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Kata Pengantar
Ketua Himpunan Psikologi Indonesia (HIMPSI)

Sangat senang mendengar dan diminta kembali oleh Ketua IPP]
untuk memberikan pengantar sebuah buku yang kembali disusun
oleh IPPI dan segera akan diterbitkan. PP HIMPSI telah menstimulasi
penerbitan buku melalui buku Seri Sumbangan Pemikiran Psikologi
untuk Bangsa, dan senang sekali IPPI lalu secara berkala juga
menerbitkan buku. Kali ini, seri keempat buku IPPI dengan tema
manusia lanjut usia, setelah sebelumnya secara berturut-turut dalam
tiga seri dengan tema anak, remaja, dewasa.

Penduduk Indonesia dengan usia lebih dari 60 tahun berdasarkan
data Biro Pusat Statistik (BPS) pada bulan Februari 2022 adalah 29
juta lebih. Jumlah yang terbilang tidak sedikit. Di berbagai negara,
dengan perkembangan tingkat kesehatan yang semakin baik, jumlah
usia lanjut semakin lama semakin banyak. Saat ini, di usia 60 tahun
ke atas, banyak yang tetap sehat dan dapat beraktivitas dengan baik.
Sebagai fase akhir sebuah kehidupan, perkembangan psikologis
lanjut usia sangat menarik untuk dikaji, yang hasilnya diharapkan
dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis para lansia dan bahkan
dapat turut memberikan gagasan untuk diterapkan agar lansia tetap
dapat sehat, aktif, mandiri, produktif, dan bahagia.

Untuk itulah, buku ini diharapkan memberikan sumbangan pada
tujuan membantu lansia sehat, aktif, mandiri, produktif, dan bahagia,
dan menstimulasi riset dan gagasan yang ditujukan untuk hal tersebut.
Tentu saja, buku ini juga bermanfaat sebagai referensi untuk proses
pembelajaran, baik di pendidikan psikologi maupun pembelajaran
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Kata Pengantar
Ketua Ikatan Psikologi Perkembangan Indonesia
(IPPI-HIMPSI)

Sebagai tahap terakhir dari perjalanan perkembangan manusia,
masa usia lanjut memiliki dinamika dan karakteristik tersendiri yang
memerlukan serangkaian adaptasi. Berbagai peran dan tanggung
jawab akan berubah, mengikuti perubahan baik yang terjadi pada
kondisi fisik, kognitif, maupun sosio-emosional seiring bertambahnya
usia. Sejumlah catatan telah menunjukkan bahwa tidak semua
orang mampu melalui masa usia lanjutnya dengan baik. Beberapa
di antara lansia mengalami kesulitan dalam menyesuaikan diri
dengan perubahan-perubahan yang terjadi, sehingga mengalami
cukup banyak persoalan yang bermuara pada timbulnya berbagai
problem psikologis. Tentu hal seperti ini tidak diharapkan terjadi
pada siapa pun. Kita berharap setiap individu dapat menuntaskan

perjalanan hidupnya dengan tetap sehat dan bahagia.

Terkait itu, melanjutkan rangkaian buku IPPI sebelumnya yang
secara berurutan telah mengulas dinamika perkembangan anak (Seri
1), seluk-beluk perkembangan remaja (Seri 2), dan perkembangan
karier serta pernikahan pada masa dewasa (Seri 3), maka Buku Seri
4 ini ingin berkontribusi untuk memperkaya wawasan, sumber
literatur yang dapat membantu masyarakat memahami dengan lebih
baik berbagai dinamika dan tantangan hidup individu di masa usia
lanjutnya.

Buku Seri Ke-4 Ikatan Psikologi Perkembangan Indonesia yang
melibatkan 27 orang penulis dari berbagai institusi ini hadir sebagai

salah satu bentuk Sumbangan pemikiran IPPI. Harapannya, buku
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Lansia Sehat Dengan Terapi Refleksi
(Reframing, Relaksasi, Aktivitas Fisik)
Noviana Dewi
Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Nasional

Pendahuluan

Masa lansia merupakan masa yang membutuhkan banyak
adaptasi. Hal ini dikarenakan terjadi perubahan baik dari segi fisik,
segi sosial, segi finansial, maupun segi-segi lainnya yang saling
berkaitan satu dengan yang lainnya. Ketidakmampuan individu
untuk melakukan penyesuaian dan penerimaan pada masa ini
dapat menimbulkan sejumlah permasalahan seperti stres, gangguan
kesehatan, dan sebagainya. Beberapa solusi dapat dilakukan secara
mandiri oleh lansia untuk meminimalkan sejumlah risiko tersebut
seperti reframing, relaksasi, dan aktivitas fisik. Reframing membantu
mengatasi stres dengan mengubah sudut pandang dalam menghadapi
masalah. Relaksasi membantu melenturkan otot-otot tubuh sehingga
menjadi lebih relaks. Aktivitas fisik ringan membantu mendorong
keluarnya hormon dopamin sehingga selain bugar, juga dapat
membuat lansia merasa lebih baik.

Dinamika Perkembangan Lansia

Berdasarkan UU Kesehatan No. 23 Tahun 1992 pada Pasal 19
Ayat 1, telah disebutkan bahwa lanjut usia didefinisikan sebagai
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seseorang yang karena usianya mengalami peryh, hanty

kejiwaan, dan sosial. Sejumlah perubahan tersey kemu:$
memberikan dampak pada seluruh aspek kehidupap, IanSiai i
baik kesehatan fisik maupun mentalnya. Kesehatap ] anjy :‘
mendapatkan perhatian khusus dengan tetap dipeiihar::
ditingkatkan agar selama mungkin dapat hidup Secar,

sesuai dengan kemampuan sehingga dapat ikut ser, befp;t

dalam pembangunan (Indriana, 2010).

Lansia merupakan proses dari lahir sampaij ke usia g,
lanjut, menurut Dewi (2020), lanjut usia juga dapat diielaskan&
pertambahan umur yang dalam prosesnya disertaj Penurypy,
fisik yang ditandai dengan penurunan massa otot serty kekya,
penurunan laju denyut jantung maksimal, peningkatan lemak
dan penurunan fungsi otak.

Batasan lansia menurut World Health Organization j
dibagi menjadi 4 kelompok, yaitu sebagai berikut.

1. Usia Pertengahan (Middle Age) = antara 45-59 tahy,
Lansia (Elderly) = antara 60-74 tahun,
Lansia Tua (Old) = antara 75-90 tahun.
4. Lansia Sangat Tua (Very Old) = lebih dari 90 tahun.
Perubahan fisik pada lanjut usia terjadi secara menyel
sehingga membutuhkan adaptasi dan pemeliharan dalam menjdé
peran di masa ini. Perubahan fisiologi lansia meliputi pent
pendengaran, penglihatan, serta sejumlah perubahan dalams
muskuloskeletal dan somatosensoris. Berikut akan dijal¥
pembahasan lebih lanjut.

e

Penurunan kapasitas pendengaran (Vestibular Systen) e
frekuensi tinggi, atropi membran timpani, pengumpulan s
terjadi degenerasi sel-sel rambut dalam macula sebesat 40% i
saraf (Gunarto, 2005).
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Penurunan penglihatan (Visual System) berupa penurunan jarak
pandang timbul sklerosis kornea berbentuk sferis, lensa keruh atropi
dan hialinisasi musculus siliaris yang meningkatkan amplitudo
Jkomodasi yang mengakibatkan peningkatan ambang batas visual
yang dapat mematahkan impuls afferen yang akan memengaruhi
(eseimbangan postural. Selain itu, terjadi perubahan lapang pandang,
penurunan ketajaman penglihatan, sensitivitas penglihatan kontras
Jkibat berkurangnya persepsi kontur dan jarak (Gunarto, 2003).

Perubahan pada sistem muskuloskeletal berupa hilangnya
kepadatan tulang, kifosis, penipisan discus vertebralis, pengerutan
tendon, persendian membesar dan pendek. Terjadi penurunan jumlah
dan ukuran serabut otot (Sarafino, 2008).

Lansia mengalami penurunan propioceptif pada sistem
somatosensoris. Hal ini meningkatkan ambang rangsang mucle
spindle sehingga dapat mematahkan umpan balik afferen yang secara
berurutan akan mengubah kewaspadaan tentang posisi tubuh.
Keadaan ini dapat menimbulkan gangguan keseimbangan postural
(Sarafino, 2008).

Selain mengalami penurunan fisiologi, pada masa lanjut usia,
juga terdapat sejumlah tugas perkembangan yang harus dilaksanakan
dalam menjalani dan melakukan penyesuaian diri agar tetap produktif
di masyarakat. Hal ini seperti dikemukakan Hurlock (2010) bahwa
terdapat tujuh tugas perkembangan selama hidup yang harus
dilaksanakan oleh lanjut usia, yaitu sebagai berikut.

1. Penyesuaian yang berkaitan dengan penurunan kemampuan
dan fungsi fisik dan psikis. Penyesuaian yang harus dilakukan
pada masa pensiun dan penurunan pendapatan.

2. Penyesuaian untuk mulai menemukan makna kehidupan.

3. Penyesuaian untuk merasa puas dan sejahtera dengan
pencapaian (well being).

4. Penyesuaian untuk merasa puas dalam hidup berkeluarga.
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N

Penyesuatan terhadap kenyataan akay, Moy
ditinggalkan, B
6. Penyesuaian untuk menerima dird sebagy lanj
segala perubahannya, 4
Kegagalan dalam melaksanakan tugas pe :lwmlmngn
lanjut usia dapat menimbulkan sejumlah per m.rmluhuuk
baik keschatan fisik maupun kesehatan psikis (L'”‘""'lhm
Hal ini diawali dengan terjadinya stres pada lanjut ugiy, |,

bih
terkait stres pada lansia akan dijelaskan pada subbaly seln, i

Stres pada Lansia

Menjadi tua itu pasti, tetapi tidak selalu seiring sejalan gy
kedewasaan dalam pemaknaan dan penerimaan diri dntnmpﬂ
kehidupan, Proses menua atau menjadi tua merupakan Suatup
menghilangnya secara perlahan-lahan kemampuan jaringan
memperbaiki diri atau mengganti dan mempertahankan fy
normalnya sehingga lambat laun akan berkurang pula kemany
bertahan baik terhadap infeksi maupun dalam memperbaikikerus
yang diderita (Dewi et al., 2019). Secara fisik, seiring denganp
menua tersebut, tubuh akan mengalami berbagai magalah kesth
Hal ini yang biasa disebut sebagai penyakit degeneratif, Padin
lanjut usia, akan mulai mengalami berbagai penyakit deg
apabila tidak diimbagi dengan kemampuan pemeliharaan fslk
psikis yang memadai.

Secara psikis, masa lanjut usia memiliki tingkat stres yang®
tinggi. Hal ini dikarenakan pada masa ini merupakan masa bermd*
terutama baik dalam hal penyesuaian fisik, kesehatary ekot
018)
rasa ket

bokerlt

maupun perubahan sosial (Dewi & Setiyaningrum, 2

Ditinjau dari segi sosial, pada lanjut usia, mulai me
karena mulai ditinggalkan anak-anak untuk sekolah,

: WS e e . thorperan
menikah. Pada masa ini, lanjut usia juga mulai berper
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kakek dan nenek sehingga pada usia ini seyogianya mulai mencari
pcrkumpulnn sosial sebagai sarana berbagi dan mencari kesibukan
antuk mengurangi dampak stres yang mungkin timbul, Misalnya,
pergabung dalam anggota posyandu lansia,

Masalah ekonomi juga merupakan salah satu faktor yang dapat
nenimbulkan terjadinya stres (Dewi & Setiyaningrum, 2018). Ditinjau
Jari segi ckonomi, terdapat perubahan terkait masa pensiun dan

berkurangnya pendapatan sehingga rawan timbul berbagai masalah

menge
semakin berkurang dibanding dengan tuntutan kebutuhan ekonomi

u semakin tinggi seperti membiayai kuliah anak, menikahkan

nai kesulitan ekonomi seperti kemampuan finansial yang

yang justr
anak, biaya pengobatan diri dan pasangan, dan sebagainya. Hal ini

erlebih bagi yang kurang memiliki perencanaan keuangan yang
matang di masa lanjut usia.

Stres sendiri akan berpengaruh terhadap kondisi kesehatan tubuh
lanjut usia (Dewi & Purnomosidi, 2019). Timbulnya penyakit fisik
pada tubuh lanjut usia dipengaruhi oleh faktor eksternal dan internal.
Faktor eksternal termasuk perubahan cuaca, kebersihan lingkungan,
dan pola makan. Faktor internal termasuk di antaranya stres, ambisi,
aya hidup. Stres berkorelasi dengan usia seseorang. Stres
pada lansia sekali lagi sebagaimana penjelasan sebelumnya, dapat
menimbulkan munculnya penyakit degeneratif seperti Alzheimer,

osteoporosis, penyakit jantung, asam urat, diabetes mellitus tipe 2,

dan hipertensi.

dan g

Mengatasi sejumlah permasalahan pada lanjut usia terdapat
beberapa solusi yang dapat ditawarkan untuk setidaknya
meminimalkan terjadinya penyakit degeneratif yang dapat dilakukan
secara mandiri oleh lanjut usia. Harapanya, lanjut usia dapat tetap

mandiri dan produktif dalam menjalani kehidupan di masa tua


https://digital-camscanner.onelink.me/P3GL/g26ffx3k

12 IWMWI

Pengelolaan Fisik dan Psikis pada Lansia

Banvak hal ditawarkan menjadi sol.u?i dalam mep, gatag
oermasalahan padamasa lanjut usia. Berikut ini beberapa solu o
bahkan dapat dilakukan lanjut usia =ae mand}rf dan diharapy,
cukup holistik berkaitan dengan terapi fisik dan psikis yang ekonomg,

1. Reframing
Menurut Mudana et al. (2014), teknik reframing merupay,,

wujud pencarian makna baru dari suatu hal yang SEbdumn}ra
telah dimaknai oleh individu tersebut. Teknik reframing dapat
disebutjuga dengan teknik pelabelan ulang. Teknik reframing yaip,
suatu teknik yang mengubah atau memaknai kembali perseps;
individu. Teknik reframing dilakukan dengan cara mengubah
sudut pandang individu terhadap suatu masalah atau tingkah
laku individu lain. Teknik reframing juga dapat dilakukan dengan
membingkai ulang yaitu mengubah konsep dan atau sudut
pandang terhadap situasi yang sudah pernah dialami individy
kemudian meletakkan permasalahan tersebut pada bingkai
lain yang sesuai dengan fakta-fakta dari situasi konkret yang
sama baik atau lebih baik, dengan demikian, dapat mengubah
pemaknaannya secara keseluruhan. Lebih lanjut, Laksmi etal
(2014} menyatakan bahwa teknik reframing merupakan strateg
yang mengubah susunan perseptual individu terhadap suatu
kejadian yang dapat mengubah makna yang dipahami. Jadi, yang
dimaksud dengan teknik reframing adalah pencarian makna baru
dan menyusun kembali persepsi dari suatu kejadian, masalah.
atau tingkah laku sehingga didapat makna dan persepsi bar!
yang lebih baik. Menurut Nuryati (2018), konseling dengan teknik
reframing berbasis tawakal efektif untuk meningkatkan selfeste

lansia Selain ity, konseling dengan teknik reframing juga signifike"
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dm sesuatu yang SebElm'm]y
21]20) TEkI‘l]k reﬁ'ammg ]uga dﬂpat

men;adl Pﬂm-an Pgsmf Beberapa pendapat tersebut menunjukk,,

‘bahwa inti dari reframmg jtu adalah mengubah sudut Pﬂndang
atau persepsi sebuah masalah atau kejadian tanpa mengubgj
kejadian itu sendiri. Gambar 2 berikut ini merupakan contoj
aplikasi teknik reframing dengan mengubah konteks sehingg
konteks yang awalnya negatlf merqadl positif.

| Gambar 2. Contoh Reframing Meilu 'bali Knnteks

maayarakag) i fﬂ'f}yr
ﬂ‘fﬂ_ 1;;;:1;_ '
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Dewi (2020) menyebutkan bahwa terdapat dua macam
reframing, yaitu Meaning Reframing dan Context Reframing, Meaning
Reframing (susunan makna) adalah suatu penckanan pada sebuah
proses untuk memberikan istilah baru perilaku tertentu yang

kemudian diikuti dengan perubahan makna. Confext Reframing

(susunan konteks) adalah suatu penekanan pada sebuah proses

yang memberikan kemampuan individu untuk melihat perilaku

sebagai sesuatu yang dapat diterima atau diinginkan dalam satu

situasi, tetapi tidak pada situasi lain,

Berikut ini merupakan enam tahap teknik reframing yang

dapat dilakukan secara mandiri.

i,

Rasional. Rasional yang digunakan dalam strategi
reframing bertujuan untuk menyakinkan individu bahwa
persepsi atau retribusi masalah dapat menyebabkan
tekanan emosi, Tujuannya adalah agar individu
mengetahui alasan atau gambaran singkat mengenai
strategi reframing dan untuk menyakinkan individu
bahwa cara pandang terhadap suatu masalah dapat
menyebabkan tekanan emosi schingga perlu diubah.

Identifikasi persepsi. Identifikasi persepsi merupakan
suatu tahapan untuk mengidentifikasi persepsi atau
pikiran-pikiran yang muncul dalam situasi yang
menimbulkan kecemasan. Lebih dari itu, tahapan

identifikasi persepsi juga bertujuan untuk membantu

dalam menghadapi situas masalah,
an dari fitur-fitur persepsi terpilih,

Menguraikan per
nenemukan situasi yang

Individu diminta untuk .
menimbulkan kecemasan serta kemungkinan persepet

' antl perse ersebut
yﬂ“g ”llJn.CUI k('l'ﬂlldli]l] mvngganll ptrﬁl}pﬂl lersc li

| : yali ; Crbeaa,
dengan mompcrsul‘)mkmmyn kembali secara b bed:

BT pgenali pikiran-
Tujuannya adalah agar individu dapat mengenalip
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pikiran dalam situasi yang mengandung tekap,, aty
situasi yang menimbulkan kecemasan yang diraﬁaka
mengganggu individu dan mengganti pikira““})ikir&:
tersebut agar tidak menimbulkan kecemasan

d. Identifikasi persepsi alternatif. Pada tahap inj, indiyig,
diajak mengubah fokus perhatiannya dengan menyelokg
fitur-fitur lain dari masalah yang dihadapi. Tujuarmj,.ﬂ
adalah agar individu mampu menyeleksi gambaray.
gambaran lain dari perilaku yang dihadapi.

e. Modifikasi dan persepsi dalam situasi masalay
Mengarahkan individu pada titik perhatian lain day;
situasi masalah. Tujuannya adalah agar individu dapat
menciptakan respons dan pengamatan baru yang
didesain untuk memecahkan perumusan model lama
dan meletakkan draff untuk perumusan baru yang lebih
efektif. Beralih dari pikiran-pikiran individu dalam
situasi yang mengandung tekanan atau situasi yang
menimbulkan kecemasan yang dirasakan mengganggu
individu ke pikiran yang tidak menimbulkan kecemasan.

f. Pekerjaan rumah dan penyelesaiannya. Agar lebih
waspada akan fitur-fitur terkode yang penting atau situasl
provokatif dan penuh tekanan, untuk 111{31'lggﬂb‘~mgkEm
perasaan yang tidak nyaman, untuk melakukan uraiaf
peranan atau kegiatan praktik, dan mencoba membud!
pergantian perseptual selama situasi-situasi ini ke fit'"
fitur lain dari situasi yang dulu diabaikan. Tujuan??
adalah agar individu mengetahui perkembanga gat
kemajuan selama Strategi ini berlangsung serta b
menggunakan pikiran-pikiran dalam situasi yang tidat
mengandung tekanan dalam situasi masalah yang nya
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7. Relaksasi

Terapi pada lanjut usia dapat dilakukan me]
(armakologi dan terapi nonfarmakologi.

sebagalimana dijelaskan sebelumnya, telah m

alui terapi
Pada lanjut usia,
engalami penurunan

fungsi sistem dalam tubuh. Hal ini kemudian membuat lanjut

usia harus berhati-hati dalam melakukan terapi farmakologis
terkait penyakit sehingga terapi farmakologi sebisa mungkin
diminimalkan untuk menurunkan risiko tersebut. Terapi
nonfarmakologi salah satunya yaitu dengan teknik relaksasi
napas dalam. Relaksasi napas dalam merupakan pernapasan
pada abdomen dengan frekuensi lambat serta perlahan, berirama,
dan nyaman dengan cara memejamkan mata saat menarik na pas
(Dewi, 2021). Efek dari terapi ini yaitu distraksi dan pengalihan
perhatian. Menurut Desmaniarti (2003), pada saat relaksasi, dapat
disertai dengan pemutaran suara-suara alam yang menenangkan
seperti suara air atau suara burung sehingga lebih diperoleh efek
relaks dalam tubuh dan pikiran. Terkait tahapan relaksasi dapat

dilihat pada gambar 3 berikut ini.

ksasi Pernapasan
giatan pengabdian

Gambar 3. Tahapan Rela
Wokumentasi pribadi, stide PPT pada ke
masyarakat)
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4

m kegiatan  yang  sebanding dengan 5 g
. | Bagy,
perjalan pada langkah pelan/jalan sanlai, ’
Pckerjunn rumah tangga yang, ringan, olahraga
- * 1]
seperti golf, bowling, memanah,
{ Sedang: berjalan pada langkah 3,5-4,0 mil 5.0
per jam, kegiatan berkebun, olahraga seperti
persepeda, tenis, dan menari.

pm— . 3 " b '

5 Berat: jalan cepat, naik tangga, memanjat bukit, 7,0
kegiatan olahraga yang seperti basket, sepak
bola. :

Menurut Kurnianto (2015), agar lanjut usia memperoleh tubuh
yang sehat salah satunya harus rutin melakukan aktivitas fisik.
Salah satu contoh aktivitas fisik yaitu berolahraga secara teratur,
Olahraga merupakan satu alternatif yang efektif dan aman untuk
meningkatkan atau mempertahankan kebugaran dan kesehatan
bagi lanjut usia. Agar lanjut usia memperoleh manfaat maksimal
dari olahraga, maka sebaiknya memenuhi konsep FITT ( Frequency,
Intensity, Time, T ype). Olahraga memenuhi konsep FITT akan
memberikan kebugaran secara fisik dan kesehatan mental.

Berikut ini merupakan poster aktivitas fisik berupa olahraga
yang disarankan bagi lanjut usia. Aktivitas fisik yang disarankan
meliputi latihan aerobik, latihan keseimbangan, latihan penguatan
otot, dan latihan fleksibilitas. Terkait apa saja yang termasuk
latihan-latihan tersebut dapat dilihat pada poster berikut.
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Gambar 4, Poster Aktivitas Fisik Bagi Lanjut Usia (Ambardini
al., 2009)

Penghitungan aktivitas fisik dicatat dalam jam atau ment
Hasil pantauan tersebut kemudian ditotal dalam kegiatan selam:
24 jam. Hasil kelipatan metabolik selanjutnya dikelompokkan

; |
dalam penilaian tingkat aktivitas fisik seperti tampalk pada tabe
2 di bawah ini,

Tabel 2. Penilaian Tingkat Aktivitas Fisik

Aktivitas fisik Kelipatan metabolik
Berat >2,09
Sedang 1,76-2,09
Ringan <1,76

Setelah mengetahui klasifikasi aktivitas fisik da? Caj
melakukan penilaian aktivitas fisik, maka individu o
menghitung aktivitas fisik yang dilakukan dalam geharl Cara
menghitung aktivitas fisik dalam sehari adalah deng?" Cf:l‘:
mengalikan duragj aktivitag dengan kelipatan membo'ap
kemudian dijumlahkan secara keseluruhan untuk T
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(omponen aktivitas fisik yang telah dj]
Adapun simulasi penghitungan aktivitag fie;
d gambarkan pada tabel 3 berikyt.

Tabel 3. Simulasi Penghitungan Aktivitas Figjc

“Gtegori Aktivitas  Waktu Kelipatan Metabopix

Fisik Hasil
R TN s
Sengat ringan 8 jam 15 12,0
Aktivitas ringan 2 jam 2,5 50
Aktivitas sedang 3 jam 5,0 15.0
Aktivitas berat 1 jam 7,0 7.0
Jumlah 24 jam 49,0

Nilai: 49,0/24 = 2,04 (termasuk Kategori sedang)

Reframing, relaksasi, dan aktivitas fisik bagi lanjut usia yang
dapat dilakukan secara mandiri tanpa mengeluarkan biaya
diharapkan dapat menjadi alternatif bagi lanjut usia untuk

bisa mandiri dan tetap survive sehingga bisa tetap produktif di
masyarakat.

Simpulan

Masalanjut usia merupakan hal yang pasti terjadi pada manusia
Jag masih berumur. Hal ini bukan sesuatu yang harus dirisaukan
“hingga menimbulkan stres, kecemasan, atau bahkan depresi. Lanjut
U.Sia dapat dijalani dengan tetap produktif apabila dapat mf':ngelola
*k dan psikis dengan tepat. Pengelolaan fisik dan psikis dapat

di ; i dan rutin
lakulkay, Secara mandiri dengan reframing, relaksasi,

e & s ampu mendorong
L'a]“']‘al'l aktivitas fisik sesuai panduan sehingga manmp endorfin,

Gike : 3,

akﬁiilu L"all‘l)?c':\ hormon-hormon bahagia seperti doli’li'ann”“ i
08in : Ry

oy ‘s dan serotonin, Lanjut usia yang bahagia o

ball\l:ltas Sehingga akan terwujud menjadi Janjutu
8la dj Masa tyg.

sia yang sehat dan
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