki, /tujuan “untuk’”” memahamy” fenomeéna yang diteliti,
penelitian ini juga diharapkan memberikan sumbangan-bagi perkembangan kajian
psikologi, khususnya yang berkaitan dengan windfulness pada lansia. Adapun
manfaat dari penelitiantini dapat dilihat'dati dua aspek, yaitu:
1. Manfaat Teoritis
Penelitian ini diharapkan dapat menambah kajian dalam bidang psikologi
perkembangan, khususnya mengenai mindfulness pada lansia. Hasilnya dapat
memperkaya pemahaman tentang bagaimana kesadaran diri berperan dalam
meningkatkan kesejahteraan psikologis lansia, serta menjadi dasar bagi penelitian
selanjutnya terkait penerapan mindfulness pada populasi lanjut usia.
2. Manfaat Praktis
Secara praktis, hasil penelitian ini dapat menjadi masukan bagi pengelola

day care dalam mengembangkan kegiatan yang mendukung kesadaran diri dan



kesejahteraan lansia. Selain itu, penelitian ini juga dapat membantu lansia
memahami pentingnya mindfulness dalam menghadapi perubahan hidup di usia
lanjut agar lebih tenang dan sejahtera.
E. Keaslian Penelitian

Berdasarkan sejumlah penelitian terdahulu yang memiliki kesamaan tema
dan fokus kajian, meskipun berbeda pada subjek, jumlah partisipan, serta metode
penelitian, studi ini bertujuan memperdalam pemahaman tentang mindfulness

pada lansia. Beberapa penelitian terkait yang menjadi perbandingan yaitu:

Penulis Judul Metode Hasil Penelitian
Yudhawati | Pengaruh Mindfulness Kuantitatif Hasil analisis regresi sederhana
dan Priono |-Dalam Meningkatkan dengan menunjukkan nilai sebesar
(2023) Efektivitas’K omunikasi',| sampel 41.,9% mindfulness

Pada Organisasi sebesar 138 berpengaruh positif yang
Pemuda-Buddhayana signifikan terhadap
peningkatan efektivitas
komunikasi pada organisasi
Pemuda Buddhayana, dan
sisanya 58,1% dipengaruhi
oleh faktor lain
Dewi dkk. | Efektivitas pendekatan | Quasi Berdasarkan Uji Independent
(2025) mindfulness therapy eksperimen Sample T-Test didapatkan
terhadap penurunan dengan kelompok kontrol nilai
tekanan darah pada sampel signifikansi sebesar 0.000,
lansia dengan hipertensi—| seluruhlansia | kemudian pada kelompok
yang intervensi nilai signifikansi
mengalami sebesar 0.000 atau nilai
hipertensi signifikan <0.05. Hasil
berjumlah 33 | penelitian Terdapat pengaruh
responden pemberian terapi mindfulness
terhadap tekanan darah pada
lansia dengan hipertensi
Gapun dan | Pengaruh Pelatihan Eksperimen Adanya pengaruh pelatihan
Barus Mindfulness Untuk dengan mindfulness untuk mengurangi
(2025) Mengurangi Burnout sampel burnout anggota Polres Sikka.
Anggota Polres Sikka berjumlah 15 | Berdasarkan hasil uji
orang anggota | Wilcoxon diperoleh nilai sig (2
polres Sikka tailde) sebesar 0,01yang lebih
kecil dari 0,05, artinya terdapat
perubahan signifikan dari hasil
prestest dan postest




Berdasarkan berbagai penelitian terdahulu, mindfulness telah banyak
dikaji dan terbukti efektif dalam berbagai konteks serta populasi, baik dalam
meningkatkan fungsi psikologis, sosial, maupun kondisi kesehatan individu.
Penelitian-penelitian sebelumnya umumnya menunjukkan bahwa intervensi
mindfulness mampu menghasilkan perubahan yang signifikan melalui pendekatan
kuantitatif dengan desain eksperimen maupun quasi-eksperimen. Namun,
sebagian besar penelitian tersebut memposisikan mindfulness sebagai faktor yang
memengaruhi variabel lain;” sementara kajian. yang secara khusus menelaah
efektivitas pelatihan mindfulness untuk meningkatkan. tingkat mindfulness itu
sendiri, terutama pada lansia dalam konteks aktivitas kescharian di lingkungan
sosial seperti day care, masih relatif terbatas..Oleh karena fitu, penelitian ini
difokuskan pada pengujian efektivitas pelatihan mindfulness pada lansia di day
care, guna 'memperoleh  gambaran ; perubahan  tingkat /mindfulness setelah

diberikan secara terstruktur dalam konteks kehidupan sehari-hari lansia.



BAB II
TINJAUAN PUSTAKA

A. Mindfulness
1. Pengertian Mindfulness

Mindfulness digunakan sebagai padanan dari mindfulness dan merujuk
pada konsep yang sama dalam literatur ilmiah. Mindfulness didefinisikan sebagai
bentuk perhatian penuh pada kondisi saat ini dan bisa menerimanya dengan penuh
kesadaran (Germer dkk., 2005). Sejalan dengan definisi tersebut, mindfulness juga
dipahami sebagai” keadaan ‘perhatian (attention) dan kesadaran (awareness)
terhadap pengalaman yang terjadi pada saatini (Brown & Ryan, 2003).

Sedangkan menurut Kabat-Zinn (2023) ‘muzdfulness merupakan kesadaran
murni, yaitu kemampuan untuk-berada sepenuhnyapada-saat ini dan berhubungan
dengan pengalaman serta keterbukaan. Konsep ini menekankan pentingnya hadir
secara penuh dalam setiap pengalaman hidup, baik yang menyenangkan maupun
yang menantang. Bagi lansia, kemampuan untuk hidup dengan mindfulness
menjadi penting karena dapat. membantu mereka beradaptasi terhadap perubahan
fisik, menghadapi kehilangan, serta menemukan makna baru dalam
kehidupan sehari-hari.

Baer dkk. (2006) juga mendefinisikan mindfulness sebagai suatu proses
dimana kesadaran individu meningkat dengan berfokus pada pengalaman saat ini
serta  adanya  penerimaan  tanpa  memberikan  penilaian  terhadap
pengalaman tersebut. Begitu pula dengan pandangan dari Bishop dkk. (2004)

yang menjelaskan bahwa mindfulness adalah proses mengatur perhatian menuju

10
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kualitas keadaan sadar terjaga yang non-elaboratif atas pengalaman saat ini, dalam
orientasi keingintahuan, keterbukaan akan pengalaman dan penerimaan.

Berdasarkan penjelasan dari teori diatas maka dapat disimpulkan bahwa
mindfulness adalah suatu bentuk kesadaran terhadap pengalaman yang terjadi
pada saat ini. Konsep ini menekankan pentingnya kehadiran individu secara utuh
dalam setiap aspek kehidupannya, baik dalam situasi yang menyenangkan
maupun menantang.
2. Aspek Mindfulness

Pemahaman-terhadap mindfulness tidak hanya terbatas pada definisi saja,

tetapi juga mencakup ‘aspek-aspek utama, yang menyusunnya. Berikut adalah
aspek-aspek mindfulness yangakan dijelaskan:

Aspek- aspek mindfulness menurut Brown dan‘Ryan (2003), yaitu:

a. Kesadaran (4Awareness). Kesadaran merujukpada kemampuan individu untuk
menyadari pengalaman yang sedang berlangsung pada saat ini, baik berupa
pikiran, emosi, maupun sensasitubuh:

b. Perhatian (Attention).Perhatian merupakan—kemampuan untuk secara

sengaja memusatkan fokus pada pengalaman saat ini.
Germer dkk. (2005) juga menjelaskan bahwa terdapat tiga aspek utama
mindfulness, yaitu:

a. Awareness (kesadaran)

Kesadaran merujuk pada kemampuan individu untuk menyadari secara
langsung berbagai pengalaman yang sedang berlangsung, baik yang berasal dari

dalam diri seperti pikiran dan emosi, maupun dari luar seperti lingkungan sekitar.
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b. Present experience (pengalaman saat ini)

Perhatian pada saat ini merupakan kemampuan untuk memusatkan fokus
secara sengaja pada pengalaman yang sedang terjadi di momen sekarang. Individu
yang memiliki mindfulness tidak terjebak pada penyesalan masa lalu atau
kekhawatiran masa depan, tetapi mengarahkan perhatiannya secara penuh pada
aktivitas atau pengalaman yang sedang dijalani saat ini.

c. Acceptance (penerimaan)

Penerimaan adalah-sikap terbuka-dalam menghadapi pengalaman tanpa
memberikan penilaian, penolakan, atau reaksi berlebihan. Individu menerima apa
yang muncul baik pikiran, emosi, maupun sensasi sebagaimana adanya. Sikap ini
memungkinkan seseorang untuk tidak terjebak «dalam. reaksi negatif, sehingga
pengalaman dapat dipahami secara lebih jernih.

Selain itu imenurut Kabat-Zinn (2023)‘menjelaskan terdapat lima aspek
utama mindfulness, yaitu meliputi:

a. Observing. Mengacu pada_keadaan. individu untuk mampu menghadiri atau
memperhatikan pengalaman internal dan eksternal.

b. Describing. Kemampuan untuk mampu mengungkapkan pengalaman yang
dirasakan dalam kata-kata.

c. Acting with awarness. Keadaan dengan individu terlibat atau menghadiri
aktivitas saat ini, memberikan fokus sepenuhnya serta secara sadar dan hadir
dalam melakukan hal tersebut.

d. Non judging of inner experience. Keadaan dimana adanya keterlibatan

penerimaan akan suatu stimulus dan tidak memberikan penilaian terhadap
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pikiran dan emosi misalnya “baik’ atau “buruk”.

e. Nonreactivity to inner experience. Kemampuan individu untuk melepaskan
diri dari pikiran dan emosi serta memungkinkan mereka untuk datang dan
pergi tanpa terlibat atau terbawa oleh suatu keadaan.

Secara keseluruhan aspek-aspek yang telah dijelaskan, mindfulness
merupakan kemampuan individu untuk secara sadar dan sengaja memusatkan
perhatian pada pengalaman saat ini. Konsep ini menekankan pentingnya
mindfulness terhadap apa yang-sedang terjadi, baik dalam pikiran, perasaan,
maupun sensasi tubuh. Selain-itu, mindfulness juga-mencakup kemampuan untuk
mengatur perhatian diri secara berkesinambungan serta menjaga sikap tidak
reaktif terhadap setiap pengalaman| yang munculy sehingga individu dapat

merespons situasi dengan lebih tenang, sadar,-dan seimbang.

3. Faktor-faktor Mindfulness

Mindfulness tidak muncul begitu saja sebagai kondisi yang stabil,
melainkan dipengaruhi oleh berbagai faktor yang dapat memperkuat maupun
melemahkannya dalam kehidupan sehari-hari. Variasi tingkat mindfulness pada
setiap individu menunjukkan bahwa terdapat kondisi-kondisi tertentu yang
berperan dalam membentuk kualitas kesadaran tersebut, baik yang berasal dari
dalam diri maupun dari lingkungan sekitar.

Terdapat tiga faktor yang dapat meningkatkan atau menurunkan
mindfulness menurut Brown dan Ryan (2003) antara lain:

a. Kondisi emosi (misalnya stres atau kecemasan dapat menurunkan

mindfulness).
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b. Motivasi internal untuk hadir secara sadar.
c. Lingkungan sosial yang mendukung kesadaran diri.

Sementara menurut Kabat-Zinn (2023) ada tujuh sikap dasar atau faktor
yang menjadi fondasi dalam pengembangan mindfulness, yaitu:

a. Non judging (Tidak menghakimi)

Tidak menghakimi adalah sikap menerima pengalaman apa adanya tanpa
memberi label baik atau buruk. Sikap ini membantu individu mengamati pikiran,
perasaan atau sensasi tubuh-tanpa reaksi berlcbihan, sehingga memudahkan untuk
memahami keadaan<diri-secara lebih jernih.

b. Patience (Kesabaran)

Memberi ruang bagidiri sendiri dan orang lain.untuk berkembang secara

alami, tanpa terburu-buru atau memaksakan hasil tertentu.
c. Beginner s \Mind (Pikiran pemula)

Kemampuan-untuk melihat sesuatu secakan-akan untuk pertama kalinya,
tanpa prasangka atau asumsi. Sikap.ini.membuka ruang bagi rasa ingin tahu dan
pemahaman baru, sehingga pengalaman menjadi segar dan bermakna.

d. Trust (Kepercayaan)

Percaya pada diri sendiri, intuisi, dan kebijaksanaan batin yang ada di
dalam diri. Dengan mempercayai proses, seseorang dapat lebih stabil secara
emosional dan tidak mudah terganggu oleh keraguan yang berlebihan.

e. Non striving (Tidak berusaha memaksa)
Melepaskan keinginan untuk mengubah atau mengontrol segala sesuatu,

dan hanya berfokus pada apa yang sedang terjadi



15

f. Acceptance (Penerimaan)

Kemampuan menerima situasi, pikiran atau emosi sebagaimana adanya
tanpa penolakan.

g. Letting go (Melepaskan)

Kemampuan untuk tidak melekat pada pikiran, emosi atau pengalaman
yang tidak lagi bermanfaat.

Selain itu Menurut Germer dkk. (2005), mindfulness dibangun oleh
komponen inti dan pendukung berupa:

a. Intention (Niat)

Merupakan dasar motivasi individu dalam mempraktikkan mindfulness.
Niat menentukan . arah | kesadaran| | seseorang, apakah 'untuk memahami
pengalaman, mengurangi stres, atau meningkatkan kualitas hidup. Niat yang jelas
membuat praktik mindfu/ness 1cbih konsisten danbermakna,

b. Attention (Perhatian pada saat ini)

Mengacu pada kemampuan. individu untuk memusatkan perhatian pada
pengalaman saat ini. Faktor ini mencakup kesadaran-terhadap pikiran, emosi, dan
sensasi tubuh, serta kemampuan untuk mengembalikan perhatian ketika
teralihkan.

c. Patience (Kesabaran)
Merupakan sikap menerima proses yang berlangsung tanpa terburu-buru.

Kesabaran membantu individu tetap hadir dalam pengalaman, meskipun

muncul ketidaknyamanan.
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d. Non-striving (Tidak memaksakan hasil)

Menggambarkan sikap tidak berorientasi pada hasil tertentu. Individu
tidak memaksakan diri untuk mencapai kondisi tertentu, tetapi lebih fokus pada
proses mengalami saat ini.

e. Openness/Acceptance (Keterbukaan/Penerimaan)

Merupakan sikap menerima pengalaman apa adanya tanpa penolakan
atau penilaian. Keterbukaan memungkinkan individu mengamati pengalaman
secara lebih objektif dan tidak reaktif.

Mindfulness _merupakan proses pengembangan kesadaran diri yang
terbentuk melalui berbagai faktor dan komponen yang saling berkaitan. Praktik ini
didasari oleh sikap-sikap dasar yang mendukung keterbukaan, penerimaan, serta
kehadiran penuh pada setiap pengalaman. Selain 1tu, kendisi emosional, motivasi
internal, dan lingkungan sosial turut memengaruht sejauh mana mindfulness dapat
berkembang dalam diri seseorang. Mindfulness juga berpijak pada keselarasan
antara niat, perhatian, dan sikap penerimaan.

Dengan demikian, ~mindfulness dapat dipahami sebagai kemampuan
untuk mempertahankan perhatian yang seimbang dan menerima setiap

pengalaman hidup secara utuh.

B. Pelatihan Mindfulness
1. Pengertian Pelatihan Mindfulness
Pelatihan mindfulness merupakan suatu proses terstruktur yang dirancang

untuk mengembangkan kemampuan individu dalam menyadari pengalaman saat



17

ini secara sadar dan tanpa penilaian, melalui latithan yang menekankan pada aspek
awareness, being in the present moment dan Acceptance (Germer dkk., 2005).

Sejalan dengan itu, Kabat-Zinn (2023) menjelaskan bahwa pelatihan
mindfulness dilaksanakan melalui berbagai bentuk latihan seperti meditasi, body
scan, dan kesadaran napas, yang bertujuan membantu individu memusatkan
perhatian secara sengaja pada pengalaman yang sedang berlangsung. Lebih lanjut,
Shapiro dkk. (2006) menekankan bahwa pelatihan mindfulness melibatkan tiga
komponen utama, yaitu intention(niat), attention (perhatian), dan attitude (sikap),
yang berperan dalam- meningkatkan kualitas kesadaran individu. Dengan
demikian, pelatihan mindfulness tidak hanya berfokus pada praktik latihan secara
berulang, tetapi juga pada  pengembangan” aspek. kognitif dan sikap yang
mendukung terbentuknya mindfidness secara-optimal.
2. Metode Pelatihan

Metode ' pelatihan dalam_penelitian ini “mengacu pada Germer dkk.
(2005), yang meliputi penyampaian materi (leciuring), praktik teknik mindfulness,
serta diskusi untuk memperdalam pemahaman dan merefleksikan pengalaman
peserta selama pelatihan. Adapun teknik-teknik mindfulness yang digunakan
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

a. Body Scan

Pelatihan mindfulness ini mengacu pada teori Germer dkk. (2005) yang
menekankan tiga aspek utama, yaitu kesadaran, perhatian pada saat ini, dan
penerimaan. Teknik body scan merupakan latihan yang berfokus pada

pengembangan kesadaran terhadap sensasi tubuh secara sistematis. Melalui teknik
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ini, individu dilatth untuk menyadari pengalaman fisik yang muncul secara
langsung, memusatkan perhatian pada bagian tubuh tertentu, serta menerima
setiap sensasi tanpa memberikan penilaian. Body scan membantu individu keluar
dari pola autopilot dan lebih peka terhadap kondisi internal tubuh, yang sering
kali menjadi indikator awal stres atau ketegangan.

Dalam praktiknya, peserta diminta untuk berada pada posisi yang
nyaman, baik berbaring maupun duduk. Latihan dimulai dengan mengarahkan
perhatian pada napas selama beberapa saat-untuk membantu menstabilkan fokus.
Setelah itu, perhatian diarahkan secara perlahan ke bagian tubuh tertentu, biasanya
dimulai dari kaki, kemudian bergerak ke, betis, paha, perut, dada, tangan, hingga
kepala. Pada setiap.bagian tubuh, peserta’ diminta untuk benar-benar merasakan
sensasi yang muncul, seperti_hangat, dingin, tegang, ringan, atau bahkan tidak
merasakan apa pun, tanpa mencoba. mengubahnya. Jika pikiran mulai
mengembara, peserta: diarahkan untuk menyadarinya tanpa menghakimi, lalu
dengan lembut mengembalikan perhatian ke bagian tubuh yang sedang diamati.
Latihan diakhiri dengan-menyadari keseluruhan tubuh sebagai satu kesatuan.

b. Grounding

Teknik grounding digunakan untuk membantu individu kembali pada
momen saat ini, terutama ketika mengalami kecemasan, stres, atau pikiran yang
berlebihan. Dalam kerangka teori Germer dkk. (2005), grounding secara kuat
melatih aspek perhatian pada saat ini dengan mengarahkan fokus pada
pengalaman sensorik yang nyata, sekaligus mengembangkan penerimaan terhadap

kondisi yang sedang dialami. Teknik ini efektif untuk “menarik” perhatian keluar
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dari pikiran yang mengganggu menuju realitas yang lebih konkret dan dapat
dikendalikan.

Cara melakukan grounding dapat dimulai dengan mengarahkan perhatian
pada lingkungan sekitar menggunakan pancaindra. Salah satu metode yang umum
digunakan adalah teknik 5-4-3-2-1, di mana peserta diminta untuk menyebutkan
lima hal yang dapat dilihat di sekitar, empat hal yang dapat dirasakan melalui
sentuhan (misalnya kursi, lantai, atau pakaian), tiga hal yang dapat didengar, dua
hal yang dapat dicium, dan-satu-hal yang dapat dirasakan secara internal, seperti
napas. Selain itu, peserta juga dapat diminta untuk merasakan posisi tubuh, seperti
kaki yang menyentuh lantai atau punggung yang bersandar pada kursi. Selama
latihan, peserta diarahkan untuk ‘benar-benar hadit-dalam | setiap pengalaman
sensorik tersebut tanpa terburu-buru, serta menyadari jika pikiran kembali
melayang dan perlahan mengembalikan fokus pada lingkungan sekitar.

c. Sitting Meditation

Sitting meditation merupakan teknik meditasi formal yang dilakukan
dalam posisi duduk--dan -bertujuan._untuk mengembangkan ketiga aspek
mindfulness secara lebih mendalam, yaitu kesadaran, perhatian pada saat ini, dan
penerimaan. Dalam pendekatan Germer dkk. (2005), teknik ini menjadi latihan
inti karena secara langsung melatih kemampuan individu untuk mengamati
pengalaman internal seperti pikiran, emosi, dan sensasi tubuh tanpa terlibat secara
reaktif. Melalui latihan ini, individu belajar bahwa pikiran dan emosi bersifat

sementara dan dapat diamati tanpa harus diikuti.
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Dalam praktiknya, peserta diminta untuk duduk dengan posisi tegak
namun tetap rileks, baik di kursi maupun di lantai dengan alas duduk. Tangan
dapat diletakkan di atas paha, dan mata bisa ditutup atau diarahkan ke bawah
dengan pandangan lembut. Latihan dimulai dengan memusatkan perhatian pada
napas, memperhatikan aliran udara yang masuk dan keluar secara alami tanpa
mengatur ritmenya. Ketika pikiran, emosi, atau sensasi lain muncul, peserta
diarahkan untuk menyadarinya sebagai bagian dari pengalaman, tanpa menilai
atau menolak, lalu secara perlahan mengembalikan perhatian pada napas sebagai
jangkar utama. Jika distraksi-muncul berulang kali, peserta tetap diminta untuk
terus kembali ke napas tanpa frustrasi.. Latihan ini biasanya dilakukan dalam
durasi tertentu, misalnya 5-15 menit, dan diakhiri dengan membuka mata secara
perlahan serta'menyadari kembali-lingkungan-sekitar.

C. Lansia
1. Pengertian Lansia

Lanjut usia atau older adults adalah individu yang telah mencapai usia 60
tahun ke atas (WHO, 2020). WHO menjelaskan bahwa kategori lansia tidak hanya
ditentukan oleh usia kronologis, tetapi juga oleh kondisi biologis, psikologis, dan
sosial yang memengaruhi kemampuan seseorang dalam  menjalani
kehidupan sehari-hari. Hurlock (2015) juga menjelaskan bahwa lansia adalah
individu yang telah memasuki usia 60 tahun.

Papalia dan Feldman (2015) mendefinisikan lansia sebagai tahap akhir
dalam rentang kehidupan manusia yang biasanya dimulai pada usia sekitar 60 atau

65 tahun, di mana seseorang mulai mengalami perubahan dalam fungsi tubuh,
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peran sosial, dan pandangan terhadap kehidupan. Sedangkan menurut Santrock
(2019) menjelaskan bahwa lansia merupakan periode kehidupan yang dimulai
sekitar usia 65 tahun, yang ditandai dengan transisi dari kehidupan kerja menuju
masa pensiun serta adanya penyesuaian terhadap perubahan fisik dan sosial.

Individu yang berusia 60 tahun ke atas dan mengalami proses penuaan
secara bertahap, meliputi perubahan fisik, mental, sosial, dan spiritual yang
memengaruhi kemampuan beradaptasi terhadap kehidupan adalah definisi lansia
menurut Kozier dkk. (2016). Sejalan dengan. penjelasan menurut Stuart dan
Sundeen (2016) menyatakan bahwa lansia adalah-individu yang telah mencapai
tahap perkembangan akhir dalam siklus kehidupan, di mana terjadi perubahan
biologis, psikologis, ~sosial,» dan. spiritual ‘yvang memengaruhi kesejahteraan
secara keseluruhan.

Berdasarkan berbagai pendapat para ahli tersebut, dapat disimpulkan
bahwa lanjut usia (lansia) merupakan individu yang telah memasuki tahap akhir
dalam rentang kehidupan manusia, umumnya dimulai pada usia 60 tahun ke atas.
Tahap ini tidak hanya-ditentukan oleh usia-kronologis, tetapi juga melibatkan
perubahan dan penyesuaian pada aspek biologis, psikologis, sosial, dan spiritual.
Lansia mengalami proses penuaan yang memengaruhi fungsi tubuh, peran sosial,
serta pandangan terhadap kehidupan, sehingga menuntut kemampuan adaptasi
terhadap berbagai perubahan yang terjadi dalam dirinya maupun lingkungannya.
2. Tugas Perkembangan Lansia

Ada beberapa kategori utama tugas perkembangan lansia menurut Azizah

(2011) meliputi:
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a. Menyesuaikan terhadap penurunan kekuatan fisik dan kesehatan. Lansia
perlu beradaptasi dengan perubahan fisiologis yang mengurangi
kemampuan fisik, sehingga diperlukan penyesuaian gaya hidup dan aktivitas
sehari-hari agar tetap mandiri.

b. Menyesuaikan terhadap masa pensiun dan penurunan pendapatan.
Berhentinya aktivitas kerja menuntut lansia menata kembali waktu dan
keuangan, serta menemukan makna baru dalam kehidupan pascapensiun.

c. Menyesuaikan terhadap kematian pasangan. Kehilangan pasangan menjadi
tantangan emosional yang memerlukan penerimaan, dukungan sosial, dan
kemampuan membangun Kembali keéseimbangan hidup

d. Menerima disi ~sendiri sebagai | individwslansia. Lansia dituntut untuk
menerima perubahan usia-dengan sikap positif, menghargai diri, dan tetap
merasa bermakna meski,ada keterbatasan,

e. Mempertahankan kepuasan pengaturan hidup. Kemampuan mengatur
kehidupan sehari-hari sesuvai-kondist diri’ membantu lansia menjaga rasa
otonomi dan kepuasan hidup

f. Mendefinisikan ulang hubungan dengan anak yang dewasa. Hubungan
dengan anak perlu disesuaikan agar tetap harmonis, saling menghargai
kemandirian dan mendukung kesejahteraan emosional kedua pihak.

Sejalan dengan Hurlock (2015), terdapat beberapa tugas perkembangan
yang perlu dihadapi individu pada masa lanjut usia, meliputi:

a. Menyesuaikan diri terhadap penurunan kekuatan fisik dan kesehatan. Lansia

perlu menerima dan menyesuaikan diri dengan berbagai perubahan fisik
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serta penurunan kondisi kesehatan yang terjadi seiring bertambahnya usia.
Penyesuaian tersebut diperlukan agar lansia tetap mampu menjalankan
aktivitas sehari-hari sesuai dengan kemampuan yang dimiliki.

b. Menyesuaikan diri terhadap masa pensiun dan berkurangnya pendapatan.
Masa pensiun menyebabkan perubahan dalam aktivitas pekerjaan dan
kondisi ekonomi.

c. Menyesuaikan diri terhadap kematian pasangan hidup. Kehilangan pasangan
merupakan salah satu perubahan yang dapat terjadi pada masa lanjut usia.

d. Membentuk hubungan dengan orang-orang..yang seusia. Lansia perlu
mempertahankan dan membangun, hubungan sosial.dengan individu yang
berada pada kelompok usia yang sama. Hubungan tersebut dapat membantu
lansia memperoleh interaksi-sosial, dukungan, dan kesempatan untuk tetap
terlibat dalam-kehidupan sosial.

e. Membentuk pengaturan kehidupan fisik yang memuaskan. Lansia perlu
menyesuaikan lingkungan dan pengaturan kehidupan sehari-hari dengan
kondisi fisik serta-kemampuan yang dimiliki.

f. Menyesuaikan diri terhadap peran sosial secara fleksibel. Perubahan kondisi
fisik, pekerjaan, keluarga, dan lingkungan sosial menuntut lansia untuk
menyesuaikan peran sosialnya. Lansia perlu menerima perubahan tersebut
dan tetap menjalankan peran sosial sesuai dengan kemampuan dan kondisi
dirinya

Tugas perkembangan lansia menurut Azizah (2011) meliputi penyesuaian

terhadap perubahan fisik, sosial, dan emosional, seperti penurunan kesehatan,
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masa pensiun, kematian pasangan, penerimaan diri, pengaturan kehidupan, serta
hubungan dengan anak dewasa. Sejalan dengan itu, Hurlock (2015) menekankan
penyesuaian terhadap penurunan kekuatan fisik, pensiun dan berkurangnya
pendapatan, kematian pasangan, hubungan dengan orang seusia, pengaturan
kehidupan fisik, serta perubahan peran sosial. Kedua pandangan tersebut
menunjukkan bahwa lansia perlu beradaptasi dengan berbagai perubahan pada
masa lanjut usia untuk mempertahankan kemandirian dan menjalani kehidupan
secara optimal.
D. Pelatihan Mindfitlness Pada Lansia

Mindfulness .merupakan  kemampuan ‘individu, untuk secara sadar
memberikan perhatian terhadap pengalaman yang. sedang berlangsung, baik
pengalaman internal maupun eksternal, tanpa terjebak dalam pola pikir otomatis
(Brown & Ryan, 2003). Kemampuan ini penting bagi lansia karena pada tahap
lanjut usia individu menghadapi berbagai perubahan, seperti penurunan kondisi
fisik, perubahan' peran sosial, ~dan. pengalaman ~kehilangan yang dapat
memengaruhi proses-—adaptasi dan - kesejahtcraan psikologis. Lansia yang
mengikuti kegiatan di day care juga menghadapi berbagai pikiran dan emosi
dalam menjalani perubahan tersebut, sehingga diperlukan kemampuan untuk
menyadari pengalaman yang sedang dialami dan meresponsnya secara lebih
adaptif.

Pelatihan mindfulness merupakan salah satu bentuk perlakuan yang dapat
digunakan untuk meningkatkan kemampuan tersebut. Pelatihan dilakukan melalui

latihan terstruktur yang mengarahkan individu untuk memusatkan perhatian pada



25

pengalaman saat ini, seperti kesadaran terhadap napas, aktivitas sehari-hari, serta

pengamatan terhadap pikiran dan emosi tanpa memberikan reaksi secara

berlebihan (Brown & Ryan, 2003). Dalam penelitian ini, pelatihan mindfulness

diberikan kepada lansia di day care lansia “Seudati” Aisyiyah Kota Banda Aceh

untuk mengetahui perubahan tingkat mindfulness sebelum dan sesudah diberikan

perlakuan.

Berdasarkan uraian diatas, dapat digambarkan skema seperti berikut:

-

terhadap pengalaman
saat ini dalam'menjalani

(1) MASALAH
Lansia belum’optimal SOLUSI
e 1 datam mengelola _
pikiran dan emosi Pemberian
GEJALA MASALAH Seiring pcmbahan pelatlhan
Kurangnya kesadatan =]\ fisik dan psikososial mindfulness
penuh padalansia 7 pada masadtua! ) pada lansia.

aktivitas sehari-hari.

4 OUTPUE N

1. Kesadaran diri meningkat — lebih
sadar tubuh, pikiran, emosi

2. Fokus saat ini meningkat — perhatian
tidak mudah terdistraksi

3. Penerimaan diri meningkat — lebih
menerima kondisi tanpa penolakan

4. Regulasi emosi membaik — lebih
tenang, tidak reaktif

5. Stres menurun — ketegangan fisik

[

ASPEK-ASPEK
MINFULNESS

1. Kesadaran (Awareness)

2. Perhatian (Attention)

l

Ve

\ dan mental berkurang /

Gambar 2.1

Skema Kerangka Pemikiran

Langkah-langkah
Pelatihan Mindfulness

1. Body Scan
2. Grounding
3. Sitting Meditation

\
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Berdasarkan paparan diatas, berikut paradigma dari penelitian ini:

Pemberian Pelatihan Mindfulness Peningkatan Mindfulness Pada
X) I Lansia
(Y)
Keterangan:
Variabel X = Pemberian pelatihan Mindfulness
Variabel Y = Peningkatan mindfulness Pada Lansia
EEE— = Menunjukkan adanya garis peningkatan Kesadaran

E. Hipotesis

Penuh pada lansia.
Gambar 2.2

Paradigma Penelitian

Berdasarkan kajian teori diatas dan agar penelitian dapat terarah sesuai

dengan tujuan; maka-dirumuskan hipotesis' atau jawaban sementara sebagai

berikut:

Ho : Tidak terdapat” petbedaan. tingkat mindfulness pada lansia sebelum dan

sesudah diberikan pelatihan mindfulness di day care Lansia “Seudati”

Aisyiyah Kota Banda Aceh.

Ha : Terdapat petrbedaan tingkat mindfulness pada lansia sebelum dan

sesudah diberikan pelatihan mindfulness di day care Lansia “Seudati”

Aisyiyah Kota Banda Aceh.

Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa, jika Ha diterima, maka HO

ditolak, begitu juga sebaliknya, jika HO diterima, maka Ha ditolak.



BAB III

METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Metode penelitian merupakan serangkaian prosedur ilmiah yang
digunakan untuk memperoleh jawaban atas permasalahan penelitian secara
sistematis, objektif, dan dapat dipertanggungjawabkan. Metode yang akan
digunakan ialah metode eksperimen yang-dilakukan pada lansia di day care lansia
“seudati” Aisyiyah Kota Banda_ Aceh. Sugiyono. (2023) menyatakan bahwa
metode penelitian eksperimen merupakan metode penclitian yang digunakan
untuk mencari‘pengaruh treatment (perlakuan) tertentu.

Setelah mengumpulkan data, analisis dilakukan dengan menggunakan
metode analisis data kuantitatif. Penelitian int menggunakan metode eksperimen.
Penelitian eksperimen ialah suatu penelitian yang berusaha mencari pengaruh
variabel-variabel . tertentu terhadap variabel yang lain ‘dalam kondisi yang
terkontrol secara ketat. Terdapat empat bentuk metode eksperimen, yakni: pre-
experimental, true experimental, factorial, dan quasi experimental (Tuckman
dalam Anshori & Iswati, 2019).

Rancangan penelitian ini menggunakan dua variabel, yaitu variabel
bebas (Independent) dan variabel terikat (Dependent). Pemberian pelatihan
mindfulness (X) sebagai variabel bebas (independent) yang menjadi sebuah
perubahan atau timbulnya variabel terikat (dependent) yaitu peningkatan

mindfulness pada lansia (Y).

27
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Pelatihan Mindfulness Peningkatan mindfulness Pada
X) | Lansia
(Y)
Keterangan:
Variabel X = pelatihan Mindfulness
Variabel Y = Tingkat mindfulness Pada Lansia
EE— = Adanya garis peningkatan mindfulness pada lansia.
Gambar 3.1
Rancangan Penelitian

B. Identifikasi Variabel Penelitian
Penelitian ini menggunakan pelatihan-mindfulness sebagai variabel bebas

(X) dan tingkat mindfiilness sebagai variabel terikat (Y'):

C. Definisi Operasional Variabel Penelitian
1. Mindfulness

Mindfulness. menurut Brown. dan Ryan (2003) merupakan kapasitas
individu untuk memberikan perhatian secara sadar.terhadap pengalaman yang
sedang berlangsung, baik pengalaman internal maupun eksternal, tanpa terjebak
dalam penilaian atau reaksi otomatis. Konsep ini menekankan pentingnya
awareness (kesadaran) dan aitention-(perhatian) sebagai kemampuan untuk
menyadari serta memusatkan perhatian pada pengalaman saat ini.
2. Pelatihan Minfulness

Pelatihan mindfulness merupakan suatu proses terstruktur yang dirancang
untuk mengembangkan kemampuan individu dalam menyadari pengalaman
secara sadar dan tanpa penilaian (Germer dkk., 2005). Pelatithan diberikan
menggunakan modul mindfulness yang disusun berdasarkan konsep tersebut dan

disesuaikan dengan karakteristik lansia. Materi pelatihan mencakup tiga aspek
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utama, yaitu awareness, being in the present moment, dan acceptance. Materi
tersebut diberikan melalui latihan kesadaran diri dan pengalaman saat ini, yang
dipraktikkan menggunakan teknik body scan, grounding, dan sitting meditation.
Selain praktik, peserta melakukan refleksi dan diskusi untuk membantu
memahami pengalaman selama latihan serta menerapkan mindfulness dalam
aktivitas sehari-hari.
D. Desain Eksperimen

Pada penelitian eksperimen, terdapat serangkaian langkah yang
digunakan untuk mengumpulkan data guna menjawab pertanyaan penelitian yang
telah dirumuskan. Desain penelitian mencakup penetapan tujuan penelitian yang
dapat diukur, penentuan subjek penelitian, pemberian perlakuan, serta pemilihan
instrumen yang digunakan untuk mengukur perubahan yang terjadi. Dalam
penelitian ini, subjek penelitian adalah lansia yang mengikuti kegiatan di day care
lansia “Seudati” Aisyiyah Kota Banda Aceh.

Desain yang digunakan pada penelitian ini yaitu pre-eksperimen, yang
hanya melibatkan satu-kelas-sebagai kelas eksperimen tanpa ada kelas kontrol.
Bentuk pre eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu One Group

Pretest-Posttest Design.

Tabel 3.1
One Group Pretest — Posttest Design
Pretest Perlakuan Posttest
01 X 02

Dalam penelitian ini pemberian skala kuisioner dilakukan sebanyak 2

kali, yaitu sebelum perlakuan dan sesudah perlakuan. Observasi yang dilakukan
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sebelum (O;) disebut pre-test, dan observasi yang dilakukan setelah
eksperimen (O2) disebut post-test (Hamsir, 2017).

Berikut langkah-langkah dalam eksperimen:
1. Tahap Pendahuluan

Pada tahap pendahuluan, peneliti melakukan studi lapangan di day care
lansia “Seudati” Aisyiyah Kota Banda Aceh untuk memperoleh gambaran awal
mengenai kondisi lansia dan aktivitas yang dijalani. Selain itu, peneliti melakukan
penelusuran pustaka yang.relevan sebagal dasar perencanaan penelitian serta
menentukan bentuk pemberian pelatihan mindfulness yang sesuai.
2. Tahap Persiapan

Pada tahap.persiapany peneliti menetapkan desain penelitian eksperimen,
menentukan subjek  penelitian, serta menyusun rencana pemberian pelatihan
mindfulness. "Peneliti’ juga meényiapkan instrumen penelitian untuk mengukur
tingkat mindfulness ~serta menyusun prosedur ‘pelaksanaan penelitian yang
meliputi pengukuran awal dan pengukuran akhir.
3. Tahap Pelaksanaan

Pada tahap pelaksanaan, peneliti melakukan pengukuran awal (pre-test)
untuk mengetahui tingkat mindfulness lansia sebelum diberikan perlakuan.
Selanjutnya, peneliti memberikan pelatihan mindfulness kepada lansia melalui
latihan-latihan terstruktur yang dilaksanakan sesuai dengan rencana yang telah
disusun. Setelah seluruh rangkaian pemberian pelatihan mindfulness selesai,
peneliti melakukan pengukuran akhir (post-test) untuk mengetahui tingkat

mindfulness lansia setelah diberikan perlakuan.
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4. Tahap Akhir

Pada tahap akhir, peneliti melakukan analisis data untuk membandingkan
hasil pengukuran awal dan pengukuran akhir tingkat mindfulness lansia. Hasil
analisis tersebut digunakan untuk mengetahui ektivitas pelatihan mindfulness
terhadap tingkat mindfulness lansia di day care lansia “Seudati” Aisyiyah Kota
Banda Aceh, kemudian disusun dalam bentuk laporan penelitian.
E. Populasi dan Sampel

1. Populasi

Populasi menurut Sugiyono (2023) adalah wilayah generalisasi yang
terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu
yang ditetapkan oleh penelitiuntuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan.
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia berusia 60 tahun keatas yang
terdaftar dan aktif mengikuti kegiatan di day care lansia“Seudati” Aisyiyah Kota
Banda Aceh yang berjumlah 24 orang lansia.

2. Sampel

Sampel menurut. Sugiyono (2023) merupakan bagian dari jumlah dan
karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Sampel dalam penelitian ini
adalah lansia yang terdaftar dan aktif mengikuti kegiatan di day care lansia
“Seudati” Aisyiyah Kota Banda Aceh. Berdasarkan hasil Skrining, diperoleh 9
orang lansia yang memenuhi kriteria sebagai subjek penelitian. Pemilihan sampel
dilakukan dengan mempertimbangkan hasil pengukuran tingkat mindfulness, yaitu

lansia yang memiliki skor mindfulness pada kategori rendah dan sedang.
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Tabel 3.2
Skor Hasil Skrining
NO. | SUBJEK | TOTAL | RATA-RATA | KATEGORI
1 TWR 39 2,6 Rendah
2 S 43 2,8 Sedang
3 R 46 3 Sedang
4 F 40 2,6 Sedang
5 SM 43 2,8 Sedang
6 M 31 2 Rendah
7 IH 31 2 Rendah
8 AR 31 2 Rendah
9 J 32 2,1 Rendah

Berdasarkan Tabel 3.2, seluruh subjek memperoleh skor rata-rata antara
2,0-3,0. Berdasarkan pedoman kategorisasi - MAAS. yang digunakan dalam
penelitian inis seluruh subjek termasuk ‘dalam kategori mindfulness rendah dan

sedang sehingga memenuhi kriteria sebagai peserta pelatihan mindfulness

F. Metode Pengumpulan Data

Pengukuran® variabel.  mindfulness rdalam. penelitian ini dilakukan
menggunakan instrumen Mindful Attention Awareness Scale (MAAS). Teknik
pengumpulan data dilakukan melalui pengisian kuesioner oleh responden yang
dilaksanakan dua kali, sebelum perlakuan (pretest) dan setelah perlakuan
(posttest).

Data yang diperoleh berupa skor tingkat mindfulness lansia yang
selanjutnya diolah dan dianalisis dengan membandingkan skor pretest dan posttest
guna mengetahui ektivitas pelatihan mindfulness terhadap tingkat mindfulness
lansia dalam konteks day care lansia “Seudati” Aisyiyah Kota Banda Aceh.

Dimitrov dan Rumrill (2003) menjelaskan bahwa desain pretest - posttest

digunakan untuk mengukur perubahan dengan membandingkan kondisi atau skor
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sebelum dan sesudah suatu perlakuan diberikan. Prefest dalam penelitian ini
merupakan pengukuran awal yang dilakukan sebelum pemberian pelatihan
mindfulness untuk mengetahui tingkat mindfulness pada lansia, sedangkan posttest
merupakan pengukuran yang dilakukan setelah pemberian pelatihan mindfulness
selesai dilaksanakan untuk mengetahui perubahan tingkat mindfulness yang
terjadi. Pengukuran pretest dan posttest dilakukan menggunakan skala Mindful
Attention Awareness Scale (MAAS) guna menilai ektivitas pelatihan mindfulness
terhadap tingkat mindfulness lansia dalam_konteks day care lansia “Seudati”
Aisyiyah Kota Banda Aceh.

Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Mindful
Attention Awareness Scale (MAAS) yang dikembangkan oleh Brown dan Ryan
(2003), skala ini terdiri dari 15 butir pernyataan untuk mengukur tingkat perhatian
dan kesadaran individu dalam kehidupan schari-hari serta memiliki konsistensi
internal yang baik dengan nilai Cronbach's Alpha berkisar antara 0,80 hingga
0,87.

Instrumen ini~diberikan kepada seluruh lansia yang terdaftar dan aktif
mengikuti kegiatan di day care lansia “Seudati” Aisyiyah Kota Banda Aceh
sebagai tahap skrining untuk menentukan subjek penelitian. Skrining dilakukan
terhadap 24 orang lansia menggunakan skala MAAS, kemudian berdasarkan hasil
skrining dan kriteria yang telah ditetapkan diperoleh 9 orang lansia yang menjadi

responden penelitian.
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Skala MAAS menggunakan rentang skor 1-6, di mana responden

diminta untuk menilai seberapa sering mereka mengalami setiap pernyataan yang

diberikan.
Tabel 3.3
Alternatif Jawaban Responden

No Alternatif Jawaban Bobot Skor
1. | Hampir selalu 1

2. | Sering 2

3. | Cukup sering 3

4. | Kadang-kadang 4

5. | Jarang 5

6. | Hampir tidak pernah 6

Skor total diperoleh dari penjumlahan seluruh. skor item pernyataan, di

mana skor yang'lebih tinggi menunjukkan tingkat mindfulnessyang lebih tinggi.

Tabel’3.4

Blueprint'skala MAAS

No. Aspek Butir Soal Jumlah
1. Awarness NS, 9000, 12,/15 6
2 Attention 2,3,4,6,7%; 8, 1'Ty13, 14 9
Total 15
Tabel 3.5
Daftar Penilaian Kelayakan
Rentang Skor - .
No. MAAS Kriteria Kategori Keputusan
Memenubhi kriteria sebagai
. subjek penelitian dan
1. <40 Memenuhi Rendah diberikan pelatihan
mindfulness
Memenubhi kriteria sebagai
. subjek penelitian dan
2. 40-65 Memenuhi Sedang diberikan pelatihan
mindfulness.
Tidak memenubhi kriteria
Tidak L sebagai subjek penelitian
3 > 65 Memenuhi Tinggl karena tidak sesuai dengan
tujuan penelitian

Selanjutnya pengkategorian alat ukur MAAS diketegorikan menjadi tiga
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tingkatan yaitu, rendah (skor <40), sedang (skor 40-65), dan tinggi (skor >65)
(Azwar, 2012 dalam Sarah dkk., 2024). Pada penelitian terdahulu mengenai skala
MAAS versi bahasa Indonesia memiliki nilai reliabilitas sebesar 0,81 (Yusainy,

[Thamuddin, Ramli, Semedi, Anggono, Mahmudah, dan Ramadhan, 2018).

G. Analisis Data

Analisis data dalam penelitian menggunakan IBM SPSS Statistics versi
27. Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, terlebih dahulu dilakukan uji
normalitas menggunakan - Shapiro-Wilk untuk mengetahui apakah data
berdistribusi normal. Uji Shapiro-Wilk dipilih karena jumlah sampel penelitian
kurang dari50 responden. Data dinyatakan  berdistribusi ‘normal apabila nilai
signifikansi (Sig.) > 0,05,

Setelah data.memenuhi asumst normalitas, pengujian hipotesis dilakukan
menggunakan  paired. sample t-test. Menurut Mustafidah, Imantoyo, dan
Suwarsito (2020), paired sample t-test digunakan untuk membandingkan rata-rata
dua pengukuran yang berasal dari subjekyang sama.

Pada penelitian ini, uji paired sample t-test digunakan untuk mengetahui
perbedaan tingkat mindfulness pada lansia sebelum (pre-test) dan sesudah (post-
test) diberikan pelatihan mindfulness. Dasar pengambilan keputusan dalam uji ini
adalah apabila nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) < 0,05 maka Ho ditolak dan H,
diterima, sedangkan apabila nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) > 0,05 maka Ho

diterima dan H, ditolak.



BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Orientasi Kancah

Orientasi kancah penelitian merupakan tahap awal yang dilakukan untuk
mengenal lokasi penelitian, karakteristik subjek, serta kondisi lapangan sebelum
penelitian dilaksanakan. Tahap ini bertujuan agar peneliti memperoleh informasi
yang diperlukan dalam mempersiapkan pelaksanaan penelitian.

Penelitian ini dilaksanakan di day care lansia "Seudati" 'Aisyiyah Kota
Banda Aceh yang berlokasi-di Komplek LEKSA Penyantun Muhammadiyah,
Lorong Penyantun, Gampong Punge Blang Cut, Kecamatan.Jaya Baru, Kota
Banda Aceh. Day care Lansia-"Seudati’ merupakan program pelayanan lansia
yang dikelola oleh Majelis Kesejahteraan Sosial (MKS) Pimpinan Daerah
Aisyiyah Kota Banda® Aceh sebagai bentuk kepedulian terhadap peningkatan
kesejahteraan dan kualitas hidup lansia.

Program ini dibentuk sebagai bagian dari amal usaha sosial Aisyiyah
yang bertujuan memberikan pelayanan sosial, kesehatan, pendidikan, dan
keagamaan bagi lansia agar tetap sehat, aktif, mandiri, dan bermartabat. Day care
lansia "Seudati" mulai dibentuk pada tanggal 11 Agustus 2024 dan diresmikan
pada 6 September 2024 oleh Pimpinan Wilayah Aisyiyah Aceh sebagai salah satu
program pelayanan lansia di Kota Banda Aceh.

Visi day care lansia "Seudati" adalah menjadi tempat pelayanan bagi
lanjut usia (lansia) guna mewujudkan lansia yang sehat, sejahtera, mandiri, dan

bermartabat. Untuk mewujudkan visi tersebut, day care lansia "Seudati" memiliki

36
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beberapa misi, yaitu meningkatkan kualitas hidup lansia agar tetap aktif,
produktif, dan bahagia di usia senja; meningkatkan ketakwaan dan nilai spiritual
lansia melalui kegiatan keagamaan seperti tadabur Al-Qur'an dan bimbingan
Rohani, memberikan pendampingan kesehatan fisik dan mental secara rutin untuk
mencegah kesepian dan isolasi sosial serta memberdayakan lansia agar tetap
bermanfaat bagi keluarga maupun masyarakat.

Kegiatan di day care lansia "Seudati" dilaksanakan secara rutin setiap
hari Jumat. Setiap pertemuan diawali dengan Senam lansia dan dilanjutkan dengan
berbagai kegiatan .pembinaan yang bertujuan meningkatkan kesehatan fisik,
psikologis, sosial, dan' spiritual peserta. Kegiatan yang dilaksanakan meliputi
pemeriksaan kesehatan, pembinaan keagamaan, kelas.tahsin dan tahfiz Al-Qur'an,
psikologi sosial, pelatihan keterampilan, konseling “keluarga, serta berbagai
kegiatan rekreatif yang disesuaikan dengan kebutuhan lansia. Seluruh kegiatan
dibimbing dan' difasilitasi oleh pengurus serta anggota 'Aisyiyah yang memiliki
kompetensi sesuai'dengan bidangnya masing-masing.

Peserta yang mengikuti kegiatan di day care lansia "Seudati" merupakan
lansia dengan usia 60 tahun ke atas yang aktif mengikuti program pembinaan.
Berdasarkan hasil observasi peneliti, para lansia memiliki kondisi fisik dan
psikologis yang beragam, namun tetap mampu mengikuti kegiatan secara
kelompok dengan baik. Karakteristik tersebut sesuai dengan tujuan penelitian,
yaitu memberikan pelatihan mindfulness kepada lansia untuk meningkatkan

mindfulness.
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Pada tahap orientasi, peneliti melakukan penjajakan awal untuk
memperoleh gambaran mengenai kondisi lingkungan penelitian, jadwal
pelaksanaan kegiatan, karakteristik peserta, serta sarana dan prasarana yang
tersedia. Selain itu, peneliti juga melakukan koordinasi dengan pihak pengelola
mengenai waktu pelaksanaan penelitian agar tidak mengganggu kegiatan rutin
yang telah dijadwalkan. Hasil orientasi menunjukkan bahwa day care lansia
"Seudati" memiliki kondisi yang mendukung pelaksanaan penelitian karena
tersedia ruangan yang memadai-untuk pelaksanaan pelatihan secara kelompok,
suasana yang kondusif; serta-adanya dukungan dari pihak pengelola terhadap
pelaksanaan penelitian.

Berdasarkan hasil onentasi tersebut, pcnelitiumenetapkan day care lansia
"Seudati" Aisyiyah Kota Banda Acch sebagai lokasi penelitian karena memiliki
karakteristik subjek yang sesuai dengan tujuan penelitian, yaitu lansia yang aktif
mengikuti kegiatan pembinaan dan memiliki tingkat mindfulness yang rendah
hingga sedang berdasarkan hasil skrining: Selain itu, lingkungan day care yang
kondusif, fasilitas yang. memadai, serta dukungan dari pengelola menjadi
pertimbangan utama dalam pelaksanaan pelatihan mindfulness sebagai perlakuan

dalam penelitian

B. Persiapan Penelitian

Pada tahap awal sebelum melakukan penelitian, peneliti melakukan
beberapa persiapan yang matang untuk menghindari kesalahan-kesalahan yang
dapat mengganggu selama proses penelitian berlangsung. Dimana persiapan ini

dimulai dengan melakukan observasi dan wawancara. Setelah melakukan
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observasi dan wawancara, peneliti menyusun alat ukur yang akan digunakan
dalam penelitian, mengurus perizinan penelitian dan selanjutnya melakukan
proses penelitian.
1. Pengurusan Surat Izin Penelitian

Peneliti memperoleh izin melakukan penelitian yang dikeluarkan oleh
Dekan Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah Aceh dengan nomor surat
205/UM.M6/F/2026 pada tanggal 24 Juni 2026. Selanjutnya surat tersebut
ditujukan kepada Pimpinan-Day care Lansia~‘‘Seudati” Aisyiyah Kota Banda
Aceh dan memberikan keterangan bahwasanya - diizinkan untuk melakukan
pelatihan mindfulness. selama 2 hari seita, mengumpulkan data penelitian pada
tanggal 3-4 Juli 2026.

2. Penyusunan Alat Ukur

Penyusunan .alat ukur~dalam. penelitian’ int“menggunakan instrumen
Mindful Attention Awareness Seale (MAAS) yang dikembangkan oleh Brown dan
Ryan (2003). Instrtumen MAAS terdiri atas 15-butir pernyataan yang digunakan
untuk mengukur tingkat-mindfulness individu-dalam kehidupan sehari-hari.
Pengukuran dilakukan dua kali, yaitu sebelum pelaksanaan pelatihan (pre-test)
dan setelah pelaksanaan pelatihan (post-test), untuk mengetahui perubahan tingkat
mindfulness pada lansia setelah diberikan pelatihan mindfulness.

3. Penyusunan Modul

Pada penelitian ini, peneliti menggunakan modul pelatihan mindfulness

sebagai panduan dalam pemberian perlakuan kepada peserta. Modul pelatihan ini

diadaptasi dari Modul Pelatihan Mindfulness yang disusun oleh Kamila, Saputra,
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Natalie, Natalina, dan Widyanti (2023). Modul pelatihan ini disesuaikan dengan
tujuan penelitian serta karakteristik lansia sebagai subjek penelitian. Modul
pelatihan disusun berdasarkan konsep mindfulness yang dikemukakan oleh
Germer dkk. (2005), yaitu memberikan perhatian secara sadar terhadap
pengalaman yang sedang berlangsung dengan sikap terbuka, menerima, dan tanpa
menghakimi.

Modul dirancang sesuai dengan karakteristik lansia dan difokuskan pada
tiga aspek utama, yaitu awareness (kesadaran), being in the present moment
(berada pada kondisi saat ini), dan acceptance (pencrimaan diri). Teknik yang
digunakan dalam pelatihan meliputi bodyiscan, grounding, dan sitting meditation.
Rangkaian kegiatan pelatihan dilaksanakan selama dua hari yang diawali dengan
pembukaan, building rapport, melakukan ice breaking, pengisian pre-test,
penyampaian . matert, praktik ~mindfuiness, refieksi. pengalaman, sharing dan
diskusi, pemberian latihan mindfu/ness mandiri-untuk  diterapkan di rumah,
pengisian post-test, serta penutupan-kegiatan. Seluruh rangkaian kegiatan tersebut
disusun secara sistematis.dalam modul pelatihan untuk memastikan keseragaman

pelaksanaan perlakuan kepada seluruh peserta sesuai dengan tujuan penelitian.

C. Pelaksanaan Penelitian

Penelitian dilaksanakan di day care lansia "Seudati" Aisyiyah Kota
Banda Aceh selama dua hari, yaitu pada tanggal 3—4 Juli 2026. Rangkaian
kegiatan terdiri atas lima sesi, yaitu Opening Session, Awareness, Being in the
Present Moment, Acceptance, serta Penutupan dan Post-test, dengan durasi sekitar

120—-150 menit pada setiap hari pelaksanaan.
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Seluruh kegiatan dilaksanakan sesuai jadwal yang telah disepakati
bersama pihak pengelola day care. Pelatihan dipandu oleh Irma Oktafianti,
M.Psi., Psikolog, seorang psikolog yang memiliki kompetensi dalam bidang
psikologi serta pemberian psikoedukasi dan pendampingan psikologis. Dalam
pelaksanaan pelatihan, pemateri bertanggung jawab menyampaikan materi,
memandu praktik mindfulness, memfasilitasi diskusi, serta memberikan umpan
balik kepada peserta. Seluruh peserta mengikuti kegiatan secara langsung di ruang
day care lansia "Seudati"-Aisyiyah Kota Banda Aceh dalam suasana yang
kondusif sehingga seluruh rangkaian kegiatan dapat berlangsung dengan baik.

1. Hari Pertama

Pada hari pertama, kegiatan diawali dengan pembukaan, presensi peserta,
serta perkenalan antara pemateri dengan peserta. Selanjutnya peneliti melakukan
building rapport melalui kegiatan ice breaking sederhana untuk membangun
suasana yang nyaman, akrab, dan menyenangkan sebelum pelatihan dimulai.
Setelah peserta memahami tujuan. dan rangkaian kegiatan pelatihan, peneliti
membagikan instrumen-mindful attention awareness scale (MAAS) untuk diisi
sebagai pre-test guna mengetahui tingkat mindfulness peserta sebelum diberikan
perlakuan. Selama proses pengisian skala, pemateri mendampingi peserta dan
memberikan penjelasan apabila terdapat peserta yang mengalami kesulitan dalam
memahami instruksi maupun isi pernyataan pada skala.

Setelah pelaksanaan pre-fest, kegiatan dilanjutkan dengan sesi
awareness. Pada sesi ini peneliti menyampaikan materi mengenai konsep dasar

mindfulness beserta manfaatnya bagi lansia, kemudian memandu peserta
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melakukan latihan body scan. Selama latithan berlangsung, peserta diarahkan
untuk memusatkan perhatian pada napas, sensasi tubuh, pikiran, dan emosi yang
dirasakan tanpa memberikan penilaian terhadap pengalaman tersebut. Setelah
latihan selesai, peserta mengisi lembar refleksi mengenai pengalaman yang
dirasakan selama mengikuti latithan, kemudian dilanjutkan dengan kegiatan
sharing dan diskusi bersama. Pada akhir sesi, peneliti memberikan kesimpulan
materi serta mengajak peserta untuk mulai menerapkan latihan mindfulness dalam
aktivitas sehari-hari.

Selama pelaksanaan kegiatan pada hari pertama, peneliti juga melakukan
observasi terhadap keterlibatan peserta dalam setiap sesi pelatihan. Pada awal
kegiatan, beberapa lansia tampak masih malu‘dan cenderung pasif ketika diminta
menyampaikan pendapat maupun pengalaman pribadi. Namun, setelah mengikuti
kegiatan building rapport, ice breaking, penyampaian materi, dan latihan body
scan, peserta mulai terlithat lebih rileks, mampu mengikuti instruksi dengan baik,
serta lebih aktif berpartisipasi dalam kegiatan refleksi dan diskusi. Sebagian besar
peserta juga menunjukkan antusiasme selama mengikuti rangkaian pelatihan
hingga kegiatan hari pertama selesai.

2. Hari Kedua

Pada hari kedua, kegiatan diawali dengan ice breaking berupa ungkapan
rasa syukur untuk membangun suasana yang positif sebelum memasuki materi
berikutnya. Namun, pada hari kedua terjadi kendala berupa kondisi cuaca yang
kurang mendukung karena hujan sehingga beberapa peserta datang lebih lambat

dari jadwal yang telah ditentukan. Oleh karena itu, pelaksanaan kegiatan diundur
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sekitar satu jam hingga seluruh peserta hadir. Meskipun demikian, kendala
tersebut tidak memengaruhi keseluruhan proses penelitian karena seluruh
rangkaian kegiatan tetap dapat dilaksanakan sesuai dengan modul pelatihan yang
telah disusun.

Setelah seluruh peserta hadir, kegiatan dilanjutkan dengan sesi Being in
the Present Moment. Pada sesi ini peneliti menjelaskan pentingnya memusatkan
perhatian pada pengalaman yang sedang berlangsung, kemudian memandu peserta
melakukan latihan grounding - dengan. memanfaatkan pancaindra untuk
meningkatkan kesadaran terhadap lingkungan sekitar. Setelah latihan selesai,
peserta mengisi lembar refleksi, dilanjutkan dengan kegiatan sharing dan diskusi
mengenai pengalaman yang diperoleh selama latihan.

Kegiatan berikutnya adalah sesi aceeplance, 'yaitu penyampaian materi
mengenai pencrimaan terhadap - pikiran, emosi,. dan. pengalaman tanpa
menghakimi. Setelah penyampaian materi, peserta mengikuti latihan sitting
meditation yang dipandu oleh peneliti. dengan memusatkan perhatian pada napas,
sensasi tubuh, serta pikiran dan emosi yang muncul selama latihan. Setelah itu,
peserta kembali mengisi lembar refleksi dan mengikuti kegiatan sharing serta
diskusi mengenai pengalaman selama melakukan latihan. Sebelum kegiatan
penutupan, peneliti memberikan ice breaking singkat untuk mengembalikan
semangat peserta setelah mengikuti seluruh rangkaian pelatihan.

Berdasarkan hasil observasi pada hari kedua, peserta terlihat semakin
terbiasa mengikuti rangkaian pelatihan mindfulness. Meskipun pelaksanaan

kegiatan sempat mengalami keterlambatan akibat hujan, seluruh peserta tetap
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mengikuti kegiatan hingga selesai dengan antusias. Selama latihan grounding dan
sitting meditation, sebagian besar peserta mampu mengikuti instruksi dengan
lebih mandiri dibandingkan pada hari pertama. Selain itu, peserta tampak lebih
aktif dalam kegiatan refleksi dan sharing, serta lebih percaya diri dalam
mengungkapkan pengalaman dan perasaan yang dirasakan selama mengikuti
latihan. Suasana pelatihan juga berlangsung lebih interaktif karena peserta mulai
saling memberikan tanggapan dan dukungan terhadap pengalaman yang
disampaikan oleh peserta lainnya.

Pada tahap penutupan, peneliti - mengajak. peserta merefleksikan
pengalaman yang diperoleh selama mengikuti seluruh “rangkaian pelatihan
mindfulness. Selanjutnya, peneliti memberikan latihan-mindfulness mandiri yang
dapat dipraktikkan-'di rumah, seperti. mindful eating, mindful walking, mindful
breathing, mindful dishwashing, dan mindful housekeeping, sehingga peserta
diharapkan dapat menerapkan keterampilan mindfuiness dalam kehidupan sehari-
hari secara mandiri. Setelah ituy peserta diminta mengisi post-fest menggunakan
instrumen MAAS sebagal evaluasi-akhir untuk mengetahui perubahan tingkat
mindfulness setelah mengikuti pelatihan. Seluruh lembar jawaban kemudian
dikumpulkan, dan kegiatan diakhiri dengan penyampaian apresiasi kepada peserta
atas partisipasi dan kerja sama selama penelitian berlangsung serta penutupan

kegiatan.
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Tabel 4.1

Pelaksanaan Perlakuan

No. Hari/ Sesi Brea!«!own Durasi Observasi
Tanggal aktivitas
» Pembukaan dan
salam.
* Presensi peserta. Seluruh peserta hadir sesuai jadwal dan mengikuti kegiatan pembukaan dengan
Sesi | Pengisian pre-test. 40 tertib. Suasana awal masih cenderung tenang, namun mulai mencair setelah
1| Penjelasan tujuan {fcnit pelaksanaan- ice breaking. Saat pengisian pre-test, beberapa peserta meminta
dan rangkaian penjelasan kembali méngenai cara pengisian skala, sehingga pemateri memberikan
, pelatihan. pendampingan secara individual hingga seluruh peserta menyelesaikan pengisian.
Jum’at, 3 * Ice breakin
1. | Juli2026 &
sederhana.
%?;:;,:;;2? matert Peserta memperhatikan penyampaian materi mindfulness dengan baik dan beberapa
. ’ peserta mengaitkan. materi ‘dengan pengalaman sehari-hari. Selama praktik body
. | * Praktik body scan. N ! :
Sesi . 80 scan, peserta mengikuti arahan pemateri secara bertahap, meskipun beberapa peserta
* Refleksi . - . . . . ;
II enealaman menit |-sesekali mengalihkan perhatian atau membuka mata. Pada sesi refleksi dan sharing,
pengal ‘ sebagian besar peserta bersedia menceritakan sensasi maupun pengalaman yang
* Sharing bersama . .
dirasakan selama-latihan.
peserta.
* Pemberian materi
being in the present Kegiatan ‘dimulai dengan penyampaian materi being in the present moment yang
moment. P . . e e h
Sabtu, 4 . . . diikuti dengan praktik grounding. Peserta tampak mampu mengikuti setiap instruksi,
. Sesi | e Praktik grounding. 50 .
2. | Juli 2026 ¢ .. | walaupun beberapa peserta masih memerlukan arahan untuk tetap memusatkan
I * Refleksi menit i - . . . .
perhatian pada latihan. Selama sesi diskusi, peserta saling berbagi pengalaman
pengalaman.

* Sharing bersama
peserta.

mengenai hal-hal yang mereka sadari selama praktik berlangsung.
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Hari/

Breakdown

No. Tanggal Sesi akfivitas Durasi Observasi
* Pemberian materi
acceptance.
* Praktik sitting Penyampaian _materi acceptance berlangsung dalam suasana yang kondusif. Saat
meditation. praktik sitfing meditation, peserta mengikuti latihan dengan posisi duduk yang
Sesi | * Refleksi 45 nyaman sesuai arahan pemateri. Beberapa peserta menyampaikan bahwa mereka
I | pengalaman. menit _|.masih terdistraksi oleh pikiran.yang muncul, sedangkan peserta lainnya mengaku
* Sharing bersama merasa lebih rileks setelah latihan. Kegiatan diakhiri dengan refleksi dan penutupan
peserta. sesi.
* Penutupan
kegiatan.
* Refleksi dan
umpan balik peserta.
* Pemberian latihan
mandiri NN ST . .
.. Peserta mengikuti sest refleksi dengan menyampaikan kesan dan pengalaman selama
* Pengisian post-test. W ; - . .
. ; mengikuti pelatihan. Pengisian post-test berlangsung tertib dengan pendampingan
Sesi | *Penyampaian 55 . . .
. . .| bagi peserta yang membutuhkan bantuan membaca instruksi. Setelah seluruh lembar
I | kesimpulan materi menit . ; . . . .
pelatihan. postte.st.dlkumpulkan, pemateri menyampalkan kesimpulan singkat, memberikan
« Sesi tanya jawab apresiasi kepada peserta, dan menutup kegiatan dengan salam.
singkat.

* Penutupan dan
salam
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D. Hasil Analisis Data Penelitian
1. Deskripsi Subjek dan Data Penelitian

a. Deskripsi subjek Penelitian

Deskripsi subjek penelitian ini adalah sebanyak 9 lansia yang aktif

mengikuti kegiatan di day care lansia “seudati” Aisyiyah kota Banda Aceh dan
memiliki tingkat mindfulness yang rendah akan dijadikan sebagai responden
dalam penelitian ini.

b. Deskripsi Data Penelitian

Tabel 4.2

Hasil Jawaban Responden

Gain Score
SUBJEK Pre-Test Post-Test Pre test-Posttest
TWR 45 86 41
S 48 83 35
49 85 36
E 50 82 32
SM 47 84 37
M 45 83 38
IH 47 85 38
AR 45 33 38
J 45 84 39
Total 421 755 334
Rata-rata 46,7 83.8 371

Titik pencapaian hasil skor pre-test dan post-test responden menunjukkan
adanya peningkatan. Sebelum diberikan perlakuan, rata-rata skor pre-test
responden adalah 46,7. Setelah mengikuti pelatihan mindfulness, rata-rata skor
post-test meningkat menjadi 83,8. Hal tersebut menunjukkan bahwa rata-rata skor
post-test lebih tinggi dibandingkan dengan rata-rata skor pre-test setelah diberikan

perlakuan berupa pelatihan mindfulness. Hasil perhitungan gain score



48

menunjukkan rata-rata peningkatan sebesar 37,1 poin dengan total gain score 334,
yang mengindikasikan bahwa seluruh responden mengalami peningkatan skor
setelah mengikuti pelatihan. Semakin besar nilai gain score yang diperoleh,
semakin besar pula peningkatan tingkat mindfulness yang dialami responden
setelah diberikan perlakuan
2. Uji Asumsi Syarat
a. Uji Normalitas

Uji normalitas pada penelitian 1ni_menggunakan teknik Shapiro-Wilk
Test. Data yang dinyatakan normal jika nilai p > 0,05.dan dinyatakan tidak normal
jika p < 0,05. Dari hasil uji normalitas tethadap kedua hasil pre-test dan post-test,
yaitu pre-test. menunjukkan milai signifikansi_0,083-yang artinya berdistribusi
dengan normal dam post-rest menunjukkan nilai signifikansi 0,663 artinya data
tersebut berdistribusi‘dengan normal.

Tabel 4.3

Hasil Uji Normalitas
One Sample Shapiro-Wilk
Statistic_| N | Sign..|-Keterangan
Pre-Test .854 9-17.083 Normal
Post-test 948 9 | .663 Normal

b. Uji Homogentitas

Uji homogenitas tidak dilakukan dalam penelitian ini karena penelitian
menggunakan desain one-group pretest-posttest dengan data yang bersifat
berpasangan (paired samples). Menurut Field (2018), uji homogenitas varians
hanya diperlukan pada analisis yang membandingkan dua kelompok independen,

sedangkan pada paired sample t-test asumsi tersebut tidak diperlukan karena data
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berasal dari subjek yang sama. Oleh karena itu, uji asumsi yang dilakukan dalam
penelitian in1 hanya uji normalitas sebelum analisis menggunakan paired sample
t-test.
c. Uji Hipotesis

Dasar pengambilan keputusan untuk menerima atau menolak hipotesis
pada uji paired sample t-test adalah probabilitas Sig < 0,05 maka Ho ditolak dan
Ha diterima sebaliknya apabila Sig > 0,05, maka Ho diterima dan Ha ditolak.
Dijabarkan sebagai berikut:

Tabel 4.4
Hasil Uji Hipotesis

Paired Samples,Test
Paired Differences

95%
Std Std= |Confidenee’Interyal .
Mean, Dcviat.ion Error of the ¢ ldar Sig (2-
Mean Difference tailed)
Loewer, [YUpper

sebelum
dillakukan- ~ |-37.111 ~2.571 857" | -39.088 | -35.135 |-43.300( 8 | .001
sesudah pelatihan

IPair|

Berdasarkan tabel. diatas, diketahui bahwa nilai sig (2-tailed) adalah
sebesar 0,001 < 0,05 maka Ho ditolak dan Ha diterima. Sehingga dapat
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil skor pre-fest
dan skor post-test sesudah pemberian pelatihan mindfulness, oleh karena itu dapat
disimpulkan pemberian pelatihan mindfulness dapat meningkatkan mindfulness

pada lansia di Day care Lansia “Seudati” Aisyiyah Kota Banda Aceh.
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Gambar 4.1
Grafik Hasil Pre-test dan Post-test

90

83.8

Rata-rata Skor MAAS

3. Evaluasi

& BJEK
1 % :
2 S 84 5.6
3 R 86 5.7
4 F 82 5.4
5 SM 85 5.6
6 M 83 55
7 H 86 5.7
8 AR 83 55
9 J 85 5.6
TOTAL 761 84,5

Berdasarkan hasil evaluasi tindak lanjut yang dilakukan sekitar satu

minggu setelah pelatihan mindfulness, secara umum peserta menunjukkan bahwa
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manfaat pelatithan masih dirasakan dan mulai diterapkan dalam kehidupan sehari-
hari. Hasil evaluasi ini menunjukkan bahwa peserta memberikan penilaian yang
positif terhadap pelaksanaan pelatihan mindfulness, dengan skor rata-rata peserta
berada pada rentang 5,4 hingga 5,8. Secara keseluruhan, diperoleh total skor
sebesar 761 dengan rata-rata 5,6. Hasil tersebut menunjukkan bahwa peserta
memberikan penilaian yang baik terhadap pelaksanaan pelatihan dan pengalaman
yang diperoleh selama mengikuti kegiatan.

Hasil mengenai praktik-mindfilness~secara mandiri setelah pelatihan
menunjukkan bahwa sebagian besar responden telah. kembali mempraktikkan
latihan mindfulness, seperti latthan pernapasan, mengosongkan pikiran sejenak,
berdzikir dengan penuh kesadaran, serta berusahasdebih sadar terhadap kondisi diri
ketika menjalankan. aktivitas -sehari-hari. -Meskipun-demikian, terdapat satu
responden yang mengaku belum rutin mempraktikkannya karena sering lupa.

Ditinjau. dari” perubahan_yang dirasakan®setelah mengikuti pelatihan,
seluruh responden. melaporkan- adanya perubahan positif, di antaranya merasa
lebih tenang, lebih -rileks;- lebih“sabar, -lebih-~menikmati aktivitas, lebih
bertanggung jawab dalam bertindak, serta mengalami penurunan kecenderungan
overthinking. Selain itu, terkait kemampuan menghadapi pikiran dan perasaan
dalam kehidupan sehari-hari, hampir seluruh responden menyatakan bahwa
mereka menjadi lebih mampu mengendalikan stres, lebih menyadari setiap
tindakan yang dilakukan, mengurangi pikiran terhadap masa lalu yang tidak

bermanfaat, serta lebih menerima keadaan dengan sikap yang lebih positif.
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Adapun mengenai kesulitan dalam melakukan latihan mindfulness di
rumah, sebagian besar responden menyatakan tidak mengalami kendala yang
berarti, hanya satu responden yang mengungkapkan bahwa latihan terasa lebih
mudah dan menyenangkan apabila dilakukan secara bersama-sama, sedangkan
responden lainnya tidak melaporkan hambatan yang signifikan. Selanjutnya,
berkaitan dengan keinginan untuk terus mempraktikkan mindfulness, seluruh
responden menyatakan berminat untuk melanjutkan latihan karena telah
merasakan berbagai manfaat, seperti membantu mengendalikan emosi dan
pikiran, meningkatkan - ketenangan batin,. menumbuhkan semangat dalam
beraktivitas, serta mendukung kesehatan mental dan kescjahteraan pada masa
lanjut usia.

Secara keseluruhan, hasil-evaluasi tindak lanjut ini menunjukkan bahwa
pelatihan mindfulness tidak hanya memberikan: dampak positif segera setelah
pelatihan, tetapi juga mendorong peserta untuk mulai mengintegrasikan praktik
mindfulness ke dalam kehidupan sehari-hari sebagai upaya menjaga ketenangan

dan kesejahteraan psikologis:

E. Pembahasan

Berdasarkan hasil uji paired sample t-test menunjukkan nilai t = -43.300
dengan df = 8 dan signifikasi sebesar sebesar 0,001 (p < 0,05). Hal ini
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor sebelum dan
skor stelah pelatihan. Rata-rata perbedaan sebesar -37.111 mengindikasikan
bahwa skor setelah pelatihan meningkat sekitar 37,1 poin dibandingkan sebelum

pelatihan. Dengan demikian, pelatihan yang dilakukan terbukti efektif dalam
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meningkatkan mindfulness pada peserta, sehingga hipotesis kerja (H,) diterima
dan hipotesis nol (Ho) ditolak.

Hasil tersebut sejalan dengan teori Germer dkk. (2005) yang menjelaskan
bahwa mindfulness merupakan kemampuan untuk memberikan perhatian secara
sadar terhadap pengalaman yang sedang berlangsung dengan sikap terbuka,
menerima, dan tanpa penilaian. Selama pelatihan, peserta tidak hanya
memperoleh pemahaman mengenai konsep mindfulness, tetapi juga memperoleh
pengalaman langsung melalui berbagai latihan yang dirancang untuk melatih
kemampuan memusatkan perhatian, mengenali sensasi-tubuh, menyadari pikiran
dan emosi, serta mengembalikan fokus . ketika perhatian mulai teralihkan.
Pengalaman ' langsung tersebut .. memungkinkan - peserta | mengembangkan
kemampuan untuk tetap hadir pada momen saat in1 dalam kehidupan sehari-hari.

Efektivitas-pelatthan juga didukung oleh penggunaan teknik body scan,
grounding, dan sitting meditation. Teknik™ body scan membantu peserta
meningkatkan kesadaran terhadap sensasi-fisik yang sebelumnya kurang disadari.
Teknik grounding melatih peserta-mengarahkan-perhatian pada pengalaman
sensorik melalui pancaindra sehingga perhatian tidak lagi didominasi oleh pikiran
mengenai masa lalu maupun kekhawatiran terhadap masa depan. Sementara itu,
sitting meditation melatih peserta mengamati pikiran dan emosi yang muncul
tanpa bereaksi ataupun menghakiminya. Ketiga teknik tersebut saling melengkapi
dalam mengembangkan aspek awareness, present experience, dan acceptance,

yang merupakan komponen utama mindfulness.
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Keberhasilan intervensi ini diduga tidak hanya dipengaruhi oleh teknik
yang digunakan, tetapi juga oleh proses pelaksanaan kegiatan serta karakteristik
peserta. Berdasarkan hasil observasi, pada awal pelatihan beberapa lansia masih
tampak malu, pasif, dan memerlukan arahan ketika mengikuti latihan. Namun,
setelah mengikuti building rapport, ice breaking, sesi praktik, refleksi, dan diskusi
kelompok, peserta mulai menunjukkan perubahan perilaku. Mereka tampak lebih
rileks, berani mengemukakan pengalaman, serta mampu mengikuti setiap latihan
dengan lebih mandiri. Penggtinaan bahasa yang sederhana, penyampaian materi
secara bertahap, serta suasana kelompok yang hangat dan saling mendukung
diduga turut - membantu peserta memahami’ materi . dan mempraktikkan
keterampilan mindfulness secara lebih optimal:

Temuan tersebut sesuai dengan pendapat Brown dan Ryan (2003) yang
menyatakan bahwa berkembangnya mindfulness.dipengaruhi oleh kondisi emosi,
motivasi internal, dan lingkungan sosial yang mendukung. Ketiga faktor tersebut
terlihat selama proses pelatihan: Kondisi-emosional peserta menjadi lebih stabil
sehingga mereka lebih~mudah berkonsentrasi selama latithan, muncul motivasi
untuk terlibat aktif dalam setiap kegiatan, serta tercipta interaksi yang positif antar
peserta selama proses pembelajaran berlangsung. Selain itu, Germer dkk. (2005)
menjelaskan bahwa mindfulness berkembang melalui keterpaduan antara
awareness, present experience, dan acceptance. Ketiga komponen tersebut
tampak ketika peserta berupaya mengikuti latihan dengan sungguh-sungguh,
mengembalikan perhatian setiap kali fokus mulai teralihkan, serta belajar

menerima berbagai sensasi tubuh, pikiran, dan emosi tanpa berusaha menolak
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ataupun menghakiminya. Dengan demikian, peningkatan mindfulness yang
diperoleh peserta tidak hanya dipengaruhi oleh latihan mindfulness itu sendiri,
tetapi juga oleh keterlibatan aktif peserta dan lingkungan belajar yang mendukung
proses pembentukan pengalaman tersebut.

Temuan penelitian ini sejalan dengan penelitian Dewi dkk. (2025) yang
menunjukkan bahwa intervensi mindfulness mampu meningkatkan kesejahteraan
psikologis lansia melalui penurunan stres dan peningkatan relaksasi. Penelitian
lain dari Gapun dan Barus (2025)juga menunjukkan bahwa pelatihan mindfulness
memberikan perubahan-yang signifikan setelah perlakuan diberikan. Kesamaan
temuan tersebut memperkuat bahwa mindfi/ness merupakan intervensi yang
efektif untuk membantu lansia meningkatkan kesadaran terhadap pengalaman
yang sedang berlangsung, mengelola respons-emosionalsecara lebih adaptif, serta
mengurangi kecenderungan bereaksi secara ofomatis terhadap berbagai situasi
yang dihadapi.

Hasil evaluasi tindak lanjut yang dilakukan sekitar satu minggu setelah
pelatihan turut memberikan-gambaran_mengenai-penerapan manfaat pelatihan
setelah kegiatan berakhir. Hasil evaluasi menunjukkan bahwa peserta memberikan
penilaian yang positif terhadap pelaksanaan pelatihan, dengan skor rata-rata
peserta berada pada rentang 5,4 hingga 5,8 dan rata-rata keseluruhan sebesar 5,6.
Selain itu, sebagian besar peserta melaporkan telah kembali mempraktikkan
mindfulness secara mandiri melalui latihan pernapasan, mengosongkan pikiran
sejenak, berdzikir dengan penuh kesadaran, serta berusaha lebih menyadari

kondisi diri ketika melakukan aktivitas sehari-hari.
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Hasil evaluasi tindak lanjut juga menunjukkan bahwa seluruh peserta
melaporkan adanya perubahan positif setelah mengikuti pelatihan, seperti merasa
lebih tenang, rileks, sabar, lebih menikmati aktivitas, lebih bertanggung jawab
dalam bertindak, serta mengalami penurunan kecenderungan overthinking.
Hampir seluruh peserta juga menyatakan menjadi lebih mampu menghadapi stres,
menyadari tindakan yang dilakukan, mengurangi pikiran terhadap masa lalu yang
tidak bermanfaat, dan menerima keadaan dengan lebih positif. Sebagian besar
peserta tidak mengalami kesulitan berarti dalam.melakukan latihan mindfulness di
rumah dan selurub” peserta -menyatakan berminat. untuk melanjutkan praktik
mindfulness karena merasakan manfaatnya dalam mengelola pikiran dan emosi
serta meningkatkan ketenangan.

Temuan evaluasi tindak lanjut: tersebut memperkuat hasil pengukuran
kuantitatif karena menunjukkan bahwa perubahan yang terjadi setelah pelatihan
tidak hanya terlihat melalui peningkatan skor mindfilness pada post-test, tetapi
juga dirasakan dan mulai diterapkan oleh peserta dalam kehidupan sehari-hari.
Meskipun demikian, hasil tersebut belum dapat diartikan sebagai bukti bahwa
efektivitas pelatihan dapat bertahan dalam jangka panjang. Evaluasi dilakukan
sekitar satu minggu setelah pelatihan sehingga informasi yang diperoleh lebih
menggambarkan penerapan awal dan pengalaman peserta setelah intervensi. Oleh
karena itu, keberlanjutan manfaat pelatihan dalam jangka waktu yang lebih
panjang masih perlu diuji melalui pengukuran follow-up dengan rentang waktu

yang lebih lama.
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Meskipun hasil penelitian menunjukkan efektivitas pelatihan
mindfulness, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu
dipertimbangkan dalam menginterpretasikan hasil penelitian. Pertama, penelitian
menggunakan desain one group pretest-posttest tanpa kelompok kontrol. Dengan
demikian, perubahan skor mindfulness yang ditemukan belum sepenuhnya dapat
dipastikan hanya disebabkan oleh pelatihan mindfulness karena tidak terdapat
kelompok pembanding yang dapat digunakan untuk mengendalikan pengaruh
faktor lain yang mungkin-terjadi selama penelitian. Keterbatasan ini juga
membatasi kekuatan validitas internal penelitian.. Desain tersebut memang
memungkinkan peneliti melihat perbedaan kondisi peserta sebelum dan sesudah
pelatihan, tetapi belum memberikan pembanding yang kuat untuk memastikan
bahwa perubahan tersebut sepenuhnya merupakan akibat'dari intervensi.

Kedua, jumlah peserta dalam penelitianuni relatif sedikit, yaitu sembilan
lansia yang dipilih melalui-proses skrining dari. 24 lansia. Kondisi tersebut
menyebabkan hasil\ penelitian memiliki- keterbatasan ‘dalam hal generalisasi
sehingga temuan penelitian belum dapat secara langsung digeneralisasikan pada
seluruh populasi lansia dengan karakteristik yang berbeda. Ketiga, evaluasi tindak
lanjut hanya dilakukan dalam waktu sekitar satu minggu setelah pelatihan.
Meskipun evaluasi tersebut memberikan informasi mengenai penerapan awal
mindfulness dalam kehidupan sehari-hari, waktu yang relatif singkat belum cukup
untuk mengetahui apakah perubahan yang dirasakan peserta dapat dipertahankan

dalam jangka panjang. Hal ini sejalan dengan perlunya penelitian selanjutnya
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melakukan pengukuran follow-up dalam jangka waktu yang lebih panjang untuk
mengetahui keberlanjutan efektivitas pelatihan.

Keempat, praktik mindfulness secara mandiri setelah pelatithan belum
dilakukan dengan tingkat konsistensi yang sama pada seluruh peserta. Hasil
evaluasi menunjukkan bahwa sebagian besar peserta telah melakukan latihan
secara mandiri, tetapi terdapat peserta yang belum rutin mempraktikkannya
karena lupa. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa keberlanjutan manfaat
pelatihan dapat dipengaruhi-oleh konsistensi peserta dalam melakukan latihan
setelah intervensi selesai. Dengan demikian, pelaksanaan sesi penyegaran atau
pendampingan secara.berkala dapat dipertimbangkan untuk membantu peserta
mempertahankan ketetampilan mindfulness yangtelah-diperoleh.

Hasil penelitian 1ni memberikan implikasi bahwa pelatihan mindfulness
dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif intervensi psikologis di layanan day
care lansia. Pelatihan ini relatif mudah diterapkan karena tidak memerlukan
peralatan khusus, dapat dilaksanakan secara berkelompok, serta dapat dilanjutkan
secara mandiri melalur-latihan sederhana dalam aktivitas sehari-hari. Oleh karena
itu, mindfulness berpotensi menjadi salah satu program yang mendukung
peningkatan kesehatan psikologis, kemampuan regulasi emosi, serta kualitas

hidup lansia.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian mengenai efektivitas pelatihan mindfulness
untuk meningkatkan mindfulness pada lansia di day care lansia "Seudati"
Aisyiyah Kota Banda Aceh, dapat disimpulkan bahwa pelatihan mindfulness
terbukti efektif dalam meningkatkan mindfulness pada lansia. Hal ini ditunjukkan
oleh adanya peningkatan rata-rata skor mindfulness dari 46,7 pada saat pre-test
menjadi 83,8 pada saat post-test setelah peserta mengikuti rangkaian pelatihan
mindfulness.

Hasil uji paired sample t-test juga menunjukkan nilai signifikansi sebesar
0,001 (p < 0,05), sehingga hipotesis kerja {H:) diterima dan hipotesis nol (Ho)
ditolak. Dengan. demikian, terdapat perbedaan yang signifikan antara tingkat
mindfulness sebelum dan sesudah-diberikan pelatihan mindfulness. Peningkatan
tersebut menunjukkan bahwa pelatihan mindfi/ness yang diberikan melalui teknik
body scan, grounding, ~dan sitting -meditation mampu membantu lansia
meningkatkan kemampuan untuk memusatkan perhatian pada pengalaman yang
sedang berlangsung, menyadari pikiran, emosi, serta sensasi tubuh yang
dirasakan, dan menerima setiap pengalaman tanpa memberikan penilaian secara
berlebihan. Dengan meningkatnya kemampuan tersebut, lansia diharapkan lebih
mampu menghadapi berbagai perubahan yang terjadi pada masa lanjut usia secara

lebih tenang, adaptif, dan penuh kesadaran.
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B. Saran
1. Saran Praktis

Saran praktis disusun berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh dan
ditujukan kepada pihak-pihak yang dapat memantfaatkan hasil penelitian ini dalam
praktik. Melalui penerapan saran tersebut, diharapkan manfaat pelatihan
mindfulness tidak hanya dirasakan selama penelitian berlangsung, tetapi juga
dapat diterapkan secara berkelanjutan dalam kehidupan sehari-hari maupun dalam
program pelayanan lansia.

a. Bagi Lansia

Lansia disarankan untuk-menerapkan latthan mindfulness secara mandiri
dan berkelanjutan dalam ‘aktivitas.sehari-hati. Jiatihan sederhana seperti body
scan, grounding, maupun sitting meditation-dapat dilakukan secara rutin untuk
membantu mempertahankan kemampuan memusatkan perhatian pada pengalaman
saat ini, meningkatkan kesadaran terhadap pikiran, emosi, dan sensasi tubuh, serta
mengurangi kecenderungan bereaksi secara otomatis terhadap berbagai situasi
yang dihadapi. Dengan-melakukan latihan secara-konsisten, manfaat pelatihan
diharapkan dapat dipertahankan sehingga mampu mendukung kesehatan
psikologis, kemampuan regulasi emosi, serta kualitas hidup lansia.

b. Bagi Day Care Lansia "Seudati" Aisyiyah Kota Banda Aceh

Pihak Day Care Lansia "Seudati" Aisyiyah Kota Banda Aceh disarankan
untuk menjadikan pelatihan mindfulness sebagai salah satu program pendamping
dalam kegiatan rutin bagi lansia. Pelaksanaan pelatihan secara berkala dapat

membantu peserta mempertahankan keterampilan yang telah diperoleh selama
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penelitian sekaligus memberikan kesempatan bagi lansia lain untuk memperoleh
manfaat yang sama. Selain itu, pihak day care dapat mengembangkan kegiatan
latihan singkat atau sesi penyegaran (refreshment session) sebagai tindak lanjut
agar praktik mindfulness menjadi bagian dari aktivitas sehari-hari di lingkungan
day care.

Peningkatan tersebut menunjukkan bahwa pelatihan mindfulness yang
diberikan melalui teknik body scan, grounding, dan sitting meditation mampu
membantu lansia meningkatkan kemampuan wntuk memusatkan perhatian pada
pengalaman yang sedang berlangsung, menyadari-pikiran, emosi, serta sensasi
tubuh yang dirasakan, dan menerima setiap pengalaman. tanpa memberikan
penilaian secara beirlebihan: Dengan meningkatmya kemampuan tersebut, lansia
diharapkan lebih mampu menghadapi berbagai perubahan yang terjadi pada masa
lanjut usia secara lebth tenang, adaptit; dan penuh-kesadaran.

2. Saran Teoritis

Penelitian selain memberikan manfaat secara praktis, hasil penelitian ini
juga diharapkan dapat-menjadi referensi bagi-pengembangan penelitian mengenai
mindfulness pada lansia. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan untuk
menyempurnakan beberapa aspek metodologi agar diperoleh temuan yang lebih
komprehensif serta memiliki tingkat validitas yang lebih kuat.

a. Penggunaan Kelompok Kontrol

Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain eksperimen yang

melibatkan kelompok kontrol sehingga efektivitas pelatihan mindfulness dapat

dibandingkan secara lebih objektif antara kelompok yang memperoleh intervensi
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dan kelompok yang tidak memperoleh intervensi. Penggunaan kelompok kontrol
akan memperkuat validitas internal penelitian dan memberikan bukti empiris yang
lebih kuat mengenai pengaruh pelatihan mindfulness terhadap peningkatan
mindfulness pada lansia.
b. Pelaksanaan Follow-up

Penelitian selanjutnya juga disarankan melakukan pengukuran tindak
lanjut (follow-up) setelah pelaksanaan pelatihan, misalnya satu bulan, tiga bulan,
atau enam bulan setelah intervenst berakhir. Pengukuran tersebut bertujuan untuk
mengetahui apakah™ peningkatan mindfulness vyang ~diperoleh peserta dapat
bertahan dalam jangka panjang serta untuk mengevaluasi keberlanjutan efektivitas
pelatihan mindfulness.

c. Pengembangan Variabel Penelitian

Penelitian selanjutnya diharapkan tidak'hanya berfokus pada peningkatan
mindfulness, tetapi juga mengkaji variabel psikologis lain yang berkaitan dengan
pelaksanaan pelatihan mindfulness pada lansia. Variabel seperti kesejahteraan
psikologis, kualitas hidup, regulasi emosi, stres, kecemasan, depresi, resiliensi,
maupun kepuasan hidup dapat diteliti untuk memberikan gambaran yang lebih
menyeluruh mengenai manfaat pelatihan mindfulness. Selain itu, penelitian juga
dapat melibatkan jumlah responden yang lebih besar dan karakteristik lansia yang
lebih beragam sehingga hasil penelitian memiliki daya generalisasi yang lebih

luas.
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Lampiran 1: Lembar Kerja Pre-Test dan Post-Test

Nama:

Bacalah setiap pertanyaan dengan pelan dan satu per satu.
Pikirkan pengalaman anda dalam kegiatan sehari-hari dan pilihlah satu jawaban yang
paling sesuai dengan keadaan anda.

No.

Pertayaan

Hampir
tidak
pernah

jarang

Kadang-
kadang

Cukup
sering

sering

Hampir
selalu

L.

Ketika saya
mengalami emosi
tertentu, saya
mengabaikannya
selama beberapa
waktu.

Karena ceroboh: tidak
waspadasatau Karena
sibuk berpikir tentang
halJain, tanpa sengaja
saya/merusakkan
batang.

Saya merasasulit
untuk fokus'pada
kejadian'yang tengah
berlangsung.

Saya berjalan kaki
terlampawcepat tanpa
menghiraukan-hal lain
yang saya lewatidi
sepanjang perjalanan.

Ketika badan saya
terasa tidaknyaman,
saya mengabaikannya
sampai rasa sakitnya
menjadi tak
tertahankan

Saya lupa nama orang
segera
setelah berkenalan

Saya berperilaku
secara otomatis, tanpa
memahami apa yang
sedang saya lakukan

Saya tergesa-gesa
dalam beraktivitas,
tanpa memperhatikan
apa yang sebetulnya
tengah saya kerjakan
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No.

Pertayaan

Hampir
tidak
pernah

jarang

Kadang-
kadang

Cukup
sering

sering

Hampir
selalu

Pikiran saya terbawa
pada hasil akhir,
sehingga saya
mengabaikan proses
yang tengah saya
kerjakan untuk
meraihnya.

10.

Saya melakukan
pekerjaan secara
otomatis,
mengabaikan apa
yang sedang saya
kerjakan.

11.

Ketika otang lain
berbicara, saya hanya
setengah menyimak
katena secard
bersamaan-saya sibuk
melakukafiial lain,

12,

Saya bepeigian tanpa
memahami mengapa
sayainigin pergi ke
tempat tersebut

13,

Saya'merasa terbebani
denganmasa depan
dan masa lalb,

14,

Saya merasa tidak
sepenuhnya fokus
dalam mengerjakan
segala sesuatu

15.

Ketika saya memakan
kudapan (jajanan),
saya melakukannya
tanpa sadar
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Lampiran 2: Tabulasi Skrining

NO. NAMA USIA il i2 i3 i4 i5 i6 i7 i8 i9 i10 i1l i12 i13 i14 i15 TOTAL

1 NMS 63 6 6 4554456 5 2 5 5 6 4 72
2 RN 61 444545554 6 6 6 6 4 6 74
3 J 60 4 6 4444256 5 5 6 4 6 4 69
4 NAR 66 6 6 6 61 56 64 4 3 5 1 4 6 69
5 SN 8 5 6 5656663 5 6 6 6 6 6 &3
6 NF 62 255554555 5 5 6 6 5 6 74
7 oS 57 4 6 5564565 5 5 6 6 5 6 79
8 H 66 1 6 4 444665 6 4 6 6 4 5 71
9 M 65 6 6 555555 5.5 6 6 6 5 6 81
10 LD 63 5+6 4.6 4Y3 6 A6 6-=2%5 6 6 6 75
11 HM 64 24614 5.4 4 55 5%4.,6 6y 6 6 6 74
12 ES 68 »4V5 41472 4 6460555, 645, 6 6 73
13 N 662 61674 60144 6wS5, 66 4 6 6 72
14 AW | 64¢]5 06 6 2457454 9 4.6 5 5 6 72
15 NV.L 6474 04 53 4656 4,6 -6 /4 6 5 74
16 | TWRNSO1 08 | SRR | F/3[115WS | 337 N 271 | 2 | 2 39
17 S 64 405 34501 1 3 543744 4,01 1 5 43
18 R 60, 1 624 1 155433 1/5 1 1 6 46
19 F 66,2 4 1 541,314 3%2 2 445 2 1 4 40
20 SM 66 274.,44.2+-23.2-3 373 4 2 2 3 43
21 M 60 2321223214 1 3 2 1 2 31
22 IH 67 2421231212 2 3 1 2 3 31
23 AR 65 1 212255121 1 2 1 2 3 31
24 J 61 2121322342 2 1 4 1 2 32
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Lampiran 3: Responden Yang Mengikuti Eksperimen

Pre-Test
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Lampiran 4: Hasil Uji Normalitas

One Sample Shapiro-Wilk

Statistic | N | Sign. | Keterangan
Pre-Test .854 9 | .083 Normal
Post-test 948 9 | .663 Normal

Lampiran 5: Hasil Uji t Paired Sample Test

Paired Samples Test

Paired Differences
95%
Std Std.~|Confidence Interval .
Mean Deviaﬁon Error of the ¢ laf Sig (2-
Mean Difference tailed)
Lower |“Upper
Pair §ebelum
1 dillaktikan-  |¥37.11 141 2:571 85741 -39.088 1 -35.135-43.300| 8 | .001
sesudah pelatihan




Lampiran 6: Lembar Daftar Hadir Pelatihan Mindfulness

B
E

N -

2
{

M.
—~

DAFTAR HADIR
Acara : Pelatihan Mindfulness “merangkai makna di usia senja”
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DAFTAR HADIR
Acara : Pelatihan Mindfulness “merangkai makna di usia senja”
Hari/ Tanggal : Sabtu/ 4 Juli 2026
Tempat : Day Care lansia “seudati” Aisyiyah Kota Banda Aceh
No. Nama Alamat TTD
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Lampiran 7: Lembar hasil Pre-Test

Nama:

Bacalah setiap pertanyaan dengan pelan dan satu per satu.
Pikirkan pengalaman anda dalam kegiatan sehari-hari dan pilihlah satu jawaban yang

paling sesuai dengan keadaan anda.

Ani Cckiisn

Hampir
No. Pertayaan tidal

E*

pernal

Jarang

Kadang-
kadang

Cukup
sering

Hampir
selalu

T. | Ketika saya
mengalami cmosi
tertenty, saya
mengabaikannya
sclama beberapa
waktu,

[T

2. | Karena ceroboh, tidak
‘waspada, atau karena
sibuk berpikir tentang
hal lain, tanpa sengaja
saya m

barang.

3. | Saya merasa sulit
untuk fokus pada
kejadian yang tengah

berlangsung.

4. [ Saya berjalan kaki
terlampau cepat tanpa

menghira lain

yang saya lewati di

5. | Ketika badsn saya

terasa tidak nyaman,
saya mengabaikannya
sampai rasa sakitnya
menjadi

tertahankan
6. | Saya lupa nama orang
2

seger
setelah berkenalan

7. Saya berperilaku
secara olomatis, tanpa.
i apa yang, v 4

‘memahami
sedang saya lakukan

Saya tergesa-gesa
dalam berakiivitas,
8. | tanpa memperhatikan
apu yug sebetuluya

tengah saya kerjakan

Nama:

Bacalah setiap pertanyaan dengan pelan dan satu per satu.
Pikirkan pengalaman anda dalam kegiatan schari-hasi dan pilihlah satu jawaban yang

paling sesuai dengan keadaan anda.

Nows o Higemacli

Hampir
No. Pertayaan tidak
pernah

Jarang

Kadang-
kadang

Cukup
sering

sering

Hampir
selalu.

1. [ Ketika saya
mengalami emosi
tertentu, saya
mengabaikannya
sclama beberapa
waktu,

No. | Pertayaan

Tlampir
tidak

pernah

jarang

Kadang-
kadang

Cukup
sering

s U

Pikiran saya terbawa
pada hasil akhir,
schingga saya
‘mengabaikan proses
yang tengah saya
kerjakan untuk
‘meraihny

1ya.
Saya melakukan
jaan secara

Ketike orang lain
berbicara, saya hanya
setengah menyimak
Karena secara

m ‘mengapa
saya ingin pergi ke

Saya merasa terbobani
dengan masa depan
dan masa lalu.

Sayamerasa tidak
sepenuhnya fokus

dalam mngerjakan

|T “Ketika sqya memakan

kudapan (jajann),
saya melakukennya
tanpa sadar

>
z

Pertayaan

Tampir
tidak

pernah

jarang

Kadang-
kadang

Cukup
sering

Hampir

S0 | setatu

Pilian saya tcrbawa
pada hasil akhir,

4

sibuk berpikir tentang
hal lain, tanpa sengaja
saya merusakkan
barang,

3. [ Saya merasa sulit
untuk folus pada

4. Saya bejalan kaki

terlampau cepat tanpa
hal lain

yang saya lewati di

Ketika orang lain
‘berbicara, saya hanya
setengah menyimak
Karena secara
bersamaan saya sibuk
Jakukan hal lain,

5. | Ketika badan saya
terasa tidak nyaman,

6. | Saya lupa nama orang
segera

Saya berperilaku
secara otomatis, tanpa

Saya tergesa-gesa
dalam beraktivitas,
tanpa memperhatikan
apa yang sebetuliys
tengah says kerjaks
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Nama: Wl,; [V EYAS

Bacalah sctiap pertanyaan dengan pelan dan satu per satu.
hari dan pilihlah satu jawaban yang

Pikirkan pengalaman anda dalam kegiatan schar

paling sesuai dengan keadaan anda.

No.

Pertayaan

Hampir
tidal

pernah

jarang

Kadang-
kadang

Cukup
sering

Zz
g

Pertayaan

Tlampir

jarang

Kadang-
kadang

Cukup
sering

sering

Hampir
selalu

Ketika saya
‘mengalami emosi
tertentu, saya
mengabaikannya
sclema beberapa
waktu.

Karena ceroboh, tidak
waspada, atau karena
sibuk berpikir tentang
hal lain, tanpa sengaja
saya merusakkan

barang.

Pikiran saya terbawa
pada hasil akhit,
schingga saya
‘mengabaikan proses

‘Saya merasa sulit
untuk fokus pada
kejadian yang tengah
berl

Saya begjalan kaki
terlampau cepat tanpa
iravkan hal lain

menghiraukan hal |
‘yang saya lewati di

sctengah menyimak
secara
‘bersamaan saya sibuk
1akukan hal lain.

‘sampai rasa sakitnya
menjadi tak
tertahankan

Saya bepergian tanpa
‘memahami meny
saya ingin pergi ke

dast miasa laly.

Saya lupa nama orang

segera
etelah berkenalan

Saya merasa tidak

sepeaulinya fokus

dalammengerjakan
ke suaty

Saya berperilaku
secara

i

Ketika stys memakan
kudapan (jajanan),
saya melakukannya
tanpa gadar

tengah saya kerjakan

Nama:

i

Bacalah setiap pertanyaan dengan pelan dan satu per satu,
Pi

an pengalaman anda dalam kegiatan schari-hafi dan pilihlah satu jawaban yang

paling sesuai dengan keadaan anda.
Hem/h Kadangs' | Cukup Hampir
No. Pertayaan nle r;:(h sotang | oo | Siring | ot gttaln
1. | Ketka saya
mengalami emosi
tertentu, saya
‘mengabaikannya \/
sclama beberapa
waktu.
2. | Karena ceroboh, tidak
‘waspada, atau karena
sibuk berpikir tentang X
hal lain, tanpa sengaja
saya merusakkan
barang.
3. [ Saya merasa sulit
untuk fokus pada 7
kejadian yang tengah
4. | Saya berjalan kaki
v
3
terasa tidak nyaman,
saya mengabaikannya w?
sampai rasa sakitnya
6.
v
7.
8. | tanpa memperhatikan v
aps yung sebetuliya
tengah saya kerjakan

Pertayian

Tlampie
tidak
pernaly

Jarang

Cukup
sering

sering

Hampir
selalu

H

Pikiran saya ferbawa
pada hasil akhir,
schingga saya
mengabaikan proses
yang engah saya
Kerjakan untuk
meraifnya.

Saya melakukan

Ketika orang fain
berbicars, ssya hanya
setengah menyimak

secara
bersamaan saya sibuk
melakukan hal lain.
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Nama: ToT(e wamyons RAHA TS

Bacalah setiap pertanyaan dengan pelan dan satu per satu.
Pikirkan pengalaman anda dalam kegiaten sehari-hari dan piliblah satu jawaban yang
paling sesuai dengan keadaan anda.

Tampir
No. Pertayaan tidak
pernah

jarang

kadang

Kadang- | Cukup

sering

sering | "Hamplr

z
H

. | Pertayaan

Hampir
tidak
pernah

Kadang-

Jarang | agang

Cukup
sering

Hampir
selalu

1.

Retika saya
mengalami emosi
tetentw, saya
mengabaikannya
sclama beberapa
waktu.

v

Karena ceroboh, tidak
atau karena

hal lain, tanpa sengaja
saya merusakkan
barang.

sibak bepikic enang |/

Pikiran saya terbawa
pada hasil akhir,
schingga saya

v

Saya merasa sulit
kus pada
kejadian yang tengah

E

Saya melakukan
pekerjaan secara
otomatis,

4

Saya berjalan kaki
terlampau cepat tanpa
menghiraukan hal lain
yang saya lewati di

Ketika orang fain
rbicara, saya hanya
setengah menyimak
Karena secara
bersamaan saya sibuk
melakukan hal lain.

Ketika badan saya
terasa tidak nyaman,
saya mengabaikannya
sampai rasa sakitnya
menjadi tak
ertahankan

&)

=

e
Saya lupa nama orang
segera

=

dalem mengerjakan

B

Saya berperilaku
secara otomatis, tanpa
memahami apa yang
sedang saya lakukan

@

Ketika saya memakan
kudapan (jajanan),
saya melakukannya

tanpa sadar

‘Saya tergesa-gesa
dalam beraktivitas,
tanpa memperhatikan
apa yag sebetulnya
tengah saya kerjakan

Nama: % umlate

Bacalah setiap pertanyaan dengan pelan dan satu per safu.
Pikirkan pengalaman anda dalam kegiatan schari-hafi @an pilihlah satu jawaban yang
paling sesuai dengan keadaan anda.

No.

Hampir
Pertayaan tidak
permah

Jarang

Kadang-
kadang

Cukup
sering

Hampir
serog | etalu

1.

Ketike saya
mengalami emosi
tertentu, saya
mengabaikannya
sclama beberapa
wakty,

Karcna ceroboh, tidak
‘waspada, atau karena
sibuk berpikir tentang

hal lain, tanpa sengaja A
saya merusakkan

barang.
‘Saya merasa suli
untuk fokus pada
Ej;'lﬂi"‘ yang tengah

‘Saya berjalan kaki
terlampau cepat tanpa
menghiraukan hal lain
yang saya lewati di

sampai rasa sakitnya
menjadi tak
tertahankan

‘Saya lupa nama orang
pes

gera
setelah berkenalan

Saya berperilaku
secara otomatis, tanpa

Saya tergesa-gesa
dalam berakivitas,
tanpa memperhatikan
apa yaug sebetuluya

tengah saya kerjakan

. | Rertayaan

Mampir
tidak
pernah

jarang

Hampir
selalu

s

Pikiran saya terbawa
pada hasii akhir,

schingea saya
mepgabaikan proses

yang teagah saya

Kerjakanuntuk
ihiiya.

Saya melakukan

pekerjaan secara
Gromatis,
mengabaikas apa
yang scdang saya
kerjakan,

Ketika orang lain
berbicara, sayahanya
sctengah menyimak

=
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- PGt

Nama:

Bacalah setiap pertanyaan dengan pelan dan satu per satu.
Pikirkan pengalaman anda dalam kegiatan schari-hari dan piliblah satu jawaban yang
paling sesuai dengan keadaan anda.

No.
]

Pertayaan

THampir
tidak
pernah

jarang

Kadang-
kadang

Cukup
sering

sering

Hampir
selalu

Ketika saya
mengalami emosi
tertentu, saya.
mengabaikannya
selama beberapa
waktu.

v

Karena cerobob, tidak
‘waspada, atau karena
sibuk berpikir tentang
hal lain, tanpa sengaja
saya merusakkan
barang.

‘Saya merasa sulit
untuk fokus pada
Kejadian yang tengah

Saya berjalan kaki

terlampau cepat tanpa
iraukan hal lain

yang saya lewati di

Ketika badan saya
terasa tidak nyaman,
saya mengabaikannya
sampai rasa sakitnya
menjadi tak

tertahankan
Saya lupa nama orang

tanpa memperhatikan
apa yaug scbetuliya
tengah saya kerjakan

Nama: Gt M@\~ -

Bacalah setiap pertanyaan dengan pelan dan satu per satu.
Pikirkan pengalaman anda dalam kegiatan schari-hari dan pilihlah/ata jawaban yang
paling sesuai dengan keadaan anda.

No.

Pertayaan

Hampir
tidak
pernah

Jarang

Kadang-
kadang

Cukup.
sering

sering

Hampir
selalu

Ketika saya
‘mengalami emosi
tertent, saya
mengabaikannya
sclama beberapa
waktu.

Karena ceroboh, tidak
waspada, atau karena
sibuk berpikir tentang,
hal lain, tanpa sengaja
saya merusakkan

Saya merasa sulit
untuk fokus pada
kejadian yang tengah

berlangsung.

No.

Pertayaan

Tampir
tidak
pernah

jarang

Kadang-
kadang

Cukup
sering

sering

Hampir
sclalu

Pikiran saya terbawa
pada hasil akhir,
schingga saya
‘mengabaikan proses
yang tengah saya
kerjakan untuk
‘meraihnya.

berbicara, saya hanya
sctengah menyimak
Karena secara
bersamaan saya sibuk
‘melakukan hal lain.

‘Saya bepergian tanpa
‘memahami mengapa
saya Ingln pergi ke
tempat tersebut

No.

Pertaynan

pernah

Jarang

Kadang-
Kadang,

Cukup
sering

sering

Hampir
selalu

Pikiran saya terbawa
pada hastt gkhir,
sehiingga siya
mengabaikan proscs
gang tcngah saya
kesjakan untuk

‘meraifinys.
Sayamelakukan
pekegaan sccara
otomatis,
mengabaikn dpa

Saya berjalan kaki
terlampau cepat tanpa
menghiraukan hal lain
yang saya lewati di
sepanjang perjalanan.

Ketika orang 1ai
berbicara, saya hanya
setengah menyimak
secara
bersamazn saya sibuk
melakukan hal lain.

badan saya
terasa tidak nyaman,
saya mengabaikannya
sampai rasa sakitnya
menjadi tak
tertahankan

‘Saya bepergian tanpal
memahami mengaps

saya ingin pergi ke
tempat tersebuty

Saya lupa nama orang
scgera

Saya berperilaku
secara otomatis, tanpa.
memahami apa yang
scdang saya lakukan

Saya tergesa-gesa
dalam berakivitas,
tanpa memperhatikan
wpa yaug sebetuluya

tengah saya kerjakan

Saya merasa terbebant
déngan masa depan.
dan masa lalu.

Saya merasa tidak
sepenuhinya fokus
dalam mengerjakan
segala sesuatu

saya melakukannya
tanpa sadar




= RoG\lions- -

Nama:

Bacalah setiap pertanyaan dengan pelan dan satu per satu.
Pikirkan pengalaman anda dalam kegiatan schari-hari dan pilihlah satu jawaban yang
paling sesuai dengan keadaan anda.

dtaplr Kadang- | Cuku Hampir
No. Pertayaan tidak | jarang P | sering
ah kadang sering. selalu

1. | Ketika saya
mengalami

v

7. [ Saya berperilaku

sedang saya lakukan

Tiampir

tidak

pernah

Kadang-
Kadang

Cukup
sering

Hampir
selalu
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Lampiran 8: Lembar Hasil Post-Test

Nama:

Bacalah setiap pertanyaan dengan pelan dan satu per satu,
Pikirkan pengalaman anda dalam kegiatan sehari-hari dan pilihlah satu jawaban yang

il Lukiida

paling sesuai dengan keadaan anda.
Tampir
Hampir Kadang- | Cukup Hampir
No. Pertayaan tidak | jarang ':::::" :_'l‘:: sering ";:r:' No. [ Eertayain ::r':. Jara0 | yadang | sering | 8 | selalu
pernah 2 Fikiran saya terbawa
T [Ketkasaya pada hasil akhir,
mengalami emosi. it ta
tertenty, saya 9. | mengabaikan
mengabaikanaya Vv il GV 4
sclama beberapa Yerjakan ik
waktu. meraihnya.
27| Karena ceroboh, tidak 10. | Saya melakukan
‘waspada, atau karena pekerjaan sccara
sibuk berpikir tentang, otomatis, \/
Tl lain, tanpa sengja |\~ ‘mengabaikan apa
e e
3. [ Saya merasa sulit 1. | Ketika orang lain
untuk fokus pada Wi berbicara, saya hanya
kejadian yang tengah setengah menyimak P
Karena
.| Saya berjalan kaki birmmaaan saya sk
- s botTa
i mh:rrm ’ 12. | Saya bepergian tanpa
B g ocarpie |
5. | Ketika badan saya dempattersebul___
erasa tidak nyaman, 13 gaya ':‘;:"" P
saya mengabaiki danmasa
sampai rasa sakitnya L 14 [ Sayamerasa
menjadi tak seped
tertahankan ! dalem mengerj
6. | Saya lupa nama orang, / segala sesuatu
scgera Ketika saya memakan
Y. p ug (jajanan),
7. | Saya berperilaku akukannya
secara otomats, tanpa
‘memaham apa yang
sedang saya lakukan
/ F 4
Saya tergesa-gosa
dalam berakiivitas,
%. | \anpe mempeatian Al h
apa g sebetalnya N/ /
tengah saya kerjaka \ IY 3 5 /A
4
il nﬂ//
i
- AT
e
- :"}// /) & —
A N AT S
“ 7y o F QNN
2 7 Mlllr\\
Noma: Tynt  H emased O
Bacalah setiap pertanyaan dengan pel u per satu.
Pikirkan pengalaman anda dalam kegia hari dan pilihlah satu ja g
paling scsuai dengan keadaan anda.
Hampir v
d Cukup Hampi Kadang- | Cukup Hampir
| P HRk | g sering | 7178 | eare Jarang | pogang | sering | *" | selata
pernah
1. | Ketika saya
e |
tertentu, saya J \
seloma beberapa g
2| Karens ceroboh, 60aK R i g ey
waspada, atau kurena 10, | Saya melakukan
sibuk berpikir tentang v pekerjaan secara
‘hal lain, tanpa sengaja otomatis,
‘saya meru: ‘mengabaikan apa v
barang. yang scdang saya
o b n m fain
untuk fokus pada | Kotk
kejadian yang tengsh 7 bebicars, sayabanya
4. [ Saya berjalan kaki ‘;'"'- 'w:y - v
terlampau cepat tanpa CEEAEAL] Y ¢]
eI v e
o s memabami mengepa |
Ketika badan saya ingin porgi ke
5 terasa tidak u;:z:n' tempat tersebut.
iy ey 13, | Saya merasa terbebant
e dengmmasadepan |/
“"‘.”‘ .ﬂ'" sakitaya W ‘dan masa lalu.
Do T4 | Saya merasa tidak
fokus
6. [ Saya lupa nama orang. i
= v G e
setelah berkenalan
TS s T Ketia .:I(yja_mmhn 2
secara otomatis, tanpa ipan (jajanan), <
mendbarispayong. |/ x saya melakukannya
sedang saya lakukan tanpa sadar
Saya tergesa-gesa
dalam beraktivitas,
8. | tanpa memperhatikan
smympodams | ¥ X
tengah i
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Nama: N\M—S\ﬁ A e
Bacalah setiap pertanyaan dengan pelan dan satu per satu.

Pikirkan pengalaman anda dalam kegiatan schari-hari dan pilihlah satu jawaban yang
paling sesuai dengan keadaan anda.

No. Pertayaan

Tiampir
tidak
pernah

o] [t

selalu

1. | Ketika

saya
mengalami emosi

J

&S

J‘

\

tengah saya ki

8. | tanpa memperhatikan
apa yang sebetuliy
ki

Nama:

Bacalah setiap pertanyaan dengn
Pikirkan pengalaman anda dalam
paling sesuai dengan keadaan

lag dan satu per
jatan sehari-

o
D

No.

Pertayaan

1L

Ketika saya
meagalemi emosi
tertentu, saya
meagabaikannya
selama beberapa

v

waktu,

Karcna cerobo, tidak
atau karena

sibuk berpikir tentang

hal lain, tanpa sengaja

‘saya merusakkan

barang,

w

‘sampai rasa sakitnya
‘menjadi tak
tertahankan

Saya lupa nam orang

segera
sctelah berkenalan

Saya berperiaku

sccara otomatis, tanpa
memahami apa yang
sedang saya lakukan

Saya tergesa-gesa
dalam beraktivitas,

tanpa memperhatikan
apa yuny sebetulnya

N,
\\}\w \:“x\\wﬁ‘i(’\/
= e

&

No.

Pertayaan

Thampir
tidak

pernah

jarang

Kadang-
Kadang

Cukup
sering

Hampir
selalu

Pikiran saya terbawa
pada hasil akhir,
schingga saya

N

bersamaan saya sibuk

taloakan hal Iain,

Saya bepergian tanpa
memahami mengapa
saya ingin pergi ke

| Saya merasa terbebani

dengan masa depan
dan masa lalu.

- [ Ketika saya memakan

(jajanan),
saya melakukannya
tanpa sadar

Kadang- | Cukup

sering

Hampir

=
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Nama: Turl€ wianyuni Ranayy.

Bacalah sctiap pertanyaan dengan pelan dan satu per satu.
i anda dalam kegiatan schari-hari dan pilihlah satu jawaban yang

paling scsuai dengan keadaan anda.
THamplr Tampir
Kadang- | Cuky i
No.|  pertpuan | doak | jarang | AE | SUP | seing | AP0 No. | Pertayaan faak | yrang rsmn] ol T B
1. | Ketika saya [ Pikiran saya terbawa
‘mengalami emosi ‘pada hasil akhir,
tertentu, saya sehingga saya
mengabaikinnya 4 9. | mengaaikanproses |/
sclama beberapa yang tengah saya
waktu. Kerjakan untuk
2. | Karena ceroboh, idak mereihnya.
waspad, atau karena 10. [ Saya melakukan
ﬁmw tentang \/ pekerjaan secara
hallain, tanpa sengaja otomats, /
saya merusakkan mengabikan spa
i -
[ ika orang lain
Kejadian yng g Vv berbicara, saya hanya
lngsung setengah menyimak
4. | Saya berjalan kaki karena secara \/
terlampau cepat tanpa \/ bersamaan saya sibuk
menghiraukan hal lain lakukan hal lain.
‘yang saya lewati di 12. | Saya bepergian tanpa
‘memahami mengapa
5[ Ketka badan saya anignpenke - | NS
‘::l:‘-ik \/ 13. | Saya terbebani
‘saya m annya ‘merasa
sampai rasa sakitn deny
e tak 3 sty Mndem v
tertahankan 14, | Saya merasa tidak
B oama fokus
Soyelie g / dalam mengerjakan \/
Ja sesuatu
| Seya berperiain 5. [ Ketika saya memakan
oo il kudapan Gojanan)
‘memahami apa yang \/ saya melakukanaya
sedang saya lakukan sadar
Saya tergesa-gesa
dalam beraktivitas, \/
8. | tanpa memperhatikan
s yang sebetuliya /
tengah saya kerjakan

Nama: S end z

Bacalah setiap pertanyaan dengen pelan dan satu \
Pikirkan pengalaman anda dalam kegiatan schari ilihlah
paling sesuai dengan keadaan

’C;;/”fz, 7y
A
JHa

No. Pertayaan

=
= =

ng- | Cukup
ng | sering

Hampir
selalu

jarang arang| & sering

1. | Ketika

waspada, atau karena

sibuk berpikir tentang.

hal lain, tanpa sengaja \/
saya merusakkan

barang.

‘saya mengabaikannya
‘sampai rasa sakitnya N4
‘menjadi tak

7
v
== 7 Fle (P
|

dalam mengerjakan

7. [Saya berperil!k\lm 15, | Ketika nyamml)llun
‘secara olomatis, kudapan (jajanan),
memahami apa yang / saya melakukanaya
sedang saya lakukan i sadic

Saya tergesa-gesa
dalam beraktivi

vitas,
8. | tanpa memperhatikan

s yag sebelulnya

\gah saya kerjakan




w Frl ot

Jan dan satu per satu,

Pikirkan da dalam kegi

paling sesuai dengan keadaan anda.

hari-hari dan pilihlah satu jawaban yang

THampir
No.|  Pertayamn tidak

Kadang- | Cukup Hampir
Jorang | L dng | sering [ %68 | "seaty

‘mengalami emosi
tertentu, saya

selama beberapn

v

waktu.
2. | Karcna ceroboh, tidak

‘waspada, atau karena
sibuk berpikir tentang
hal lain, tanpa sengaja
saya merusakkan

| tuk fokus pada
kejadian yang tengah
berlangsung,

tanpa memperhatikan
ap yang sebetuluya

Nama:

Bacalah setiap pertanyaan dengan pelan dan satu per
Pikirkan pengalaman enda dalam

paling

;W Naghtuh

sesuai dengan keadaan anda.

ehari-hari

No.

Hampir
tidak

pernah

st e

<

[F
7
H

Tampir
tidak

Kadang- | Cukup

10.

Kadang-
Kadang

Cukup.
sering

sering,

Hampir
selalu

2

.

Sk IS LS
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-
Nama: ROZVIBAS
lah seti dengan pelan da per satu.

Pikis anda dalam kegi: i-hari dan piliblah satu jawaban
paling sesuai dengan keadaan anda. L

No. Perta nluu.'i" Kadang- | Cukup Hampir i

n ampir
yaa R g | yadang | sering | 18 | aty No. | Pertayaan i ‘kl‘ jarang | Kadane: | Cukup sing

1. | Ketika saya pernah Kadang | sering selaly
‘mengalami emosi Pikiren saya lerbawa
tertentu, saya ‘pada hasil akhir,
‘mengabaikannya S o
mm 9. | meagabaikan proses

2. | Karena ceroboh, tidak """“m” v

- v mecaihnya.
sibuk berpiki tentang
hal lain, tanpa sengaja 10, [ Seya melakukan
sayame ‘pekerjaan secara
barang, otomats, "

3 ‘merasa sulit
e pada - yang sedng saya

jadian ¥
K o s -

4. [ Sayabealan laki ‘ecbicara, saya hanya
terlampau cepat tanpa setengah menyimak
‘menghiraukan bal lain | 1/ o o
yang saya lewat di bersamaan saya sibuk

ks bsl b

5. | Ketika badan saya 7 Py
terasa tidak nyaman, bepergi
sayamengabaikannya Resihil deogece
sampai rasa sakitaya v syaingnpergike | L/
e 13. | Saya merasa terbebani

6| Saya lupa nama orang dongnmasadepen | o

v 14. [ Saya merasa tidak

7. Saya berperilaku sepenshaya folus
secara otomais, tanpa dalam mengerjakan
‘memahami apa <
sedang saya e | Y / i sys memakan

Gjanan), |
‘Saya torgesa-gesa
dalam beraktivitas, Vv .

8. | tenpa mempezhatikan

epa yeun sebetulnya

z« v £

NS L2

\\\/ ‘,:;{\me,";;” \////
SO

A— e —..

2
AT

/ *

% P

.’frmmuu\‘E‘.
Pl

/Fi[*lﬁf\
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Lampiran 9: Modul Eksperimen Pelatihan Mindfulness

MODUL PELATIHAN
LANSIA

DISUSUN C{TH:
RUTRS atZKIA

SUPERVISOR
HANNAAMAETATS ESE-M PSMPSIKOLOG
AV SAFA-SIPSTSEPSE PSIKOLOG
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Mengapa Kesadaran Penuh Penting di

Masa lansia?

Pertambahan usia merupakan tahap kehidupan yang membawa berbagai
perubahan, baik secara fisigpsilologis, maupun sosial. Lansia sering
menghadapi tapahcingseperti pentfumal koudisi kesehatan, berkurangnya
aktivitas, pofrisahan peran| d2lam keluarga, Wehilangan orang terdekat,
hingga perasaan kescp lan.erbagai pSrubatin tersebut @apat memengaruhi

liec gjahteraaFpsikologi< dan kualitas hidup law i<

Selain ifv,flansi /KCrap menzhatysker/ waisia® Y cimikitan pengalaman masa
lalu atay’ men gKhawaticanskonithst Siaredaks agantan™ ™ \Kibatn yi:, mereka
dapatpmengal ain i/ Stics, Myt 3, ™A punskesulitan fmenikmati

momn cafang scdapg ditaioat

Windfuine:sMawkesadaian penub merupaa Hkemainptian untuk memberikan
poriatian secara sengaja poda’peng:laman saat ini dengun sikap terbuka,
menatima, dan tanpa mcnghakimi“Moioful Tatiian minfir/ness, lansia dapat
belajar mcngenali piKiran, eiiosis dan sensasi tubuh'yarg muncul tanpa harus

larut di dalamiyYaRiacisan déim aiefeks dapat menjalani kehidupan

sehari-hari dengan lebih tenang, nyaman, dan bermakna.

Modul pelatihan ini disusun untuk membantu lansia mengembangkan
kesadaran penuh terhadap diri sendiri dan lingkungan sekitar. Melalui
berbagai latihan mindfulness yang sederhana dan mudah diterapkan, lansia
diharapkan mampu meningkatkan ketenangan batin, rasa syukur, penerimaan

diri, serta kualitas hidup pada masa lanjut usia.
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MODUL
PELATIHAN MINDFULNESS UNTUK MENINGKATKAN KESADARAN
PENUH PADA LANSIA

A. Latar Belakang

Lansia merupakan kelompok usia yang mengalami berbagai perubahan
fisik, psikologis, dan sosial-sebagai bagian dari proses penuaan. Kondisi tersebut
dapat memengaruhi kemampuan lansia dalam memusatkan perhatian pada
pengalaman yang @§edang | berlangsung;- sehingga diperlukan upaya untuk
membantu meningkatkankesadaran penuh dalamkehi@upan seharishari.

Mindfulness <merupakan) kemampuan’| individu untuk “memberikan
perhatia secara, sadar “tethadap_‘pengalaman yangssedang berlangsung dengan
sikap terbuka, nenerima.-danfanpa memberikangpenilaian_(Germer, Siegel, &
Fulton,»2005). Melalui fatihan musidfubiess; lansia diharapkan mampu lebih
menyadari pikirangemosiy dan sensasi tubuh] seliingga dapat menghadapi berbagai
pengalaman hidup dengan lebilt tenang'dan adaptif.

Modul pelatihan ini disusun sebagai pedoman/pelaksanaan pelatihan
mindfulness-untuk-meningkatkan-kesadaran penuh pada-lansia di day care lansia
"Seudati" Aisyiyah Kota Banda Aceh. Modul ini memuat tujuan pelatihan, sasaran
peserta, peran trainer dan fasilitator, serta tahapan pelaksanaan setiap sesi sebagai

acuan dalam pelaksanaan pelatihan yang sistematis, terarah, dan efektif.
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B. Peserta
Peserta dalam pelatihan ini adalah lansia yang mengikuti kegiatan di day

care lansia "Seudati" Aisyiyah Kota Banda Aceh dengan kriteria sebagai berikut:
Berusia 60 tahun atau lebih.
1. Memiliki tingkat kesadaran penuh yang rendah berdasarkan hasil Pre-test
menggunakan Mindfil Aitention Awareness Scale (MAAS).
2. Mampu/ berkomunikasi dengan baik serta mengikuti seluruh rangkaian
kegiatan pelatihan;
Jumlah peserta’’dalam peldtihan ini sebanyak 9 orang lansia yang
memenuli kriteria petelitian,
C. Tujuan
Pelatthan mindfuliess bertujuan-untuk meningkatkan kesadaran penuh
pada lansia, membantu lansigmenyadari pengalaman yang Sedang berlangsung,
memusatkan-perhatian‘pada momen saat ini, Serta meneguna pikiran, emosi, dan
sensasi yang muneul tanpa memberikan penilaian. Melalui pelatihan ini
diharapkan peserta ‘mampu menerapkan keterampilan & mindfulness dalam
kehidupan sehari-hati sehingga dapat.menghadapi-berbagai perubahan pada masa
lanjut usia dengan lebih tenang, adaptif, dan penuh kesadaran.
D. Pemateri dan Fasilitator
Pemateri dalam pelatihan ini adalah Irma Oktafianti, M.Psi., Psikolog,
yang memiliki latar belakang pendidikan Profesi Psikologi, berkompeten dalam

memberikan intervensi psikologis, serta memiliki pengetahuan mengenai konsep
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mindfulness beserta teknik-teknik pelaksanaannya. Pemateri juga memiliki
kemampuan dalam memandu latihan mindfulness menggunakan teknik body scan,
grounding, dan sitting meditation, serta mampu berkomunikasi secara efektif
dengan lansia.

Selama pelaksanaan pelatihan, pemateri bertanggung jawab
menyampaikan materic memandu praktik mindfulness, memfasilitasi diskusi, dan
mengevaluasi jalannya pelatihan dengan bahasa, yang sederhana dan mudah
dipahari, serta menciptakan suasana pelatihan yang nyamanysehingga peserta
ddpat mengikuti kegiatan secara aktif.

Fasilitatordalam ‘pelatihan _ini adalahl mahasiswa Program Studi
Psikologi Universitas Muhanmmadiyah ' Aceh yang bertugag'membantu kelancaran
pelaksapaan | Kegiatan, “mempefsiapkan=" sarana _ dan " prasarana |pelatihan,
membagikan serta mengumpulkan|lembar kerja pesertay, mendampingi peserta
selama dafiban berlangsung apabila dipertukansd, serta membantu proses
administrasi dan doKumentasi kegiatan.

E. Pelaksaan Kegiatan
Pelaksanaan-pelatihan-inindfulness-dilaksanakan selama 2 hari dengan

total 5 sesi, yang terdiri atas sesi pembukaan dan awareness pada hari pertama,
serta sesi being in the present moment, acceptance, dan penutupan pada hari
kedua. Setiap sesi dirancang secara bertahap melalui penyampaian materi, praktik
mindfulness, refleksi pengalaman, dan diskusi, sehingga peserta memperoleh

pemahaman sekaligus pengalaman langsung dalam menerapkan mindfulness.
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Rangkaian pelatihan menggunakan teknik body scan, grounding, dan
sitting meditation sebagai metode utama untuk melatih kemampuan menyadari
pengalaman saat ini, memusatkan perhatian, serta menerima pikiran dan emosi
tanpa memberikan penilaian. Seluruh tahapan kegiatan disusun secara sistematis
dan disesuaikan dengan karakteristik lansia agar pelaksanaan pelatihan

berlangsung efektif, nyaman,.dan mudah dipahami oleh peserta.



TABEL 1.CE (Concrete Experience)

Dimensi Definisi Indikator Capaianpembelajaran Syarat aktivitas/kegiatan
operasional pembelajaran (Evidence),
dimensi F
Kesadaran Kemampuan » Peserta'mampu » Peserta irampu mengenali » Peserta menerima pemaparan materi mengenai
(Awareness) | lansia untuk men¥adariKondisi sensasi fisik selanid latihan ntindfulness melalui Lecturing
menyadari fisikfang sedang mindfilness. « Peserta diberikan kesempatan bertanya dan berdiskusi
kondisi diri diafami. + Peserta mampu menyadari, | mengenai materi.
sendiri pada o/Peserta mampu emosi yang muncul selainag « Pesarta mengikuti praktik body scan dengan arahan
saat ini dengan’ [‘menyadariemosi latihan. Ppemateti.
memberikai | yang sedang * Peserta mampu.menyadari © | -s Peserta merefleksikan pengalaman selama latihan
perhatian dirasakan. pikiran yang muncullkegika mindfulness.|
penuh. » Peserta mampu’ latiban berlangsung. » Peserta melakukan sharing bersama pemateri dan
menyadari pikitah | =Pesérta mampn ‘peserta lainnya.
yangmmuncul. utemusatkanperhatian pada
« Peserta mampu pengalaman saat ini.
mefusatkan |
perbatian pada,
\ kon@ist saat 11,
Berada Di Kemampuan + Peserta mampu, » Pesertamampu + Pesérta menerima pemaparan materi mengenai being
Kondisi lansia untuk menyadari memperhatikan kondisi in the present moment dan grounding.
Saat Ini menunjukkan lingkungéin $ekitar,™ingkungan sekitarsaat « Peserta diberikan kesempatan bertanya dan berdiskusi.
(Being In kesadaran « Peserta‘fampu latila groumding . « Peseria mengikuti praktik grounding.
The Present | terhadap memberikan » Peserta tidak mudah « Pgsefta merefleksikan pengalaman selama latihan.
Moment) kondisi, perhatian pada terdistraksi selama latithan » Peserta melakukan sharing bersama pemateri dan
aktivitas, dan aktiyitas yang berlangsing. peserta lainnya.
lingkungan sedang dilakukan. * Posertamampu y
yang sedang « Peserta mamgpu memusatkan perhatian pada
dialami pada fokus pada . aktivitds yang.sedang
saat ini. pengalaman saat ini. | dilakukan:




tanpa menolalk
atau
menghindarinya

bersikap terbuka
terhadap .
pengalaman dirj.

tenang.

Dimensi Definisi Indikator Capaian pembelajaran Syarat aktivitas/kegiatan
operasional pembelajaran (Evidence)
dimensi
Penerimaan | Kemampuan » Peserta manipu « Peserta mampu mefyadasi « Peserta menerima pemaparan materi mengenai
Diri lansia untuk menerima eMmosi emosi tanpa memberikan acceptance dan sitting meditation.
(Acceptance) | menerima vang mun_cul; penilaian berlebihan. «Peserta diberikan kesempatan bertanya dan berdiskusi.
emosi, pikiran * Pgseptd tidak « Peserta mampu menesima « Peserta mengikuti praktik sitting meditation.

2 | beérusaha pikiran yang muncul selama | « Peserta merefleksikan pengalaman selama latihan.
dan menghindafi pikiran | latihaa. + Pesertamelakukan sharing bersama pemateri dan
pengalaman yang muacul: e Peserta maip wimenering pesertaJainnya.
yang dirasakan |’ Peseria mampu pengalaman dig derigan lebil | « Pesertadiberikan tugas sederhana untuk

mempraktikkan mindfilness di raumah.
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Tabel 2. Gambaran Umum Kegiatan

Hari/sesi Tujuan kKhusus sesi Netode Breakdown aktivitas | Durasi Alat dan bahan
Hari Pertama/ Memperkenalkan pesertaidengan pemateri, Lecturinyg dan | « Pembukaan dan 40 menit | Alat:
Sesi I Opening melakukan presensi, pré-resr, dan pemaparan, ice breaking salam. * Laptop
singkat kegiatan pélatihan mindfudness, » Presensi peserta. «PPT
' : + Pengisian pre-test. « Lembar pre-test
« Penjelasan tujuan dan « Pulpen
rangkaian pelatihan.
« Ice breaking
sederhapa: Bahan:
* Materi
: mindfulness
Sesi II Pelatihan Meningkatkan kesadaran/dir, meningkatkan Lecturing) » Pemberian materi 80 menit | Alat:
Awareness kemampuan lansiaunengenali kondistTisik, body scauy mindfilness, « Laptop
pikiran dan emosisaat ink diskusi «Praktik body scan. *PPT
' = Refleksi pengalaman. « kursi
« Sharing bersama
peserta; Bahan:
« Materi
avareness dan
| R . . . | s aNnN ) body scan
Hari Kedua/ Sesi I | Meningkatkan kemampuan lansia mcemusaikan Fecturing, « Pemberian materi 50 menit | Alat:
Pelatihan Being In | perhatian pada pengalaman saat ini secara sadar. |rgrounding. being in the present « Laptop
The Present diskusi niomient. *PPT
Moment dan ice « Praktik grounding. « kursi
breaking « Refleksi pengalaman.
= Sharing bersama Bahan:
peserta. « Materi being in
 Ice breaking the present dan
sederhana. grounding




Hari/sesi Tujuan Khusus sesi Metode Breakdown aktivitas Durasi Alat dan baha
Sesi II Pelatihan Meningkatkan kemampuan lansia menerima Lecturing, « Pemberian materi 45 menit | Alat:
Acceptance pikiran, emosi dan pengalaman Vang.dialami siting acceptance. « Laptop
tanpa menghakimi. meditationy « Praktik sitting «PPT
diskusi, dan meditation. « kursi
feebreaking *Refleksi pengalaman. » Speaker
« Sharing bersama
peserta. Bahan:
« Penutupan kegiatan. « Materi
« Ice byeaking acceptance dan
sederhana. sitting meditation
Sesi ITT Melakukén evaluasyakhir kegiatan pelatihan Réflective; »Refleksi danumpan | 55 menit | Alat:
Closing mindfidnéss, memberikan latilafimandiri\yang, | [/discussion, balik peserta, » Laptop
dapat dilakukan difumah/seria mengukur dan gvaludisiy * Pengisian post-test. *«PPT
pemahamian peserta nelalul post-rest; sPényampaian « Lembar post-
memberikan refleksi singkal,Sertamenuiog kesimpulan materi test
kegiatan pelatihan. pelatihan.
+ Sesi tanya jawab Bahan:
singkat. « Materi latihan
» Penuitipan dan salam mandiri

« Materi evaluasi
mindfilness
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GAMBARAN DETAIL KEGIATAN
Hari Pertama
Sesi I - Opening Session
Waktu: 09.30-10.10 WIB
Tujuan Khusus: Peserta mampu memahami tujuan pelatihan, membangun

kedekatan dengan pemateri, serta mengikuti pengisian pre-test dengan baik.

1. Alat dan Bahan

o Laptop s Pulpen
o PPT o Speaker
» Fembar présest o Materi mindfulness

2. AgendaKegiatan

NO. Materi Bentuk JKegiatan Peserta Durasi
| Pesertd miendengarkan pembukaan
A gemb i kegiatan datvimelakukar presensi 5 menit
tesensi peserta -
ketiadiran

S of W Pgserta mengikuti ice breaking dan 10
B yildingiagport ‘penjelasan kegiatan menit
20

C | Pengisianpre-rest. | Peserta mengisi skala mindfulness menit
D | Penutupan sesi Peserta mengumptikan lembar jawaban 5 menit
3. Prosedur

A. Pembukaan dan Presensi‘Peserta (S menit)

o Pemateri membuka kegiatan dengan mengucapkan salam, menyapa
peserta, danmempérkenalkan diri.

o Pemateri menjelaskan secara singkat rangkaian kegiatan yang akan
dilaksanakan selama sesi pre-test.

o Peserta diarahkan untuk duduk dengan nyaman dan mempersiapkan diri
mengikuti kegiatan oleh pemateri.

o Pemateri melakukan presensi untuk memastikan kehadiran seluruh peserta.

o Pemateri memastikan seluruh peserta telah siap sebelum kegiatan
dilanjutkan ke tahap berikutnya.
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B. Building Rapport (10 menit)
e Pemateri mengajak peserta mengikuti kegiatan ice breaking sederhana
untuk menciptakan suasana yang nyaman dan menyenangkan.
Intruksi Ice breaking: “saya membawa...”

"Baik, Ibu-Ibu, sekarang kita akan bermain permainan sederhana yang
bernama 'Saya Membawa...". Permainan ini dilakukan secara bergiliran.
Ibu yang pertama akan mengucapkan kalimat, 'Hari ini saya membawa...",
kemudian menyebutkan” satu.kata yang positif, misalnya senyum. Ibu
berikutnya_mengulang kaia~vang sudah disebutkan sebelumnya, lalu
menambahkan satu kata positif yang.baru. Contohnya, Ibu pertama
mengatakan, 'Hari ini sava.membawa senyum,' Ibu kedua mengatakan,
'Hari-ini saya-membawa senyum’ dan semangat.. Ibu ketiga mengatakan,
'Hari ini Sayawnembawa senyum, semangat, dan rasa syukur.' Permainan
dilanjutkan sampai semua Ibumendapat gilivan, Tidak perlu terburu-buru,
kalau ada yang lupa-sava akan,membantu. Yuk, kita mulai dari Ibu yang
diiduk di sebelahgkanan saya."

o/wPemateri membangun komunikasi yang hangat dengan mengajak peserta
berinteraksi melaluspertanyaan atau-percakapan ringan.

¢__Pemateri menjelaskan fifjuan umum_pelatihartymindfulness serta manfaat
yang diharapkan bagi-peéserfa.

o Pemateri memberikan gambaran singkat mengenai alur kegiatan yang akan
dilakukan selama pelatihan“agar peserta memahami sefiap tahapan yang
akan diikuti,

Intruksi building vapport:
“Dalaitbeberapa hari ke depan kita akanengikuti beberapa kegiatan
bersama. Kegiatan ini _bertujuan_uniuk membantu ibu-ibu agar dapat
merasa lebih tenang, lebih sadar terhadap kondisi diri, serta lebih nyaman
dalam menjalani aktivitas sehari-hari. Hari ini kita akan memulai
kegiatan dengan mengisi beberapa pernyataan pada lembar yang telah
dibagikan. Sava berharap ibu-ibu dapat mengisinya dengan jujur dan
sesuai dengan apa yang dirasakan. Setelah itu, kita juga akan bersama-
sama belajar dan mencoba beberapa latihan mindfulness sederhana yang
dapat membantu menjaga ketenangan pikiran, meningkatkan perhatian
pada saat ini, dan membantu menghadapi berbagai perasaan dengan lebih
baik. Mudah-mudahan kegiatan ini dapat memberikan manfaat dan
pengalaman yang menyenangkan bagi ibu-ibu semua.”

Pemateri memberikan kesempatan kepada peserta untuk bertanya apabila
terdapat hal yang belum dipahami.




C. Pengisian pre-test

o Pemateri membagikan lembar skala Mindful Attention Awareness Scale

(MAAS) kepada seluruh peserta.

Pemateri menjelaskan tujuan pengisian skala serta tata cara mengisi setiap
pernyataan sesuai dengan kondisi atau pengalaman pribadi peserta.
Pemateri menegaskan bahwa tidak ada jawaban benar atau salah sehingga
peserta diharapkan memberikan-jawaban.secara jujur.

Selama proses pengisian berlangsung, pemateri mendampingi peserta dan
memberikan bantuan apabila terdapat peserta“yang ‘mengalami kesulitan
membacajmemahami instruksi, atau mengist lembar skala

Infruksi pre-test:

“Dalam dentbar kextas ini terdapais beberapa pernyataan imengenai
pengalanan dan perasaanyang Ibu-Ibuwas akan dalam kehidupan sehari-
hari. Silakan dengarkan instiuksizini terlebil dahud, agar lebih mudah
dalam smenjawab=setiap. peruvataan. tersebiri, Jawablah dengan jujur
sesuai dengan Kondisi . dan pengalaman, veng bewat-benar dirasakan.
Setiap| pernyataandikarapkan, tetap dijawab, meskipun mungkin ada
beberapa yang terasa//sulit thituk menentwkan sjawabannya, kemudian
bezikan tanda eantang () pada pilikan yang seswai. Tidak ada jawaban
benary atai “salali dalam pengisian ini, sehingga Ibu-Ibu tidak perlu
khawatir. Molion mengisiseeara mandiri tanpa'melihat jawaban peserta
lain dan tevap menjaga lembar jawaban masing-masing.”’
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Lembar pre-test

Hampir
No Pertanyaan tidak | Jarang
pernah

Kadang- | Cukup
kadang | sering

Hampir

Sering selalu

Ketika saya emosi
tertentu, saya

1 | mengabaikannya
selama beberapa
waktu

Karena ceroboh;
tidak waspadasatau
karena.sibuk

2 | berpikirtentang hal
laih, tanpa sengaja
saya merisakkan
barang *

Saya merasa sulit
untuk fokus pada
Kejadian yang
tengah berlangsung
Saya berjalan kaki
terlampat cepat
tanpa menghiraukan
halJain yangsaya
lewati di sepanjang
pegjalanan

Ketika badan saya
terasa tidak nyaman,
saya

5 ‘wmepgabaikannya
sampai rasa
sakitnya-menjadi
tak tertahankan
Saya lupa nama

6 | orang segera setelah
berkenalan

Saya berperilaku
secara otomatis,

7 | tanpa memahami
apa yang sedang
saya lakukan

Saya tergesa-gesa
dalam beraktivitas,
tanpa

8 | memperhatikan apa
yang sebetulnya
tengah saya
kerjakan |




No

Pertanyaan

Hampir
tidak
pernah

Jarang

Kadang-
kadang

Cukup
sering

Sering

Hampir
selalu

Pikiran saya
terbawa pada hasil
akhir, sehingga saya
mengabaikan proses
yang tengah saya
kerjakan untuk
meraihnya

Saya melakukan
pekerjaan secara
otomatis,
mengabaikan apa
yanig sedang saya
kerfakan

Ketika orang lain
berbigara, saya
hanya Sefengah
menyimak kafena
secara bersamaan
sayarsibuk
fielakukan hal lain

Saya bepergian
fanpa memahami
mengapa saya ingin
pergike tempat
tergebut

Sayanerasa
terbebafi dengan
masa depan dan
masa lalu

Sayaymerasa tidak
sepenuhaya fokus
dalamrmengerjakan.
segala sesuatu

15

Ketika saya
memakan kudapan
(jajanan), saya
melakukannya tanpa
sadar
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D. Penutupan sesi

o Setelah seluruh peserta selesai mengisi skala, pemateri meminta peserta
memeriksa kembali kelengkapan jawaban yang telah diisi.

o Peserta mengumpulkan lembar jawaban kepada pemateri secara tertib.

o Pemateri memeriksa kelengkapan lembar jawaban yang telah
dikumpulkan.

e Pemateri mengucapkan terima_kasih atas partisipasi peserta serta
memberikan informasi singkat mengenai kegiatan yang akan dilaksanakan
padasesi berikutnya,

¢ _Sesi pre-test ditttup setelah seluruhadministrasi selesai'dilaksanakan.
Intruksi:

"Baik’ Ibu-Ibu, _apakah semuanya)sndah Selesai mengisi®, Sebelum
dikumpulkan;_silakan Ibu| periksa kembifi apakah semua|pernyataan
sudah dijawab dan tidak ada/vang terlewdr Jikasudah yakin lengkap,
silakan kumpulkan=tenmbar jovwabanke depainisecarasbergantian. Terima
kasih \atasd kerja-santa dan partisipasi Ibu-Ibw dalam kegiatan hari ini.
Pada sesi berikutmya,-kiia\akan-mmilai mengikuti-pelatihan) mindfulness
dengan'beberapa‘aktiviial yang sederhana dan mevenangkan. !

Sesi I =Awareness
Waktu: 1040-11.30 WIB
Tujuan Khusus: Peserta mampu memahami-konsepmindfulnéss/dan awareness,
menyadari kondisi diri saat ini, serta mengikuti latihan bodyscan dengan penuh
perhatian.
1. Alat dan Bahan

o Laptop

o PPT

o Speaker

o Kursi peserta

e Materi mindfulness dan awareness

o Musik relaksasi body scan



2. Agenda Kegiatan

No. Materi Bentuk Kegiatan Peserta Durasi
Pemberian materi Peserta menyimak penjelasan mengenai | 20
A ] ] .
mindfulness mindfulness menit
B Praktik body scan Peserta mengikuti latihan body scan 20
menit
c Refleksi pengalaman Peserta menuliskan pengalaman latihan | 15
menit
D Sharing dan diskusi Peserta berbagi pengalaman 20
menit
E Penutupan sesi Peserta mendengarkan kesimpulan 5 menit
kegiatan
3. Prosedur

A, Pemberian Materi Mindfuiness (20.menit)

o Pemateri menjelaskan pengertidn jindfulnesss-tujuan pelatihan, serta

manfaatnya’dalam membantt meningkatkan kesadaran penuh pada lansia.

s Pemateri ‘membetikan contoh ‘sederhana_ penerapan” mindfulness dalam

kehidupan sehari-hazi-agar peserfa-iebih hiudah memahami materi yang

disampaikat,

o ‘Sefelah penyampaian materi, pemateri memberikan keserapatan kepada

peserta untukamengajukan pertanyaan atau menyampaikan hal yang belum

dipahami.

B. Praktik Body Scan (20 menit)

o Pemateii meminta peserta duduk dengan posist-yang nyaman, rileks, dan

meminimalkan.gangguan selama latihan berlangsung.

o Pemateri memandu peserta melakukan latihan body scan dengan

mengarahkan perhatian pada napas, kemudian secara perlahan mengamati

sensasi tubuh mulai dari telapak kaki hingga kepala tanpa memberikan

penilaian terhadap sensasi yang muncul.
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Fokus

Instruksi

Instruksi
awal (Tutup
mata)

Kita mulai dengan mencari posisi duduk yang nyaman, bisa duduk
sila atau kedua kaki menyentuh lantai di bawah, kedua telapak
tangan bisa ditaruh di atas paha. Diusahakan agar duduk tegak.
kemudian tutuplah mata ketika sudah siap. Sadari nafas ibu-ibu,
rilekskan pundak, rilekskan kelopak mata, lalu rilekskan rahang.

Telapak kaki

Coba untuk memberi perhatian kepada telapak kaki. Jika kaki ibu
menyentuh lantais'coba perhatikan sensasi dari lantai. Apa dingin?
Namun, jika  ibu-duduk-bersila, coba perhatikan sensasi yang
sedang .dirasakan. Apakah.panas? Tahan perhatian disitu dan
benar-benar rasakan sensasi yang mungul.

Paha

Selanjutnya busibu rilekskan, beri'pethatian dan rasakan, pada
paha ‘tbu-ibu.- kemudian’ tilekskan, beri“perhatian dan rasakan
sensasi apa yang muncul. Apakah’muncul ‘rasa, gatal? ataukah
tegang? mungkin ada’asa,panas katena ibu-ibu, duduk di kursi?
fokus® kembali ke apa’yangsibu-ibuysedang rasakan, jika ada
petasaan-perasaan lain. Bisa disadari juga” Lalu kembali fokus ke
sensasi paha ‘yang|sedailg ibu-ibu rasakdnyapabila ibu-ibu sudah
siap.

Bokong

Pindahkan-perhatian ke bokong, rasakan sensasi selagi melakukan
pernapasan; -Rasakan ~apakah ibumerasakan sensasi hangat,
rasakan juga sensasi gesekan-antaraiéelana.dan alas kalian duduk,
dan @pakah berat badanibu bertympu ke kiri atau ke’kanan?

Punggung

Lalu, pindahkan perhatian ke punggung belakang, rasakan seluruh
punggung belakang, rasakan“sensasi” punggung dan rilekskan
punggung ibu=itbus=Coba“perhatikan sensasi yang muncul. Apa
punggung ibu-ibu terasa tegang ataw pegal? Apa punggung ibu-ibu
berkeringat? Pertahankany fokus, pada punggung ibu sambil
kembali‘rileks dan betnafas.

Lengan

Saat ini ibu-ibu rasakan, rilekskan, dan-petlahan pindahkan fokus
ke letigan,.ibu-ibu beleh-rasakan apakah lengan ibu sekalian hari
ini mungkin - terasa berat, pegal, dan tegang, coba rasakan
sensasinya agar terasa lebih ringan dan semakin rileks, atur
kembali dan sadari nafas, fokus terhadap sensasi yang ibu-ibu
sedang rasakan.

Telapak
tangan

Jika sudah siap, perlahan pindahkan fokus ibu-ibu ke telapak
tangan dan rasakan sensasi yang ada, jika ibu-ibu meletakan
tangan di atas paha, rasakan sensasi yang ada, mungkin ibu-ibu
merasa panas? atau merasa dingin karena tangan bertemu dengan
kulit paha, rasakan sensasi yang ada, atur napas perlahan-lahan.

Kepala

Sekarang, alihkan fokus kalian perlahan ke kepala, rasakan sensasi
apa yang ada di kepala. Mungkin ada hembusan angin dari udara?
Atau ada sensasi lain yang ibu rasakan? (hening) Sensasi di kepala
mungkin agak susah dirasakan, tapi diusahakan tetap fokus... yan
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terpenting adalah sudah dicoba dirasakan. Jika ada pikiran-pikiran
yang mengganggu, sadari saja jangan berlarut dalam pikiran itu,
kembali fokus. Mungkin akan ada sensasi dingin atau merasa
kepala nyut-nyutan? sadari saja apa yang ada, kembali fokus
(hening sebentar)

Kembali Saat sudah siap, atur napas perlahan-lahan dan jika ibu-ibu sudah

siap, silahkan membuka mata.

C. Refleksi Pengalaman (15 menit)

Pemateri membagikan lembar-efleksi-dan meminta peserta menuliskan
pengalaman, perasaan, atau sensasi yang dirasakan selama mengikuti
latihan'body scan.

Pemateri metmberikan waktu yang culkup agar peserta, dapat menuliskan

refleksi sesuaidengan-pengalaman'masing-masing tanpa tetbtigu-buru.

D. Sharing dan Diskusi (20.menit)

Pemateri mengajak peserta yang bersedia uatuk betbagi pengalaman
selamamengikuti-datihan inindfidlness-dan body-scan

Pemateri memfasilitast diskusi dengan memberikan tanggapan, menjawab
pertanyaan peserta, sertd menegaskan bahwassetiap,pengalaman yang
dirasakan merupakan hal yang wajar dan dapat berbeda pada setiap

individu.

E. RBenutupan Sesi (5 menit)

Pemateri menyampaikan-kesimiputan dari materi dan/latihan yang telah
dilakukan pada-sesi tersebut.

Pemateri memberikan apresiasi kepada peserta atas partisipasi selama
kegiatan serta mengingatkan peserta untuk menerapkan latihan
mindfulness dalam aktivitas sehari-hari.

Pemateri menutup sesi dengan mengucapkan terima kasih dan salam

penutup
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Hari Kedua

Sesi I — Sesi Being in the Present Moment

Waktu: 09.30-10.20 WIB
Tujuan Khusus: Peserta mampu memusatkan perhatian pada kondisi saat ini serta

meningkatkan fokus terhadap lingkungan dan aktivitas yang sedang dilakukan.
1. Alat dan Bahan

e Laptop o Materi Being in the Present
e PPT Moment
o Kursi peserta

2/ Agenda Kegiatan

No. Matéri Bentak Kegiatan Peserta Durasi
A Ice breaking Reserta nengikutiiéé breaking 3 menit
Pemberian materi Peserta menynnak penjelasan mengenai | 15
B | Being inthe Present- |/ Being indlie Presentiament menit

Moment:
Praktik grounding Peserta mencoba mempraktikkan 20
C |danirefleksi grounding.dan merefleksikan pengalaman | menit
mergka di'lembarrefleksi
D | Sharing dan'diskusi | Peserta berbagi pengalaman 7 menit

3. Prosedur

A. Ice Breaking
Intruksi:

"Baik, Ibu-Ibu, sebelun kita-memilai materi, mari kita melakukan kegiatan
singkat. Saya ingin setiap Ibu menyebutkan tiga hal yang Ibu syukuri hari ini.
Hal tersebut bisa berupa apa saja, misalnya masih diberi kesehatan, dapat
berkumpul bersama teman-teman, atau bisa mengikuti kegiatan hari ini. Nanti
kita akan menyebutkannya secara bergiliran. Tidak ada jawaban yang benar
atau salah, jadi silakan sampaikan sesuai dengan apa yang benar-benar Ibu
rasakan. Mari kita mulai dari Ibu yang duduk di sebelah kanan saya."

B. Pemberian Materi Being in the Present Moment (15 menit)

o Pemateri menjelaskan konsep Being in the Present Moment, yaitu
kemampuan memusatkan perhatian pada pengalaman yang sedang terjadi

saat initanpa menghakimi. _
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o Pemateri memberikan contoh sederhana penerapan Being in the Present
Moment dalam aktivitas sehari-hari, seperti memperhatikan napas,
berjalan, atau makan dengan penuh kesadaran.

o Pemateri memberikan kesempatan kepada peserta untuk bertanya apabila

terdapat materi yang belum dipahami sebelum melanjutkan ke sesi praktik.

C. Praktik Grounding dan Refleksi (20 menit)

o Pemateri-meminta peserta duduk-.dengan posisi yang nyaman dan
mengikufi arahan selama Jatihan grounding betlangsung.

¢ Pemateri . memandu - peserta’ melakukan latihan, grounding dengan
mengarahkan perhatian-pada Jingkungan sekitarmenggunakan pancaindra,
seperti mengamati apa yang dapat dilihat, didengar, dirasakan, dicium,
atan disentuhypada saaitu!
Intruksi:

“Duduklali dengan-posisi' tegak. Milai-bernapasiah perlahan dari hidung
dan keluarkan lewatanulut ibimibu; Sekarang, arahkan pandangan ibu pada
Linglkungan, sekitar.Tentirkan. 5 hial ving ibu-thu lihatdi sekitar Misalnya,
ibusmelihat jam dinding di ruangan, dinding kamar, Lantaisatau hal lain
(heriing sejenak).  Kemudian, temukaw- 4 haléyang dapat ibu sentub.
Misalnya, celanay-—kulit_telapak_tangan, jikadsedang iduduk di kursi,
sentuhlah permukaan<kursi yamg ibu _duduki dan/ rasakan sensasi
sentuhannya. Atau_rasakan lantai jika kakisibu sedangsmenyentuh lantai
(hiening sejenak).¢Sekarang, \arahken fokus kalian pada suara yang ada di
sekitar. Temukan dan dengarkan 3 suara di sekitay ibu-ibu. Misalnya, suara
Jjam-dinding-di_ruangan, .suara angin,.atai_juga-mungkin suara lainnya
(hening sejenaky..Jika pikiran.ibu_memikirkan hal lain, kembalikan fokus
pada apa yang ibu sedang dengarkan saat ini saja. Kemudian, arahkan
Sfokus ibu-ibu pada 2 wangi yang ibu bisa cium, misalnya parfum baju ibu-
ibu.. atau wangi kulit ibu (hening sejenak). Terakhir, temukan dan rasakan
rasa apa yang ibu-ibu rasakan di mulut. Jika sedang tidak memakan
makanan, bisa rasakan saja perasaan apa yang sedang ibu rasakan selama
mengikuti latihan grounding. Jika sudah, atur napas ibu-ibu kembali dan
mari kita lanjutkan dengan refleksi dan sharing bersama”

Setelah latihan selesai, pemateri meminta peserta menuliskan pengalaman,

perasaan, atau hal-hal yang disadari selama mengikuti latihan pada lembar
refleksi yang telah disediakan.
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D. Sharing dan Diskusi (10 menit)

e Pemateri mengajak peserta untuk menceritakan pengalaman selama
melakukan latihan grounding, pemateri memandu peserta melakukan
sharing satu sama lain berdasarkan pertanyaan reflektif yang diberikan
dengan pertanyaan sebeagi berikut: Hal apa yang dilihat ketika berlatih?
Tekstur apa yang disentuh ketika berlatih? Bunyi apa yang tadi ketika
berlatih? Wangi apa yang dicium baunya tadi? Rasa apa yang dirasakan
tadi? Jika tidak ada. emosi apa yang dirasakan selama latihan? Bagaimana
perasaan’ setelah grounding? Hambatan apa yang kalian temui selama
latthan? Hal bam,apa’yang diperoleh daridatihan?

¢ Pemafeli memfasilitasi, diskusi, dengan meémberikan fanggapan terhadap
pengalaman 4 peserta, menjawab ,pertanyaan” yang ‘muncul, serta
menekankan bahwa ‘setiap |pengalaman’ yang dirasakan merupakan hal
yang wajandan dapat berbeda pada-setiap individu.

o~ Pemateri memberikan apresiasi atas-partisipast peserta dan menyampaikan
kesimpulan singkat'mengenai penfingnya melatih kesadaran /penuh dalam

kehidupan sehari-hari/sebeliim menutup'sesi;

Sesi II - Sesi Acceptance
Waktu,10.20-1 1705 WIB
Tujuan Khusus: Peserta mampumenetima emosi, pikirag. dan pengalaman diri
tanpa memberikan penolakan betlebihan.
1. Alat dan Bahan
o Laptop
e PPT
o Kursi peserta

o Materi Acceptance
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2. Agenda Kegiatan

No. Materi Bentuk Kegiatan Peserta Durasi

A Pemberian materi acceptance | Peserta menyimak penjelasan 5

mengenal acceptance menit
Praktik sitting meditation dan | Peserta mencoba 20

B refleksi mempraktikkan sitting menit
meditation dan merefleksikan
pengalaman

C | Sharing dan diskusi Peserta berbagi pengalaman 7 menit

D | Ice breaking Peserta mengikuti ice breaking | 3 Menit

3. Prosedur
A. Pémberian MateriAcceptance (15 menit)

e Pemateri menjelaskan.kensep -acceptanced yaitn kemampuan menerima
pikiran, perasaan; dan pengalaman -yangvinuncul taupas, menolak,
menghindarigatau menghakimi.

o Pemateri mémberikan - ¢ontoh “sédeérhana’ ‘penerapandacceptance dalam
kehidupan sehari-hari; (misalnya-mefnerima, enlosi yang dirasakan ketika
menghadapi, situasi-yang menyenangkan maupun tidakimenyenangkan.

o Pemateri mengajak peserta berdiskusi singkat dan.membetikan kesempatan
kepada peserta untuk mengajukan pertanyaan terkait materi yang telah
disampaikan,

B. Praktik Sitting Meditation.dan Refleksi (20 menit)

e Pemateri meminta peserta duduk dengan posisi yang nyaman, rileks, dan
tetap waspada selama-latihan berlangsung:

o Pemateri memandu peserta melakukan latihan sitting meditation dengan
mengarahkan perhatian pada napas, sensasi tubuh, serta pikiran dan
perasaan yang muncul, kemudian mengajak peserta untuk mengamatinya
dengan sikap menerima tanpa memberikan penilaian.

Intruksi:

“Sebelum memulai meditasi, sebaiknya ibu-ibu memilih tempat meditasi
yang nyaman terlebih dahulu. Pilihlah tempat yang paling minim
gangguan, lalu mulailah duduk dengan nyaman. Tidak ada aturan khusus
dalam duduk, ibu-ibu boleh duduk di lantai atau di kursi. Namun, pastikan
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untuk duduk dengan posisi punggung tegap. ibu-ibu bisa meletakkan
tangan di dada, paha, maupun lutut. Jika posisi duduk ibu sudah nyaman,
ibu-ibu bisa mulai memejamkan mata dan memperhatikan napas. ibu-ibu
tidak perlu mengendalikan napas, cukup bernapas secara alami saja.
Perhatikan hembusan angin yang melakukan sirkulasi dalam tubuh dan
dengarkan bunyinya. ibu-ibu juga bisa menghitung jumlah napas jika itu
bisa membantu lebih fokus. Kalaupun ada dorongan kuat untuk bernapas
secara dalam, sebisa mungkin cobalah untuk mengurungkan niat tersebut.
Saat bermeditasi, hal yang paling penting adalah ibu-ibu fokus pada apa
yang terjadi di tubuh ibu'saat.ini.

Saat mata_ibw terpejam, mungkin pikiran akan melanglang buana, tugas
yang beliim selesai, masa lalu yang menganggu, atau sebagainya. Hal itu
Sangat‘wajar.dan ibu tidak perlu imengkhawatirkamatau menilai negatif
diri ibu sendiri’karenanya. ibit- bisa<mengatasinpa_dengan menyadari
pikirairyang mengganggu, berhenti memikitkaunya, laly kembali ke masa
sekarang dan_ melanjutkan mediiasi~Meski~§ebenarnya ‘hernapas secara
atral saja'sudaly cukup, ibu juga bisa inengendalikan napas fika merasa
kurang fokus_saat bermeditasi. Cobadatifuntik bernapas dalam-dalam
menggunakan teknik bernapas'4-7-8.

Pertamabernapasiah melalni-hidung selamay4 defik. Kemudian, tahan
napas, selama 7 detik.Setelah itu,keluarkan wapas ihu secara perlahan
melalii mulut selama 8. detik. Thu=ibu jirga” bisa~mengulangi langkah-
langkahyiersebut jika mérasa ntasih beltmpbisa fokus. Usai melakukan
meditasi, jangmiicepat-cepat beranjak. \Gimakan kesempatan ini untuk
menikmati “moimen  di mana ibumenyadariy diri libu seutuhnya.
Tersenyumlah dengantuliis, “lalu terimalah segala emosi positif dan
negatif dalam tubuh ibu-ibu sekalian”

o Setelah.latihan selesai, pemateri memberikan waktu kepada peserta untuk
menuliskan-pengalaman,perasaan, atau” hal-hal yang disadari selama
mengikuti latihan pada lembar refleksi yang telah disediakan.

C. Sharing dan Diskusi (7 menit)
o Pemateri mengajak peserta yang bersedia untuk menceritakan pengalaman
selama mengikuti latihan sitting meditation.
o Pemateri memfasilitasi diskusi dengan memberikan tanggapan, menjawab

pertanyaan peserta, serta menegaskan bahwa setiap pengalaman yang
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dirasakan merupakan hal yang wajar dan dapat berbeda pada setiap

individu.
o Pemateri menyampaikan kesimpulan singkat mengenai pentingnya sikap

acceptance dalam menjalani kehidupan sehari-hari.

D. Ice Breaking (3 menit)

e Pemateri mengajak _peserfa-.mengikuti ice breaking singkat untuk
mengembalikan-semangat dan nienciptakan suasana yang menyenangkan
setelah gesi diskusi.

Jnstruksi:

"Ibusibu, kita akansbermain-sebentar. Sayazakan menyebutkan sebuah
kalimat, lalud Ibusmelanjutkdannya “sesuai pengalaman ‘wasing-masing.
Lidak adagawaban yang benar atatisalah."

"Kalimat pertama,. Kalau'saya senang, sayabiasanya..."

Setelah beberapa-peserta menjawab, pematert-dapatsmelanjutkan dengan
kalimat'lain dan menufup-kegiatan.

Sesi ITl=Penutupan Dan Post-Test
Kegiatan pemutupandilakukan™ setelah seluruh rapgkaian pelatihan
mindfulness selesal dilaksanakan pada hari kedua.-Pada tahap dni, peserta diajak
untuk \terefleksikan “pengalaman “selama- mengikuti pelatihan, peserta juga
diberikan pelatihan-yang dapat dilakukan di rumah, sertamengisi post-test sebagai
evaluasi akhir kegiatan. Adapun urutan Kegiatan yang dilakukan adalah sebagai
berikut:
1. Building Rapport dan Refleksi Kegiatan (10 menit)
Pada tahap ini, pemateri mengajak peserta mengingat kembali pengalaman
selama mengikuti pelatihan mindfilness, seperti latihan body scan, grounding,
dan sitting meditation. Pemateri memberikan kesempatan kepada peserta untuk
menyampaikan perasaan, pengalaman, maupun perubahan yang dirasakan
setelah mengikuti kegiatan. Selain itu, pemateri juga memotivasi peserta agar

mengisi post-test dengan jujur sesuai kondisi yang dirasakan saat ini.
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Instruksi:

“Ibu-ibu, hari ini kita sudah sampai di akhir kegiatan pelatihan mindfulness
bersama. Terima kasih karena ibu-ibu telah mengikuti seluruh rangkaian
kegiatan dengan baik dan penuh semangat. Selama beberapa hari ini, kita
sudah bersama-sama belajar untuk lebih menyadari diri, memperhatikan
kondisi saat ini, dan menerima pengalaman dengan lebih tenang. Sebelum
kegiatan ditutup, ibu-ibu akan kembali mengisi beberapa pernyataan pada
lembar yang akan dibagikan. Jawablah sesuai dengan apa yang benar-benar
ibu rasakan saat ini setelal’ niengikuti kegiatan mindfulness bersama. Tidak
ada jawaban bena¥ atau-salah;-jadi silakan menjawab dengan jujur dan
tenang.”
2. Pelatihan-mindfuiness mandiri non formal (30 menit)

Pada tahap. pelatthan mandiri, pemateri® memperkenalkan ‘berbagai bentuk
praktikémindfulness (sedethana yang dapat dilakukan secara mandiri di rumah
tanpasmemerlukan‘alat khusus maupun Waktd vang panjang. Pesetta diberikan
pemahaman bahwa anindfuless tidak terbatas pada latthan meditasi formal,
tetapi dapat, diterapkan dalam berbagai aktivitasisehari-hazi. Beberapa kegiatan
yangydiperkenalkan meliputy“miardful =eating faindful”dishwashing, mindful
walking, mindfull breathing,-serta mindful housekeeping. Melalui aktivitas-
aktivitas tersebutypeserta diajak untuk memusatkan perhatian pada pengalaman
yang sedang berlangstng;-sepertisensasi tubuh, pernapasan,/gerakan, maupun
kondisi lingkungan sekitar, tanpa memberikan‘penilaian terhadap pengalaman
tersebut. Pemateri juga mendorong peserta untuk menulib/aktivitas yang paling
sesual dengan.. rutinitas masing-masing_.dafi_mempraktikkannya secara
konsisten setiap hari.; Dengan demikian, keterampilan mindfulness yang telah
dipelajari selama pelatihan dapat terus dikembangkan dan diterapkan dalam

kehidupan sehari-hari secara mandiri.

Berikut beberapa aktivitas mindfulness sederhana yang dapat dilakukan peserta

secara mandiri di rumah:
a. Mindful eating (makan dengan penuh kesadaran)
Peserta memusatkan perhatian pada makanan yang dikonsumsi dengan

memperhatikan warna, aroma, rasa, tekstur, serta proses mengunyah dag
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menelan makanan tanpa terburu-buru.

b. Mindful dishwashing (mencuci piring dengan penuh kesadaran)

Peserta mengarahkan perhatian pada sensasi air, suhu yang dirasakan, tekstur
peralatan makan, serta gerakan tangan selama proses mencuci piring.

. Mindful walking (berjalan dengan penuh kesadaran)

Peserta memperhatikan setiap langkah kaki, keseimbangan tubuh, ritme
pernapasan, dan lingkungan sekitar saat berjalan, baik di dalam maupun di
luar rumah.

d. Mindful breathing (latihan kesadaran napas)

Peserta meluangkan wakfu'-beberapa; menit setiap~hari, untuk mengamati
proses keluar masuknya napas tanpa berusaha mengubah‘ritmenya, serta
mengembalikan perhatian pada ndpa3 kefika pikiranmulai mengembara.

e. Mindfil housekeeping (melakuikan pekerjaan fumah'dengan penult kesadaran)
Peserta menerapkan-mindfilness saat-melakukan aktivitas seperti menyapu,
merapikan tempat tidur;- menyiram tanaman, atay melipat pakaian dengan
memusatkan /perhatian - padd | gerakan. dan "$ensasi, yang muncul selama
kegiatan berlangsung

3. 'Post-Test (15 menit)
Posi-test dilakukan selama kurang lebih- 15 menit sebagai’evaluasi akhir untuk
mengetahui perubahian tingkat kesadaran penuh peserta setelah mengikuti
pelatihan=mindfiriness. Pengisian_posi-test~dilakukan secara mandiri sesuai
instruksi pemateri.

Instruksi:
“Pada lembar ini terdapat beberapa pernyataan mengenai pengalaman dan
perasaan ibu-ibu dalam kehidupan sehari-hari. Bacalah setiap pernyataan
dengan perlahan, kemudian pilih jawaban yang paling sesuai dengan kondisi
ibu saat ini. Jawaban tidak harus sama seperti sebelumnya, karena mungkin
ada perubahan yang dirasakan setelah mengikuti latihan mindfulness. Tidak
ada jawaban benar atau salah, sehingga ibu-ibu tidak perlu khawatir. Mohon
semua pernyataan tetap dijawab dan diisi secara mandiri tanpa melihat
lembar jawaban peserta lain.”
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4. Pengumpulan material dan penutupan sesi (S menit).

Pada tahap ini, pemateri mengumpulkan kembali seluruh lembar post-test dan
material kegiatan yang telah digunakan selama pelatihan berlangsung. Setelah itu,
pemateri memberikan apresiasi kepada peserta atas partisipasi dan keterlibatan
selama mengikuti pelatihan mindfulness. Kegiatan kemudian ditutup dengan
penyampaian pesan singkat agar peserta dapat terus mempraktikkan latihan

mindfulness dalam kehidupan-sehari-hari serta diakhiri dengan salam penutup



Lampiran 10: Presentasi Materi Pelatihan Regulasi Diri

MERANGKAI MAKNA DI USIR SENIA
MELALUI
PELATIHAN MINDFULLNESS

e

IRMA OK .PSl., PSIKOLOG

Sekarang kifa'akan bermain permainan‘sedérhana-yang

bernama 'Saya Membawal..". Permainan:ini dilakukan secara-bergifiran.
Ibu yangipertama akan‘mengucapkan kalimat,. 'Haii ini saya membawa...",
kemudiansmenyebutkan, satu kata yang positif,-misalnya senyuni;-ibu
berikutnya mengulang'kata yang sudah disebutkan sebelumnya, laltr
mehambahkan satu kata'positif yang baru.‘Gontohnya, Ibu,pertama
mengatakan,/Hariiini saya' membawaisenyum.' Ibu kedua mengatakan,

'Hari ini saya'membawa senyum dan semangat.’ Ibu ketiga mengatakai,

'Harilini saya membawa senyum, semangat, dan rasa syukur.' Pérmainan

dilanjutkan sampai semua Ibu mendapat giliraniTidak perlasterburu-buru,

kalaw.ada yang lupa saya akan membantu. Yuk, kita mulai dari Ibu yang

duduk'di sebelah kanan saya®

MENGAPA KESADARAN PENUH PENTING
DI MASA GENERASI SENIOR?
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SERING TERJADI PRDA GS;

penurunan kondisi kesehatan, berkurangnya

aktivitas, perubahan peran dalam keluarga, kehilangan orang terdekat,
hingga perasaan kesepian
kerap menghabiskan waktu memikirkan pengalaman masa

lalu atau mengkhawatirkan kondisi yang akan datang.

Akibatnya..... &
dapat mengalami strgs| kéeemasan,\\kesedihan/ maupupkesulitanmenikmati

momen yang sedang dijalani.
Berbagai perubahan'terSebut dapatnemengarahi
Kesejahtergamypsikalogisi dan kualitas hitup ‘GS.

Melalui berbagai latthap mindfiiriess yang sederiana dan mudah ditgrapkan, 6S
dihagapkan maimpu meningkatkan ketenangambatin, fasa syukurpenerimaan diri,
sertd kualitasgadtip pada masaianjut usia

Mindfulness atau kesadaran penuh merupakan kemampuan untuk memberikan
perhatian secara sengaja pada pengalaman saat ini dengan sikap terbuka,
menerima, dan tanpa menghakimi. Melalui latihan mindfulness, lansia dapat

belajar mengenali pikiran, emosi, dan sensasi tubuh yang muncul tanpa harus
larut di dalamnya. Dengan demikian, mereka dapat menjalani kehidupan
sehari-hari dengan lebih tenang, nyaman, dan bermakna.

Artinya, mindfulness adalah kemampuan untuk menyadari
apa yang sedang terjadi dalam diri maupun lingkungan
sekitar secara sengaja, pada saat ini, tanpa langsung
menilai apakah pengalaman tersebut baik atau buruk.
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MINDFULLNESS ADA 3

Kesadaran; Kemampuan lansia untuk menyadari kondisi diri sendiri pada saat ini
dengan memberikan perhatian penuh.

Berada pada kondisi saat ini; Kemampuan lansia untuk menunjukkan kesadaran
terhadap kondisi, aktivitas, dan lingkungan yang sedang dialami pada saat ini

Penerimaan diri; Kemampuan lansia untuk menerima emosi, pikiran, dan pengalaman
yang dirasakan tanpa menolak atau menghindarinya

MANEAAT'MINDFULENESS

Manfaat Fisik

Mendrupkan ketegangan otot

Manfaat Kognitif

.
’,

Meningkatlan'fokus

Meningkatkandkonsentrasi * Membantuy kualitasitidur

Mengurangi distraksi Menurunkan tekanan fisiologis akibat stres

Meningkatkan kejernihan berpikir Manfaat Sosial

Manfaat.Emosional Meningkatkan empati

Mengurangi kecemasan Meningkatkan kemampuan mendengarkan

Mengurangi stres Meningkatkan kualitas hubungan

Mengurangi reaktivitas emosi interpersonal

Meningkatkan, régulasi emosi

AWARENESS/KESADARAN

Kemampuan menyadari:
* Pikiran

* Emosi

* Sensasi tubuh

* Lingkungan sekitar

Saya menyadari bahwa saat ini saya sedang merasa lelah dan ngantuk...
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* Mengamati pengalaman tanpa langsung memberi label:
« X "Saya lemah."
« X "Saya tidak boleh cemas."

* / "Saat ini saya sedang merasakan kecemasan."

TANPA MINDFULNESS

* Pefistiwa — Pikiran. Otomatis <> Emosi Negatif — Reaksi‘lmpulsif
+#Contoh:
+ Dikritik pasangan —¢"Dia (pasangan) salah" - Masah = Meémbuat pembelaan

DenganMindfulness

¢ Peristiwa,— Kesadaran — Pengamatan;-» Respons-Adaptif

*Contoh:

* 'Dikeitik pasangan —_Menyadari emosi/muncul’ > Mengatur mapas —» Menanggapi secara tenang

PENERAPAN MINDFULNESS
DALAM KEHIDUPAN SEHARI-

|.AJ BreaLing (Pernapasan Sadar) * 2.Mindful Walking (Berjalan dengan Kesadaran)

* Lansia diajak meluangkan waktu 3-5 menit setiap hari untuk Saat berjalan di halaman rumah, taman, atau lingkungan
memperhatikan napas. sekitar, lansia diarahkan untuk memperhatikan setiap langkah
yang diambil.

Cara melakukannya:

Fokus perhatian pada:

Duduk dengan nyaman.

Gerakan kaki saat melangkah.

Tarik napas perlahan melalui hidung.

Sensasi telapak kaki menyentuh tanah.

Rasakan udara masuk dan keluar dari tubuh.

Suara-suara di sekitar.

Ketika pikiran melayang, arahkan kembali perhatian pada
napas.

Hembusan angin atau sinar matahari yang dirasakan.

Manfaat: Manfaat:

Mengurangi kecemasan. Meningkatkan keseimbangan dan koordinasi.

Menenangkan pikiran. Membantu menjaga aktvitas fisik

Membantu mengelola stres dan emosi. Meningkatkan kesadaran terhadap tubuh.



3. Mindful Eating (Makan dengan Kesadaran)
Makan sering kali dilakukan secara otomatis tanpa memperhatikan
pengalaman yang terjadi.

Cara melakulannya:

Perhatikan warna, aroma, dan tekstur makanan.

Kunyah secara perlahan.

Rasakan setiap cita rasa makanan.

Hindari tergesa-gesa saat makan.

Manfaat:

Meningkatkan kenikmatan makan.

Membantu mengenali rasa kenyang.

Menumbuhkan rasa syukur terhadap makanan yang tersedia.

5. Mindful Listefing(( ian dengan Penuh ian)

Ketika berbic lenganpasangan, anak, cucu, atau teman sebaya,
diajak mendengarkan secara penuh tanpaterburu-buru memberiirespors.

Manfaat
Meningkatkan kualitas hubungan sosial.
Mengurangi Kesalahpahaman

Menumbuhkan rasa €ihargai dan terhubung denganorang1ain

7. Mindful Spiritual Practice (Praktik Spiritual
dengan Kesadaran)

Bagi lansia yang memiliki aktivitas keagamaan, mindfulness
dapat diterapkan melalui praktik spiritual yang dilakukan
dengan penuh kesadaran.

Contoh:

Memusatkan perhatian saat berdoa.

Menghayati bacaan dan makna yang dibaca.

Menyadari rasa tenang yang muncul selama beribadah.
Manfaat:

Memberikan ketenangan psikologis.

Meningkatkan makna hidup.

Memperkuat kesejahteraan spiritual.
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4. Mindful Gratitude (Kesadaran dan Rasa Syukur)

Lansia diajak meluangkan waktu untuk menyadari hal-hal positif yang masih
dimiliki dalam kehidupannya.

Contoh:
Bersyukur atas keschatan yang masih dimiliki.

Bersyukur dapat berkumpul dengan keluarga.

Bersyukur atas pengalaman hidup yang telah dijalani.
Pertanyaan reflektif:

Apa hal baik yang saya alami hari ini?

Siapa orang yang membuat saya merasa bersyukur hari ini?
Manfaat:

Meningkatkan kesejahteraan psikologis.

Mengurangi fokus pada kehilangan dan keterbatasan.
Meningkatkan perasaan bahagia dan bermakna.

4. Mindful Acceptance (Penerimaan Dirl)

Pida masa [insia sering terjadi perubahan fisik. késehatan, maupun peran
sosial. Mindfulness membantuindividu menerima perubahan tersebut secara
lebih adapt

Contoh latihan:

Menyadar cmiesi yang muneuleanpa menolak ata menyalahkan diri.
Mengakui bahwa perubahanimerdpakan bagian alami dari proses kehidupan.
Contoh Kalimat:

P L k fitii saya berubah, dan saya
A bahw e

Manfaat:
Mengurangiscres psikologis.
Meningkatian kemampuan beradaptasiy

MenumBlinkan ketggangan batin



PRAKTIK
BODY SCAN

Peserta dudul ing de yang nyaman, fnenjaga tubi alkan gangguan selama latihan
berlangsung. J
Peserta m an p %‘Q J”W# apa saat, enyadari si udara yang masuk dan keluar
dari tubul Iy : f f *

-
Setelah p sk leb g s lm% Engal) men perhatian secara bertahap ke
berbagal )%
Pemateri i .dimulai dari telapak kaki,

. tul
pergelangan kaki, beus I pa . "
Pemateri pese i eper ingin, tegang, i esemutan, atau sensasi
Rinnya, tal g ‘sensa

N
Jika perhat 4 i NN, i ersebut merupakan hal
i . 14 {m) . g diamati.

telah selur a eri j 5. emusatkan perhatian pada
pas sebelum C: an.

akan. Apakah panas? Tahan puhm-u disita dan
il gl v

beri perhatian dan rasakan, pada
paha_ibu-ibu. teiin rilckskan, beri perhatian dan rasakan
scnsasi apa yang muncul. Apakah muncul rasa gatal? atauksh
tegang? mungkin ada rasa panas karena ibu-ibu duduk di kursi?
fokus kembali ke apa yang ibu-ibu sedang rasakan. jika ada
perasaan-perasaan lain, Bisa disadari juga. Lalu kembali fokus ke
sensasi paha yang sedang ibu-ibu rasakan, apabila ibu-ibu sudah

mmnpmnm;mmuupmmmn

yunwm; Ly terasa tegang atau pegal? Apa punggung ibu-ibu
Pertahankan fokus pada punggung ibu sambil
mg dan bemafas.

Saat ini ibu-ibu rasakan, rilekskan, dan perlahan pindahkan fokus
ke lengan, ibu-ibu bolch rasakan -p.m lengan fbu sekalin bar
ln‘llll ba rasakan

kembali dan sadari nafas, fokus terhadap sensasi yang ibu-ibu
sedang rasakan.
el aapy el FEtiss G, i b 18 Wikpal

terpenting adalah sudah dicoba dirasakan. Jika ada pikiran-pikiran
yang mengganggu, sadari saja jangan berlarut dalam pikiran itu,
kembali fokus. Mungkin aken ada sensasi dingin atau merasa
Sckarang, alihkan fokus kalian perlahan ke kepala, rasakan sensasi kepala nyut-nyutan? sadari saja apa yang ada, kembali fokus
apa yang ada di kepala. Mungkin ada hembusan angin dari udara? (hening sebentar)

At s scsea Ixin yaog s rasslan? (hmng) Seusssi i kop Kembali | Saa sudah sap, stur napas perlhan-lahan dan jka b sudah
mungkin agak susah dirasakan, tap fokus... y: siap, silahkan
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PRESENT MOMENT
ATTENTION/BERADA PADA
KONDISI SAAT INI

Ice Breaking
melakukan kegiatan singkat;

Saya ingin setiap Ibu menyebutkan tiga hal yang Ibu syukuri hari ini.

Hal tersebut bisa berupa apa saja, misalnya masih diberi kesehatan, dapat berkumpul
bersama teman-teman, atau bisa mengikuti kegiatan hari ini.

Nanti kita akan menyebutkannya secara bergiliran. Tidak ada jawaban yang benar
atau salah, jadi silakan sampaikan sesuai dengan apa yang benar-benar Ibu rasakan.
Mari kita mulai dari Ibu yang duduk di sebelah kanan saya."

PRESENT ) MOMENT
ATTENTION/BERADA PADA
KONDISI SAAT NI

PMA; kemampuan memusatkan perhatian pada pengalaman yang sedang terjadisaat ini
tanpa menghakimi.

Saat makan, perhatiansdiarahkan-pada:
Rasa makanan

* "Aroma

Tekstur

Gerakan mengunyah

Bukan memikickan pekerjaamatau masalah lain.

CONTOR APLIKASI DALAM
KEHIDUPAN SEHARI-HARI

|. Saat Menikmati Secangkir Teh atau
Kopi

Alih-alih memikirkan berbagai masalah,
individu diajak untuk memperhatikan:
Aroma minuman.

Suhu cangkir di tangan.

Rasa minuman saat diteguk.

Sensasi hangat yang dirasakan tubuh.
Kalimat refleksi:

"Saat ini saya sedang menikmati secangkir
teh hangat."

2. Saat Berjalan Pagi

Ketika berjalan di sekitar rumah atau
halaman:

Perhatikan langkah kaki.

Rasakan telapak kaki menyentuh tanah.
Dengarkan suara burung atau angin.
Amati pepohonan dan langit di sekitar.
Kalimat refleksi:

"Saat ini saya sedang berjalan dan menikmati
udara pagi."
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3.Saat Berinteraksi dengan Anak atau
Cucu

Ketika berbicara dengan anggota keluarga:

Fokus mendengarkan pembicaraan.

Memperhatikan ekspresi wajah lawan bicara.

Tidak sambil memikirkan pekerjaan rumah
atau masalah lain.

Kalimat refleksi:

"Saat ini saya sedang bersama keluarga dan
menikmati kebersamaan ini."

5.Saat Berkebun

Ketika meéfawat tanamans

Rasakan tanah di tangan:

Amati warna daun,dan bunga.

Perhatikan aroma‘tanaman.

Nikmatizaktivitas berkebun tanpa‘terburu-
buru.

Kalimat refleksi:

* FSadt ini saya sedang niefawat tahaman dan
menikmati pBseshya.’
MITOS/FAKTA

* "Mindfulness berarti mengosongkan
pikiran."

* "Mindfulness hanya untuk orang yang
tenang."

= "Mindfulness adalah kegiatan religius
tertentu.
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* 4. Saat Makan

Saat makan siang atau makan malam:

Perhatikan warna makanan.

Rasakan tekstur dan rasa setiap suapan.

Kunyah perlahan.

Nikmati proses makan tanpa tergesa-gesa.

Kalimat refleksi:

"Saat ini saya sedang menikmati makanan
yang ada di hadapan saya."

6)8Saat Beribadah

Ketika berdoa, berdzikir, atau membaca kitab
suci

Memusatkan perhatian pada bacaan yang
diucapkan.

Menghayati makna yang dibaca.

Menjyadari ketenangan yang dirasakan.

Kalimat refleksi:

*[Sagtiini saya sedang beribadah dengan
penuh pekhatian gsadaran."
MITOS/FAKTA

* Mindfulness menyadari pikiran yang
muncul.

* Mindfulness justru membantu orang yang
sedang stres atau banyak pikiran.
« Dalam psikologi, mindfulness

digunakan sebagai keterampilan
psikologis yang bersifat universal.



* Mengamati pengalaman tanpa langsung memberi label:
« X "Saya lemah."
+ X "Saya tidak boleh cemas."

* / "Saat ini saya sedang merasakan kecemasan."

PRAKTIK GROUNDING-DAN
REFLEKSYT (20 MENIT)

+ peserta duduk denganposisi yang nyaman dan niéngikuti arahan selama latihan

grounding berlangsung.

* peserta melakukandatihan.greunding denganimengarahkan perhatian pada
lingkungan sekitar menggunakan panctaindra; sepertimengamati apa yang dapat

dilihat, didengar, dirasakan;-dicium, atau-disentuh-padaisaat itu.

Intruksi:

“Duduklah dengan posisi tegak. Mulai bernapaslah perlahan dari hidung
dan keluarkan lewat mulut ibu-ibu. Sekarang, arahkan pandangan ibu pada
lingkungan sekitar. Temukan 5 hal yang ibu-ibu lihat di sekitar Misalnya,
ibu melihat jam dinding di ruangan, dinding kamar, Lantai atau hal lain
(hening sejenak). Kemudian, A 4 hal yang dapat ibu sentuh.
Misalnya, celana, kulit telapak tangan, jika sedang duduk di kursi,
sentuhlah permukaan kursi yang ibu duduki dan rasakan sensasi
sentuhannya. Atau rasakan lantai jika kaki ibu sedang menyentuh lantai
(hening sejenak). Sekarang, arahkan fokus kalian pada suara yang ada di
sekitar. Temukan dan dengarkan 3 suara di sekitar ibu-ibu. Misalnya, suara
jam dinding di ruangan, suara angin, atau juga mungkin suara lainnya
(hening sejenak). Jika pikiran ibu memikirkan hal lain, kembalikan fokus
pada apa yang ibu sedang dengarkan saat ini saja. Kemudian, arahkan
fokus ibu-ibu pada 2 wangi yang ibu bisa cium, misalnya parfum baju ibu-
ibu.. atau wangi kulit ibu (hening sejenak). Terakhir, temukan dan rasakan
rasa apa yang ibu-ibu rasakan di mulut. Jika sedang tidak memakan
makanan, bisa rasakan saja perasaan apa yang sedang ibu rasakan selama
mengikuti latihan grounding. Jika sudah, atur napas ibu-ibu kembali dan
mari kita lanjutkan dengan refleksi dan sharing bersama”
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» Hal apa yang dilihat ketika berlatih?

« Tekstur apa yang disentuh ketika berlatin? Bunyi apa yang tadi ketika

« berlatihn? Wangi apa yang dicium baunya tadi? Rasa apa yang dirasakan

- tadi? Jika tidak ada, emosi apa yang dirasakan selama latihan? Bagaimana
= perasaan setelah grounding? Hambatan apa yang kalian temui selama

« latihan? Hal baru apa yang diperoleh dari latihan?

“KEBAHAGIAAN"SERING/KALY
DITEMUKAN-BUKAN, DENGAN
MEMIKIRKAN MASA'/LALY ATAU MASA
DEPAN, TETARPEDENGAN BENAR-BENAR
HADIRDALAM MOMEN-YANG SEDANG
KITA JALANT SAAT INE"

ACCEPTANGE/PENERIMAAN DIRI

* Menerima pengalaman sebagaimana adanya.
* Acceptance bukan berarti menyerah.
tetapi

* Mengakui bahwa pengalaman tersebut memang sedang hadir.
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* Sederhananya begini...

* Acceptance (penerimaan diri) adalah kemampuan untuk mengakui dan menerima
pengalaman, perasaan, kondisi fisik, maupun perubahan kehidupan sebagaimana adanya, tanpa
terus-menerus melawan, menyangkal, atau menyalahkan diri sendiri.

* Penerimaan diri bukan berarti menyerah atau pasrah tanpa usaha. Penerimaan diri berarti
memahami bahwa ada hal-hal yang dapat diubah dan ada hal-hal yang perlu diterima dengan
bijaksana.

CONTOH APLIKASI,DALAM
KEHIDURAN SEHARI-HARI

lsMenerima/Perubahan Kondisi Fisik 2.Menerima Rambut Memutih'danTanda

*| Seiring bertambahnya usia, kemampuan fisik mungkin Penuaan

tidak lagi sama'seperti saat/muda. » Contoh situasi:

] contoh'sti: Mulai'muncul keriput atau rambut beruban.

Dulu dapat berjalan jauh tanpa lelah, sekarangfebih * Respons tanpa penetimaan:
cepat merasa lelah. ,

- K QY Minat toa™s
*| Resporgg tanpa perfggiifiaan: * Responsdengan penerimaan:
. sudahstidak bergu karenabals
i fghstitiak berufia B karenggisics *"Perubahan,ini addlahsbagian alami dari perjalanan
auiu "
hidupasayd

. Responsidengan penerimaan:
» Mubltih saya'miemang mengalami ‘pefubaha

akan tetap akeif sesuai keramiptian yang saya milike

saatlin
3. Menerima Perasaan Sedih atau Kesepian 4.Menerima Keterb dalam Melakul
+ Beberapa generasi senior mungkin mengalami Aktivitas

kehilangan pasangan, teman, atau perubahan peran + Contoh situasi:

dalam keluarga. Tidak lagi dapat mengangkat barang berat atau

+ Respons tanpa penerimaan: melakukan pekerjaan tertentu.

*» "Saya tidak boleh merasa sedih." Respons tanpa penerimaan:

+ Respons dengan penerimaan: "Saya harus bisa seperti dulu."

* "Saat ini saya merasa sedih, dan itu adalah Respons dengan penerimaan:

perasaan yang wajar. Saya akan memberi ruang “Saat ini kemampuan saya berbeda. Saya dapat
pada perasaan ini sambil tetap menjalani aktivitas mencari cara lain yang lebih sesuai dengan kondisi
yang bermakna." saya."
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. Menerima Bantuan dari Orang Lain

Sebagian orang merasa tidak nyaman ketika mulai
membutuhkan bantuan keluarga atau orang lain.

Respons tanpa penerimaan:

"Saya tidak mau merepotkan siapa pun."

Respons dengan penerimaan:

"Menerima bantuan bukan berarti saya lemah. Saya
tetap memiliki nilai dan peran dalam keluarga."

»7.Menerima Kondisi Kesehatan yang
Dimiliki

Contoh situasi:

Mengalami penyakit kronis seperti-hipertensiatau
diabetes.

*| Respons tanpa penerimaan

* |\"Mengapa.saya harus,menge >epyakit

* Respons dengan penerimaan:

= WSadwini sayasmiemilikikondist kese plvertenty
% meérawa sebaik mungkin da
mengikuti anjurairtenaga kesehatan."

6. Menerima Kesalahan atau Penyesalan Masa
Lalu

Pada usia lanjut, seseorang terkadang mengingat
keputusan atau pengalaman yang disesali.

Respons tanpa penerimaan:

"Seandainya dulu saya mengambil keputusan yang
berbeda."

Respons dengan penerimaan:

“Saya tidak dapat mengubah masa lalu, tetapi saya
dapat mengambil hikmah dari pengalaman
tersebut dan menjalani hari ini dengan lebih baik."

Latihan Sederhana untuk Penerimaan Diri
+ Semua'pesertamengucapkannya:

» #Sayagienerima’di
gan segdla kekuatan
a ik

danya pada saat ini,
etérbatasan yang

PRAKTIK SITTING MEDITATION DAN REFLEKSI (20
MENIT)

« peserta duduk dengan posisi yang nyaman, rileks selama latihan berlangsung.

« peserta melakukan latihan sitting meditation dengan mengarahkan perhatian pada
napas, sensasi tubuh, serta pikiran dan perasaan yang muncul, kemudian mengajak
peserta untuk mengamatinya dengan sikap menerima tanpa memberikan penilaian.
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“Sebelum memulai meditasi, sebaiknya ibu-ibu memilih tempat meditasi

+ yang nyaman terlebih dahulu. Pilihiah tempat yang paling minim

+  gangguan, lalu mulailah duduk dengan nyaman. Tidak ada aturan khusus
+  dalam duduk, ibu-ibu boleh duduk di lantai atau di kursi. Namun, pastikan

untuk duduk dengan posisi punggung tegap. ibu-ibu bisa meletakkan

+ tangan di dada, paha, maupun lutut. Jika posisi duduk ibu sudah nyaman,

ibu-ibu bisa mulai memejamkan mata dan memperhatikan napas. ibu-ibu

+tidak perlu mengendalikan napas, cukup bemapas secara alami saja.

angin yang sirkulasi dalam tubuh dan

- dengarkan bunyinya. ibu-bu juga bisa menghitung jumiah napas jika itu

bisa membantu lebih fokus. Kalaupun ada dorongan kuat untuk bemapas
secara dalam, sebisa mungkin cobalah untuk mengurungkan niat tersebut.
Saat bermeditasi, hal yang paling penting adalah ibu-ibu fokus pada apa

+ yang terjadi di tubuh ibu saat i

aat mataiibu terpejam, mungkin pikiran akan meldnglang buana, tugas
yang beluny selesai,amasa lalu'yang imenganggu, atau sebagainya. Hal itu
sangat wajar dan ibu tidak peflu-mengkhawatirkan atat"'menilai negatif
diri ibu.Sendiri Karenanya..ibu-bisa mengatasinya dengan-menyadari
pikiran.yang mengganggu, berhenti.memikirkannya, [altrkembalitke masa
sekarang dan melanjutkanimeditasi. Meski sebenarnya bernapas secara
natural'saja,sudah. cukup, ibu juga 'bisa mengendalikanynapas jika merasa
kurang fokus'saat bermeditasi. Coba latih untukibernapas.dalam-dalam
menggunakan teknik bernapas 4-7-8.

Pertama, bernapaslah melalui hidung selama 4 detik. Kemudian, tahan
napas selama 7 detik. Setelah itu, keluarkan napas ibu secara perlahan
melalui mulut selama 8 detik. Ibu-ibu juga bisa mengulangi langkah-
langkah tersebut jika merasa masih belum bisa fokus. Usai melakukan
meditasi, jangan cepat-cepat beranjak. Gunakan kesempatan ini untuk
menikmati momen di mana ibu menyadari diri ibu seutuhnya.
Tersenyumlah dengan tulus, lalu terimalah segala emosi positif dan
negatif dalam tubuh ibu-ibu sekalian”
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* Mindfulness bukanlah kemampuan untuk menghilangkan pikiran, kesedihan, atau masalah yang
dihadapi. Mindfulness adalah kemampuan untuk hadir sepenuhnya pada saat ini, menerima
pengalaman yang muncul dengan sikap terbuka, serta menjalani kehidupan sehari-hari dengan
lebih tenang, sadar, dan penuh makna.

+ "Kita tidaksselalu dapat‘mengendalikan apa yang terjadi, tetapi kita dapatibelajar
menyadari_bagaimana kita merespons,;apa yang terjadi.”
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