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Abstrak

Pendahuluan Kesehatan psikologis Lansia dirasakan penting untuk diperhatikan. Hal ini dikarenakan Lansia memiliki tugas-tugas perkembangan yang akan mempengaruhi perubahan psikologisnya. Gangguan psikologis yang sering dialami oleh lansia antara lain depresi, gangguan kecemasan, gangguan tidur, dementia, alzheimer dan sindroma diagnosis. Pengabdian ini berfokus pada pelatihan Lansia melalui pendekatan pendidikan kesehatan masyarakat berupa psikoedukasi sekaligus melakukan simulasi praktek mengurangi gangguan psikologi kecemasan pada Lansia.

Metode pada pengabdian ini dilakukan pada 52 lansia di welayah keluarahan pedalangan, Banyumanik, Semarang. Melalui kegiatan Posyandu lansia pengabdi memberikan pelatihan afirmasi positif dan hiponotis 5 jari. Kegaiatan diawali dengan peneriksaan kesehatan meliputi pengukuran tekannan darah, laboratorium gula darah, asam urat dan kolesterol dan senam lansia.

Hasil pengabdian ini meliputi hasil pemeriksaan dan evaluasi setelah dilakukan pelatihan dengan hasil yang sangat memuaskan. Hasil pemeriksaan tidak ada keluhan yang menonjol semua dalam batas normal. Evaluasi pelatihan lansia mengatakan sangat senang dan sangat bermanfaat.
Kesimpulan pelaksanaan berjalan dengan lancar dan baik, yang dibuktikan dengan respek dan rspon pengurus posyandu dan lansia yangsangat antusias. Lansia semua merasa bahagia.
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PENDAHULUAN

Kesehatan psikologis Lansia dirasakan penting untuk diperhatikan. Hal ini dikarenakan Lansia memiliki tugas-tugas perkembangan yang akan mempengaruhi perubahan psikologisnya. Sebagian tugas perkembangan usia Lansia lebih banyak berkaitan dengan kehidupan pribadinnya dibanding dengan kehidupan yang bersangkutan dengan kehidupan orang lain. Umumnya, apabila seseorang telah memasuki masa Lansia mulai merasakan beberapa kondisi-kondisi patologis, diantaranya tingkat energi dan tenaga yang menurun tidak seperti masa mudanya, kulit mulai keriput, kondisi tulang yang makin rapuh, ingatan berkurang, kondisi fisik mengalami penurunan secara berlipat ganda. Hal ini menimbulkan dampak pada kehidupannya, para lansia dituntut untuk melakukan penyesuaian diri dan sosial lebih besar, sehingga rentang usia Lansia rentan terhadap gangguan atau kelainan fungsi fisik, sosial, maupun psikologis.

Gangguan psikologis yang sering dialami oleh lansia antara lain depresi, gangguan kecemasan, gangguan tidur, dementia, alzheimer dan sindroma diagnosis. Gangguan psikologis pada Lansia ini dapat menyebabkan suatu keadaan ketergantungan kepada orang lain. Namun, sebagian besar masyarakat atau para Lansia itu sendiri kurang menyadari gejala-gejala gangguan psikologis yang dialami Lansia. Maka dari itu memberikan psikoedukasi mengenai screening atau deteksi dini gangguan psikologis pada Lansia sangat dibutuhkan guna meminimalisir gangguan psikologis yang lebih berat. Dengan menyelaraskan kebutuhan fisik dengan kondisi psikologis maupun sosial mampu menjadikan Lansia lebih produktif. Dengan adanya psikoedukasi deteksi dini gangguan psikologis pada Lansia, mereka akan mampu mengatur cara hidupnya dengan baik dan memeriksakan kondisi kesehatan fisik dan psikologisnya.

Keberadaan Posyandu Lansia menjadi solusi yang tepat untuk promosi kesehatan psikis Lansia. Posyandu Lansia merupakan suatu aksi dari pengembangan kebijakan pemerintah melalui pelayanan kesehatan bagi Lansia dan diselenggarakan melalui program Puskesmas yang melibatkan peran serta keluarga, Lansia, tokoh masyarakat dan organisasi sosial dan penyelenggaraannya. 
Tujuan dari penyelenggaraan pelayananan kesehatan para Lansia yaitu untuk meningkatkan derajat kesehatan dan mutu kehidupan  Lansia untuk mencapai masa tua yang bahagia dan berdaya guna dalam kehidupan keluarga dan masyarakat.  Dengan perencanaan yang matang dan pelaksanaan yang konsisten, program pelatihan afirmasi positif dan hipnotis 5 jari ini diharapkan dapat memberikan manfaat yang signifikan bagi para lansia.

METODE
1. Analisis Kebutuhan

· Identifikasi Lansia: Tentukan target lansia yang akan dilibatkan. Pertimbangkan aspek usia, kondisi kesehatan, dan lokasi.

· Kolaborasi dengan Komunitas: Libatkan pengurus RT/RW, puskesmas, atau rumah lansia untuk mendapatkan data yang lebih akurat mengenai kebutuhan dan minat lansia.

· Survei Awal: Lakukan survei singkat untuk mengetahui tingkat pengetahuan lansia tentang afirmasi positif dan hipnotis 5 jari, serta masalah-masalah yang sering mereka hadapi (misalnya, stres, kecemasan, kesehatan fisik).

2. Perencanaan Program

2.1. Tujuan: 

a. Meningkatkan kualitas hidup lansia melalui teknik afirmasi positif.

b. Membantu lansia mengatasi stres dan kecemasan dengan hipnotis 5 jari.

c. Meningkatkan rasa percaya diri dan optimisme pada lansia.

2.2. Materi Pelatihan: 

a. Afirmasi Positif: 
· Pengertian dan manfaat afirmasi positif.

· Cara membuat afirmasi yang efektif.

· Penerapan afirmasi dalam kehidupan sehari-hari.

b. Hipnotis 5 Jari: 

· Teori dasar hipnotis.

· Teknik relaksasi melalui hipnotis 5 jari.

· Manfaat hipnotis 5 jari untuk kesehatan mental dan fisik.

2.3. Metode Pelatihan: 

a. Ceramah Singkat: Sampaikan materi secara jelas dan mudah dipahami.

b. Demonstrasi: Tunjukkan secara langsung cara melakukan afirmasi positif dan hipnotis 5 jari.

c. Praktik Bersama: Ajak peserta untuk berlatih bersama.

d. Diskusi: Buka ruang untuk tanya jawab dan berbagi pengalaman.

3. Jadwal Pelatihan: 

3.1. Tentukan durasi pelatihan yang sesuai (misalnya, 2-3 jam per pertemuan).

3.2. Susun jadwal yang fleksibel dan mempertimbangkan ketersediaan peserta. 
4. Tempat Pelatihan: 

4.1. Pilih tempat yang nyaman, bersih, dan mudah diakses oleh lansia (misalnya, balai desa,  rumah ibadah, atau rumah lansia).

3. Pelaksanaan

· Pembukaan: Sambut peserta dengan hangat dan berikan motivasi.

· Penyampaian Materi: Sampaikan materi secara sistematis dan menarik.

· Praktik: Bimbing peserta dalam melakukan afirmasi positif dan hipnotis 5 jari.

· Evaluasi: Lakukan evaluasi sederhana setelah setiap sesi untuk mengetahui tingkat pemahaman peserta.

· Penutup: Berikan kesimpulan dan dorongan kepada peserta untuk terus berlatih.

4. Evaluasi Program

· Kuesioner: Sebarkan kuesioner kepada peserta sebelum dan sesudah pelatihan untuk mengukur perubahan sikap dan perilaku.

· Wawancara: Lakukan wawancara mendalam dengan beberapa peserta untuk mendapatkan masukan yang lebih detail.

· Observasi: Amati perubahan perilaku peserta setelah mengikuti pelatihan.

5. Pelaporan

· Dokumentasi: Dokumentasikan seluruh kegiatan pelatihan dalam bentuk foto dan video.

· Laporan Akhir: Buat laporan akhir yang berisi: 

· Latar belakang kegiatan.

· Tujuan dan metode yang digunakan.

· Hasil yang dicapai.

· Saran untuk pengembangan program di masa mendatang.
HASIL : 
Pelaksanaan Afirmasi positif dan hipnotis 5 jari merupakan dua teknik yang sering dikombinasikan untuk membantu lansia mengatasi berbagai masalah, seperti kecemasan, stres, dan gangguan tidur. Kedua teknik ini bekerja sama untuk mengubah pola pikir negatif menjadi positif, sehingga meningkatkan kualitas hidup lansia. Pelatihan afirmasi positif dan hipnotis 5 jari pada lansia yang telah dilaksanakan dalam pengabdian masyarakat ini adalah menghasilkan bahwa dari 52 lasia 80 % merasakan manfaatnya. Praktek afirmasi positif dan hipnotid 5 mudah diikuti dan bisa dilakukan sendiri di rumah. Tingkat pengetahuan lansia 70 % juga meningkat sehingga terangsang untuk mengetahui tindakan yang lain untuk bisa menunrunkan kecemasan atau gangguan psikososial. 
Afirmasi Positif pada Lansia

Afirmasi positif adalah pernyataan yang diucapkan secara berulang-ulang dengan keyakinan penuh. Pernyataan ini bertujuan untuk mengganti pikiran negatif dengan pikiran positif. Contoh afirmasi positif untuk lansia:
· "Saya sehat dan kuat."

· "Setiap hari, saya semakin baik."

· "Saya merasa tenang dan damai."

· "Saya mampu melakukan banyak hal."

· "Saya bersyukur atas hidup saya."

Cara menerapkan afirmasi positif pada lansia:
· Pilih afirmasi yang relevan: Pilih afirmasi yang sesuai dengan kondisi dan tujuan lansia.

· Ulangi secara teratur: Ulangi afirmasi beberapa kali sehari, baik dengan suara keras maupun dalam hati.

· Visualisasikan: Bayangkan apa yang diucapkan dalam afirmasi tersebut.

· Percaya: Percaya bahwa afirmasi yang diucapkan akan menjadi kenyataan.

Hipnotis 5 Jari pada Lansia

Hipnotis 5 jari adalah teknik relaksasi yang melibatkan sentuhan pada masing-masing jari tangan sambil membayangkan hal-hal yang positif. Teknik ini dapat membantu mengurangi stres, kecemasan, dan meningkatkan kualitas tidur.

Cara melakukan hipnotis 5 jari:
1. Cari tempat yang tenang: Pilih tempat yang nyaman dan tenang untuk melakukan relaksasi.

2. Duduk dengan nyaman: Duduk tegak dengan kedua kaki menapak di lantai.

3. Tarik napas dalam-dalam: Ambil napas dalam-dalam melalui hidung dan hembuskan perlahan melalui mulut.

4. Sentuh jari-jari: Sentuh masing-masing jari tangan sambil mengucapkan afirmasi positif. Misalnya, saat menyentuh jari jempol, ucapkan "Saya kuat".

5. Visualisasikan: Bayangkan energi positif mengalir melalui tubuh Anda.

6. Relaksasikan tubuh: Relaksasikan seluruh otot tubuh Anda, mulai dari ujung kepala hingga ujung kaki.

Kombinasi Afirmasi Positif dan Hipnotis 5 Jari

Menggabungkan afirmasi positif dan hipnotis 5 jari dapat memberikan hasil yang lebih optimal. 
Cara menggabungkannya:
· Ucapkan afirmasi saat melakukan hipnotis 5 jari: Saat menyentuh masing-masing jari, ucapkan afirmasi yang sesuai.

· Visualisasikan afirmasi: Bayangkan afirmasi yang diucapkan menjadi kenyataan saat melakukan visualisasi.

Manfaat Menggabungkan Kedua Teknik:
· Menurunkan stres dan kecemasan: Kedua teknik ini membantu mengurangi hormon stres dan meningkatkan hormon kebahagiaan.

· Meningkatkan kualitas tidur: Relaksasi yang dihasilkan oleh kedua teknik ini dapat membantu lansia tidur lebih nyenyak.

· Meningkatkan mood: Pikiran positif yang dihasilkan oleh afirmasi dapat meningkatkan mood dan semangat hidup.

· Meningkatkan kepercayaan diri: Dengan mengulang-ulang afirmasi positif, lansia akan merasa lebih percaya diri dalam menghadapi berbagai tantangan.
KESIMPULAN
Afirmasi positif dan hipnotis 5 jari merupakan dua teknik yang sederhana namun efektif untuk meningkatkan kualitas hidup lansia. Dengan penerapan yang konsisten, kedua teknik ini dapat membantu lansia mengatasi berbagai masalah kesehatan mental dan fisik.
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