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ABSTRAK
Latar belakang: Proses menua akan mengakibatkan penurunan kapasitas fungsional tubuh,
sehingga muncul asumsi masyarakat lansia tidak mampu melakukan pekerjaan, akhirnya
mereka mengurangi keterlibatan lansia dalam sebuah kegiatan (Ageisme). Bila tidak diatasi
akan berdampak pada menurunnya self efficacy dan trait mindfulness pada lansia, jika hal
tersebut terjadi maka akan memengaruhi kesejahteraan psikologis lansia. Tujuan penelitian
untuk mengetahui hubungan self efficacy dan trait mindfulness terhadap kesejahteraan
psikologis lanjut usia di Sekolah Lansia Cempaka SMART BengkuluPenelitian
menggunakan
Metode: Jenis penelitian kuantitatif dengan pendekatan cross sectional.
Hasil Menunjukkan nilai p value = 0.000 pada variabel hubungan self efficacy terhadap
kesejahteraan psikologis lanjut usia dan nilai p value = 0.002 pada variabel hubungan trait
mindfulness terhadap kesejahteraan psikologis lanjut usia (p value = <0.005).
Kesimpulan Ada hubungan self efficacy dan trait mindfulness terhadap kesejahteraan
psikologis lanjut usia di Sekolah Lansia Cempaka SMART Bengkulu. Kesejahteraan
psikologis lansia perlu ditingkatkan dengan cara meningkatkan self efficacy dan trait
mindfulness melalui kegiatan-kegiatan di Sekolah Lansia.
Kata kunci: Kesejahteraan Psikologis, Lansia, Self Efficacy, Trait Mindfulness

ABSTRACT
Background: The aging process will result in a decrease in the functional capacity of the
body, so there is an assumption that the elderly community is unable to do work, eventually
they reduce the involvement of the elderly in an activity (Ageism). If not overcome, it will
have an impact on decreasing self efficacy and trait mindfulness in the elderly, if this happens
it will affect the psychological well-being of the elderly. Research Objectives to determine the
relationship between self efficacy and trait mindfulness on the psychological well-being of the
elderly at the Cempaka Elderly School SMART BengkuluResearch using
Methods: Quantitative research type with a cross sectional approach.
Results: showed a p value = 0.000 on the relationship variable of self efficacy to elderly
psychological well-being and a p value = 0.002 on the relationship variable of trait
mindfulness to elderly psychological well-being (p value = &It;0.005).
Conclusion: There is a relationship between self efficacy and trait mindfulness on the
psychological well-being of the elderly at the Cempaka SMART Bengkulu Elderly School.
The psychological well-being of the elderly needs to be improved by increasing self efficacy
and trait mindfulness through activities at the Elderly School.
Keywords: Psychological Wellbeing, Elderly, Self Efficacy, Trait Mindfulness
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PENDAHULUAN

Lanjut usia atau lansia adalah
seseorang yang usianya telah mencapai 60
tahun keatas. Menjadi tua atau menua
bukanlah suatu penyakit, tetapi sebuah
proses yang secara perlahan menyebabkan

perubahan  secara  kumulatif = dan
menurunnya daya tahan tubuh untuk
menghadapi  rangsangan dari dalam

maupun luar tubuh. Menua merupakan
suatu keadaan yang terjadi di dalam
kehidupan manusia, proses tersebut terjadi
sepanjang hidup dan tidak hanya dimulai
dari waktu tertentu, tetapi dimulai sejak

awal kehidupan. Proses menua ini
merupakan  proses alamiah, artinya
seseorang telah melalui tiga tahap

kehidupan yaitu anak, dewasa, dan tua
(Nur, 2016).

Selama proses menua, seseorang
akan mengalami penurunan kapasitas
fungsional tubuh baik fisik maupun
psikologis. Menurunnya fungsi secara fisik
dapat dilihat dari kulit yang sudah
mengendur, rambut yang memutih, gigi
mulai ompong, pendengaran terganggu,
penglihatan semakin buram, gerakan
melambat dan tubuh mulai membungkuk,
akibat dari menurunnya fungsi ini maka
muncul masalah psikologis pada lansia.
Masalah-masalah psikologis tersebut dapat
berupa kecemasan, mudah tersinggung,
rasa kesepian, hilangnya rasa percaya diri,
bermimpi masa lampau, egois, dan
kekerasan pada lansia (Rahardjo, 2023).

Menurunnya fungsi fisik dan
timbulnya masalah psikologis pada lansia
menyebabkan  masyarakat  sekitarnya
berasumsi bahwa lansia tidak mampu
melakukan sebuah pekerjaan, sehingga
mereka mengurangi keterlibatan lansia
dalam sebuah kegiatan. Berdasarkan
pernyataan tersebut, muncullah tanggapan
berupa diskriminasi terhadap usia atau
disebut dengan ageisme (Fitria, 2021).
Agaisme  adalah  sebuah  pandangan
stereotip ~ positif  ataupun  negatif,
prasangka, dan diskriminasi berdasarkan
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usia. Pada dasarnya ageisme dapat terjadi
di semua kelompok umur, tetapi bukti
menyatakan bahwa kelompok lanjut usia
berisiko lebih tinggi mengalami perlakuan
serta dampak negatifnya. Perlakuan
ageisme secara garis besar dapat berupa
pandangan yang cenderung menganggap
rendah lansia, anggapan yang melibatkan
perasaan nyaman atau tidak nyaman
seperti tidak menikmati ketika berinteraksi
dengan lansia, dan tindakan yang
menghindari serta mengucilkan
keberadaan lansia. Ageisme ini apabila
tidak diatasi maka akan berdampak pada
menurunnya self efficacy dan trait
mindfulness pada lansia, jika hal tersebut
terjadi  maka  akan = memengaruhi
kesejahteraan psikologis lansia  (Fitria,
2021).

Menurut Bandura (1997), self
efficacy merupakan sebuah keyakinan diri
seseorang  dalam  memperhitungkan
kemampuannya untuk melakukan sesuatu
agar mencapai hasil pada situasi dan
kondisi tertentu. Self efficacy memiliki
beberapa sumber  yaitu  Mastery
Experience, Vicarious Experience, Verbal
Persuasion, dan Emotional Arousal. Trait
mindfulness merupakan kesadaran yang
muncul akibat dari pemberian perhatian
terhadap sebuah pengalaman yang saat ini
terjadi secara sengaja dan tanpa penilaian.
Trait  mindfulness  dapat  membuat
seseorang mampu merespon dengan
penerimaan terhadap pengalaman yang
dialaminya sehari-hari. Trait mindfulness
merupakan keadaan penuh perhatian dan
sadar terhadap apa yang terjadi pada saat
ini (Dyah & Fourianalistyawati, 2018).
Kesejahteraan  psikologis  merupakan
kemampuan individu untuk menerima
dirinya apa adanya, membentuk hubungan
yang positif dengan orang lain, memiliki
kemandirian dalam menghadapi tekanan
sosial, dan memiliki tujuan hidup (Nalle &
Soetjiningsih, 2020).



METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan
metode penelitian  kuantitatif dengan
pendekatan  cross-sectional.  Penelitian
dilakukan di Sekolah Lansia Cempaka
SMART Bengkulu, yaitu di Kelurahan
Cempaka Permai Kecamatan Gading
Cempaka Kota Bengkulu pada tanggal 26
Januari sampai dengan 1 Maret 2024.
Sampel penelitian yaitu sebanyak 42
orang. Variabel independen (Bebas) yaitu
self efficacy dan trait mindfulness,
sedangkan variabel dependennya (Terikat)
yaitu kesejahteraan psikologis. Penelitian
dilakukan dengan cara mengumpulkan
data primer yaitu dengan membagikan
kuesioner  secara  langsung  kepada
responden.

Penentuan tingkat self efficacy di
hitung menggunakan skor dari pernyataan
General Self efficacy Scale (GSES) yang
dikembangkan oleh (Schwarzer dkk.,
1995). Terdapat 10 pernyataan meliputi
keyakinan = dalam  menghadapi  dan
menyelesaikan masalah yang ada pada
hidupnya. Pengukuran yang dilakukan
dinyatakan dengan jawaban tidak setuju
diberi skor 1, ragu-ragu diberi skor 2,
setuju diberi skor 3, dan sangat setuju
diberi skor 4. Dinyatakan self efficacy
tinggi jika skor 26-40, sedangkan self
efficacy rendah jika skor 10-25.

Penentuan tingkat Trait
mindfulness di hitung menggunakan skor
dari pernyataan Five Facet Mindfulness
Questionnarie (FFMQ) yang telah di
adaptasi ke bahasa indonesia oleh Meindy
dkk. (2022). Terdapat 38 pernyataan yang
berhubungan dengan 5 dimensi
mindfulness. Pengukuran yang dilakukan
dinyatakan dengan jawaban positif dan
negatif. Jawaban positif maka hasilnya
yaitu, tidak setuju diberi skor 1, ragu-ragu
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diberi skor 2, setuju diberi skor 3, dan
sangat setuju diberi skor 4, sedangkan
jawaban yang negatif maka hasilnya yaitu,
sangat setuju diberi skor 1, setuju diberi
skor 2, ragu-ragu diberi skor 3, dan tidak
setuju diberi skor 4. Dinyatakan Trait
mindfulness tinggi jika skor 95-152,
sedangkan Trait mindfulness rendah jika
skor 38-94.

Penentukan tingkat kesejahteraan
psikologis di hitung menggunakan skor
dari pernyataan kuesioner kesejahteraan
psikologis yang diadopsi dari penelitian
Putra (2016). Terdapat 18 pernyataan
meliputi rasa puas dan kebahagiaan dalam
menjalani kehidupannya. pengukuran yang
dilakukan dinyatakan dengan jawaban
positif dan negatif. Jawaban positif maka
hasilnya yaitu, tidak setuju diberi skor 1,
ragu-ragu diberi skor 2, setuju diberi skor
3, dan sangat setuju diberi skor 4,
sedangkan jawaban yang negatif maka
hasilnya yaitu, sangat setuju diberi skor 1,
setuju diberi skor 2, ragu-ragu diberi skor
3, dan tidak setuju diberi skor 4.
Dinyatakan kesejahteraan psikologis tinggi
jika skor 46-72, sedangkan kesejahteraan
psikologis rendah jika skor 18-45.

Teknik  analisis data  dalam
penelitian ini dilakukan dengan uji statistic
univariat dan bivariate. Penelitian ini telah
disetujui oleh Komite Etik Penelitian
Kesehatan Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Sriwijaya, keputusan nomor
070/UN9.FKM/TU.KKE/ 2024.
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HASIL
Tabel 1
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden
Variabel Frekuensi
N %
Jenis Kelamin
Laki-laki 8 19
Perempuan 34 81
Total 42 100
Usia
60-74 Tahun 38 90.5
75-90 Tahun 4 9.5
Total 42 100
Pendidikan Terakhir
Pendidikan Dasar 3 7.1
Pendidikan Menengah 13 31
Pendidikan Tinggi 26 61.9
Total 42 100
Sumber : Data Primer.
Berdasarkan tabel 1  menunjukkan terbanyak yaitu 60-74 tahun (90.5%) dan
sebagian besar responden berjenis kelamin sebagian besar responden berpendidikan
perempuan (81%), dengan kelompok umur tinggi (61.9%).
Tabel 2
Distribusi Frekuensi Self Efficacy Lanjut Usia di Sekolah Lansia Cempaka SMART
Bengkulu
Self Efficacy Frekuensi
N %
Tinggi 28 66.7
Rendah 14 333 Su
Total 42 100
mbe
r: Data Primer.
Berdasarkan tabel 2 menunjukkan efficacy  tinggi yaitu sebanyak 28
sebagian besar responden memiliki self responden dengan presentase (66.7%).
Tabel 3
Distribusi Frekuensi Trait Mindfulness Lanjut Usia di Sekolah Lansia Cempaka
SMART Bengkulu
Trait Mindfulness Frekuensi
N %
Tinggi 29 69
Rendah 13 31
Total 42 100
Sumber: Data Primer.
Berdasarkan tabel 3 menunjukkan mindfuness tinggi yaitu sebanyak 29
sebagian besar responden memiliki trait responden dengan presentase (69%).
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Tabel 4
Distribusi Frekuensi Kesejahteraan Psikologis Lanjut Usia di Sekolah Lansia
Cempaka SMART Bengkulu

Kesejahteraan Frekuensi
Psikologis N Y%
Tinggi 28 66.7
Rendah 14 33.3
Total 42 100
Sumber: Data Primer.
Berdasarkan tabel 4 menunjukkan sebanyak 28 responden dengan presentase
sebagian besar responden memiliki (66.7%).

kesejahteraan psikologis tinggi yaitu

Tabel S
Hubungan Self Efficacy Terhadap Kesejahteraan Psikologis Lanjut Usia Di Sekolah
Lansia Cempaka SMART Bengkulu

Self Efficacy Kesejahteraan Psikologis Total pvalue  Corr.coeff
Tinggi Rendah
N % N Y% N %
Tinggi 24 57 4 10 28 67
Rendah 4 10 10 24 14 33 0.000 0.448
Total 28 67 14 33 42 100
Sumber: Data Primer.
Berdasarkan tabel 5  menunjukkan diperoleh nilai p value = 0.000, artinya
responden dengan self efficacy tinggi akan Hla diterima HO ditolak. Hal ini
memiliki kesejahteraan psikologis yang membuktikan bahwa ada hubungan yang
tinggi (57%). Sebaliknya, responden cukup kuat antara self efficacy terhadap
dengan self efficacy rendah akan memiliki kesejahteraan  psikologis lanjut usia
kesejahteraan psikologis yang rendah pula dengan correlation coefficient sebesar
(24%). 0.448.

Hasil dari analisis data dengan
menggunakan uji  Chi Square (X3)

Tabel 6
Hubungan Trait Mindfulness Terhadap Kesejahteraan Psikologis Lanjut Usia Di
Sekolah Lansia Cempaka SMART Bengkulu

Trait Kesejahteraan Psikologis Total p value  Corr.
Mindfulness Coeff
Tinggi Rendah
N % N Y% N %
Tinggi 24 57 5 12 29 69
Rendah 4 10 9 21 13 31 0.002 0.377
Total 28 67 14 33 42 100
Sumber: Data Primer.
Berdasarkan tabel 6 menunjukkan dengan trait mindfulness rendah akan
responden dengan trait mindfulness tinggi memiliki kesejahteraan psikologis yang
akan memiliki kesejahteraan psikologis rendah pula (21%).

yang tinggi (57%). Sebaliknya, responden
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Hasil dari analisis data dengan
menggunakan uji  Chi  Square (X2)
diperoleh nilai p value = 0.002, artinya
Hlb diterima HO ditolak. Hal ini
membuktikan bahwa ada hubungan yang

PEMBAHASAN
Self Efficacy Lanjut Usia

Berdasarkan penelitian yang telah
dilakukan, didapatkan sebagian besar
responden memiliki self efficacy tinggi
(66.7%). Hal ini kemungkinan disebabkan
karena  sebagian  besar  responden
berpendidikan tinggi. Pendidikan akan
membuat seseorang memiliki wawasan,
pengalaman dan cara berpikir yang
berbeda. Seseorang dengan pendidikan
tinggi akan memiliki tingkat kepercayaan
diri yang tinggi terhadap kemampuannya
untuk mencapai hasil yang diinginkan
dalam menyelesaikan suatu tugas, karena
seseorang dengan pendidikan  tinggi
menjadikan pengalamannya sebagai tolak
ukur  untuk  menentukan  alternatif
pemecahan masalah dalam tugasnya dan
pekerjaan tersebut akan menghasilkan
kesuksesan. Sejalan dengan sumber self
efficacy menurut Bandura (1997) vyaitu
mastery experience, menyatakan bahwa
pengalam terhadap kesuksesan kerja akan
meingkatkan self efficacy seseorang.

Seseorang  dengan  pendidikan
tinggi memiliki pengalaman yang lebih
banyak atas keberhasilan yang
diperolehnya (Zhang dkk., 2022). Salah
satu sumber self efficacy menurut Bandura
(1997) yaitu verbal persuasion yang
artinya mereka memiliki kemampuan
secara verbal untuk meyakinkan orang lain
bahwa dia mampu untuk menyelesaikan
tugas tersebut. Sebagaimana responden
penelitian  ini, mengatakan mampu
memahami maksud dan tujuan dari
pelaksanaan penelitian dan pengisian
kuesioner  penelitian  dengan  penuh
percayaan diri, karena mereka
beranggapan bahwa hal yang dilakukan
peneliti saat ini, pernah mereka lalui saat
mereka menempuh pendidikan tinggi. Self
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lemah antara frait mindfulness terhadap
kesejahteraan  psikologis lanjut usia
dengan correlation coefficient sebesar
0.377

efficacy merupakan sebuah keyakinan diri
seseorang dalam memperhitungkan
kemampuannya untuk melakukan sesuatu
agar mencapai hasil yang diinginkan. Self
efficacy ini terdiri dari kepercayaan diri,
kemampuan adaptasi diri, kualitas dan
kuantitas kognitif, serta dapat bertindak
pada kondisi penuh tekanan (Fitria, 2021).

Self efficacy juga dipengaruhi oleh
jenis kelamin. Hal ini dibuktikan dengan
pernyataan  Bandura (1997) bahwa
perempuan memiliki self efficacy yang
lebih tinggi terhadap perannya sebagai ibu
rumah tangga ataupun perempuan Kkarir
dibandingkan dengan laki-laki yang
bekerja. Sejalan  dengan  penelitian
terdahulu oleh Fadli (2020) menyatakan
bahwa perempuan memiliki minat,
motivasi, dan ketekunan yang lebih tinggi
dalam menjalankan tugas di bandingkan
dengan laki-laki, sehingga perempuan
memiliki lebih banyak kegiatan di luar
kewajibannya  dibandingkan laki-laki
(Fadli, 2020).

Faktor lainnya yang mempengaruhi
self efficacy adalah usia. Penelitian yang
membahas tentang peran self efficacy
terhadap  pemulihan  pasca  stroke
menyatakan sejatinya tingkat self efficacy
dipengaruhi oleh pengalaman hidup
(Szczepanska-Gieracha & Mazurek, 2020).
Berdasarkan pernyataan tersebut dapat di
simpulkan bahwa seseorang dengan usia
yang lebih tua tentunya memiliki
pengalaman hidup yang lebih banyak
dibandingkan dengan seseorang yang
usianya lebih muda. Hal ini dibuktikan
dengan hasil penelitian yang menyatakan
bahwa sebagian besar responden berusia
60-74  tahun dan  memiliki  self

efficacy tinggi.



Lansia pada penelitian ini juga
dapat mengelola kondisi fisiologis dan
emosionalnya dengan baik, sehingga
kebanyakan  dari mereka  memiliki
kesehatan fisiologis tubuh yang maksimal
sesuai rentang usianya dan memiliki
manajemen stres yang baik. Hal ini
dibuktikan dengan kegiatan fisik yang
dilakukan yaitu senam lansia, kontrol
kesehatan secara rutin dan mempelajari
manajemen stres yang telah difasilitasi
oleh Sekolah Lansia Cempaka SMART.
Sejalan dengan sumber self efficacy
menurut Bandura (1997) yaitu emotional
arousal yang menyatakan bahwa sesorang
dengan emosi yang kuat seperti timbul
cemas dan stres maka akan mengakibatkan
menurunya  self efficacy, begitupun
sebaliknya.

Hasil penelitian juga menunjukkan
hampir setengah dari responden memiliki
self efficacy rendah (33.3%). Hal ini
kemungkinan disebabkan oleh terjadinya
proses menua yang mengakibatkan
penurunan fungsional tubuh baik fisik
maupun psikologis (Rahardjo dkk, 2023).
Penurunan fungsional tubuh menyebabkan
timbulnya rasa rendah diri karena lansia
menganggap bahwa dirinya sudah tidak
mampu mengerjakan suatu tugas dengan
maksimal dan timbul perasaan takut akan
kegagalan. Dampak yang terjadi pada
lansia yang memiliki self efficacy rendah
adalah lansia akan mudah menyerah
dengan keadaannya sehingga menurunkan
kualitas hidupnya. Berdasarkan kondisi
tersebut  apabila  lansia  mengalami
penurunakan kesehatan maka lansia akan
sulit untuk dilakukan pengobatan, sebab
lansia berpikir untuk berserah diri kepada
Tuhan tanpa adanya wusaha untuk
melakukan pengobatan. Upaya untuk
meningkatkan self efficacy pada lansia
adalah dengan memberikan motivasi dan
semangat kepada lansia.

Self efficacy merupakan aspek
penting bagi kehidupan lansia.
Berdasarkan pernyataan di atas, dapat di
simpulkan bahwa self efficacy adalah
kepercayaan diri seseorang terhadap
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kemampuannya untuk mendapatkan hasil
yang memuaskan dan terbaik dalam
penyelesaian  tugas, dapat memilih
alternatif pemecahan masalah dan tidak
takut gagal.

Trait Mindfulness Lanjut Usia

Berdasarkan penelitian yang telah
dilakukan, didapatkan sebagian besar
responden memiliki trait minfulness tinggi
(69%). Hal ini kemungkinan disebabkan
karena responden sadar bahwa dirinya
memiliki potensi yang dapat
dikembangkannya melalui kegiatan di
Sekolah Lansia Cempaka SMART dan
menyadari kelemahannya, sehingga dapat
mendorong munculnya perasaan
penerimaan diri secara utuh yang berkaitan
dengan dimensi acting with awarness yang
artinya seseorang dapat bertindak secara
sadar. Seseorang yang memiliki kesadaran
diri akan mencintai dirinya sendiri dan
berhubungan baik dengan orang lain, hal
ini dapat meningkatkan kualitas hidup
lansia. Trait mindfulness merupakan
kesadaran yang muncul akibat dari
pemberian perhatian terhadap sebuah
pengalaman yang terjadi saat ini. Trait
mindfulness dapat membuat seseorang
mampu merespon dengan penerimaan
terhadap pengalaman yang dialaminya
sehari-hari (Dyah & Fourianalistyawati,
2018).

Trait mindfulness tinggi memiliki
karakter "clarity of awareness" yang
membuat seseorang tidak memberikan
penilaian  terhadap  kejadian  yang
dialaminya Brown dkk. (2007) dalam
(Rachmawati &  Widyasari, 2021).
Berdasarkan penelitian ini, responden yang
memiliki trait mindfulness tinggi dapat
memberikan dan mempertahankan
kesadaran dirinya serta perhatiannya
terhadap tambahan tugas yang
didapatkannya dari mengikuti Sekolah
Lansia ~ Cempaka  SMART  tanpa
memberikan nilai kepada hasil dari tujuan
yang akan di capai. Berdasarkan hal
tersebut responden tidak merasakan bahwa
kegiatan yang dijalaninya di Sekolah



Lansia Cempaka SMART membuat
mereka merasa jenuh dan tertekan,
sehingga mereka tidak  kehilangan

semangat untuk menjalani kegiatan yang
akan dilakukannya.

Responden mengatakan meraka
lebih mudah menghadapi keadaan yang
darurat karena tingginya perhatian dan
akses informasi dalam menghadapinya.
Daripada mengalami kesulitan, lansia
justru mendorong diri untuk memiliki
tingkat kepuasan dan kesejahteraan lebih
tinggi yang diperoleh dari kegiatan yang
mereka ikuti. Selain itu, responden pada
penelitian ini mempunyai sikap yang lebih
terbuka dan menerima informasi-informasi
baru yang diberikan oleh orang lain tanpa
merasa bahwa mereka direndahakan.
Mereka akan memilih cara yang lebih
tepat untuk meningkatkan perilaku mereka
daripada  terus-menerus = memberikan
begitu banyak komentar negatif terhadap
perilaku mereka sendiri, yang artinya
responden pada penelitian ini memiliki
kesadaran diri yang tinggi untuk merubah
perilaku yang kurang baik
menjadi lebih baik. ~ Namun,  hampir
setengah dari responden memiliki trait
mindfulness rendah (31%). Hal ini
kemungkinan terjadi karena perubahan
psikologis  seperti, perasaan tersisih,
merasa tidak di butuhkan, merasa malu
akan keadaan dirinya dan tidak menerima
kenyataan, sehingga tibul lah ketakutan
yang mendalam, merasa hidupnya tidak
berarti dan mudah putus asa. Hal ini lah
yang mempengaruhi kesadaran diri lansia.
Lansia hanya akan berfokus kepada
kekurangan tanpa memperhatikan
kelebihan yang dimilikinya, artinya lansia
tersebut  tidak  memiliki  dimensi
nonjudging of inner experience dalam
dirinya, sehingga menghakimi kekurangan
yang dimilikinya. Lansia dengan trait
mindfulness rendah cenderung tidak
pernah merasa puas dengan kedaannya
sekarang, sering kali merasa iri terhadap
kehidupan orang lain dan merasa malu
akibat dari perubahan pada dirinya.
Padahal masih ada potensi yang di
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milikinya untuk dikembangkan dan
menerima kekurangannya. Dampak dari
sifat ini adalah terjadinya gangguan pada
kesehatan fisiologis seperti, tidak nafsu
makan, tidur tidak nyenyak, dan merasa
mual, dapat terjadi karena lansia hanya
berfokus pada keberhasilan orang lain dan
membandingkan diri dengan orang lain,
sehingga tidak ada kepuasan dalam
hidupnya dan akan mempengaruhi kualitas
hidup. Berdasarkan hal tersebut, yang
dapat kita lakukan adalah memberikan

motivasi dan semangat untuk lebih
menerima dirinya sendiri dan
mengembangkan kelebihan yang
dimilikinya, lalu berikan pujian-pujian atas
keberhasilannya.

Responden merasa senang dan
puas terhadap kegiatan yang mereka
lakukan di Sekolah Lansia Cempaka
SMART. Responden merasakan bahwa di
usia yang sudah senja, mereka masih
mampu melakukan aktivitas-aktivitas yang
lebih produktif dan memiliki manfaat bagi
dirinya sendiri maupun orang lain.
Responden mengatakan dengan bergabung
di Sekolah lansia ini meraka terhindar dari
stres dalam hidup dan mengurangi tekanan
kehidupan mereka di masa tua.
Berkurangnya stres memiliki dampak
terhadap kesehatan fisik lansia, selain itu
lansia tidak akan mengingat peristiwa-
peristiwa kehidupan terdahulu yang penuh
dengan  tekanan, sehingga  mereka
merasakan bahwa kualitas hidup mereka
semakin meningkat.  Sejalan  dengan
penelitian terdahulu yang menyatakan
bahwa trait mindfulness memiliki efek
positif ~ terhadap  kesehatan  mental
seseorang. Orang dewasa dan lanjut usia
memiliki risiko yang lebih besar dari
dampak stres terhadap kesehatan mental
dan kesehatan fisik mereka. Trait
mindfulness dapat menurunkan
perenungan dan mengurangi pemrosesan
informasi negatif yang berlebihan dalam
menghadapi tantangan emosional
seseorang, selain itu trait mindfulness juga
berfungsi sebagai mekanisme ketahanan
pada lanjut usia. Efek dari seseorang yang



memiliki trait mindfulness tinggi dapat
dilihat jelas dalam situasi ketika seseorang
yang menua mengumpulkan peristiwa-
peristiwa kehidupan yang penuh tekanan,
yang sebaliknya akan semakin
menurunkan kualitas hidup (De Frias &
Whyne, 2015).

Trait mindfulness merupakan aspek

penting bagi kehidupan lansia.
Berdasarkan pernyataan di atas dapat
disimpulkan frait mindfulness adalah

kesadaran diri seseorang yang muncul
akibat pemberian perhatian terhadap
sebuah penerimaan diri, mengembangkan
kelebihan-kelebihan yang  dimilikinya
tanpa mencela kekurangannya atau
menjadi  seseorang yang menerima
kekurangannya  sebagaimana  dirinya
menerima kelebihannya. Trait mindfulness
muncul pada seseorang yang berkeinginan
untuk memandang dirinya apa adanya
tanpa rasa malu terhadap perubahan yang
terjadi pada dirinya dan mencintai
dirinya sendiri.

Kesejahteraan Psikologis Lanjut Usia
Berdasarkan penelitian yang telah
dilakukan, di dapatkan sebagian besar
responden memiliki kesejahteraan
psikologis  tinggi (66.7%). Hal ini
kemungkinan disebabkan karena sebagian
besar  responden  berjenis  kelamin
perempuan, dimana perempuan memiliki
kemampuan lebih dalam berinteraksi
dengan orang lain. Motivasi yang
ditanamkan dalam diri lansia juga dapat
menjadi daya juang untuk memenuhi
kebutuhan hidupnya temasuk dalam
mencapai kesejahteraan  psikologis.
Responden pada penelitian ini sudah
mengalami perubahan, termasuk keinginan
akan keintiman yang dapat dilakukan
dalam kontak fisik maupun emosional.
Perubahan tersebut dapat di penuhi dengan
cara memiliki hubungan yang positif
dengan orang lain. Umumnya, perubahan
ini dapat membantu  menciptakan
kesejahteraan psikologis lansia itu sendiri.
Hal lain yang dapat mempengaruhi tingkat
kesejahteraan psikologis adalah hubungan

65

Jurnal Mitra Rafflesia Volume 17 Nomor 1
Januari-Juni 2025

seseorang kepada Tuhannya, jadi apabila
memiliki tingkat religious yang tinggi
maka akan mampu membuat hidupnya
menjadi  lebih bermakna. Responden
penelitian mengatakan bahwa mereka aktif
dalam  kegiatan = keagamaan  seperti,
memberi bantuan kepada panti asuhan dan
mengikuti kegiatan pengajian.
Kemampuan seseorang untuk menerima
dirinya apa adanya, membangun hubungan
yang positif dengan orang lain, bertahan
dalam tekanan sosial, dan memiliki tujuan
hidup dikenal sebagai kesejahteraan
psikologis (Nalle & Soetjiningsih, 2020).
Menjadi siswa di Sekolah Lansia
Cempaka SMART, bukan hanya sekedar
mendapatkan pendidikan atau informasi-
informasi baru terkait kesehatan fisik,
kesehatan psikologis, ataupun intelektual,
tetapi juga mendapatkan akses untuk
melakukan aktivitas di luar ruangan,
seperti yang dilakukan pada 27 Februari
2024. Sekolah Lansia Cempaka SMART
mengadakan  Wisata  Religi  Lansia
"Cempaka" di pantai yang ada di Kota
Bengkulu. Kegiatan yang mereka lakukan
seperti makan bersama, berdiskusi, melihat
pemandangan indah  pohon kelapa,
menikmati sejuknya udara pantai, dan ada
hiburan yaitu  bernyanyi serta menari.
Sejalan dengan penelitian yang dilakukan
di Jepang menunjukkan bahwa community
gardens (CGs) dapat meningkatkan
kesejahteraan psikologis dengan
mendorong seseorang untuk meninggalkan
rumah dan menghabiskan lebih banyak
waktu di luar rumah. CGs dapat
bermanfaat untuk meningkatkan interaksi
sosial dan membentuk  keterikatan
lingkungan, sehingga dapat mempengaruhi
kesehatan dan kesejahteraan
psikologis seseorang (Guo dkk., 2024).
Sebagian besar responden
mengatakan mereka sudah tidak bekerja
lagi, kadangkala apabila tidak melakukan
kegiatan di Sekolah Lansia Cempaka
SMART, mereka akan mengisi waktu
luang dengan berkebun atau merawat
cucu-cucu mereka. Responden
mengatakan dengan merawat cucu mereka



akan menganggap bahwa dirinya masih
dibutuhkan dalam keluarga, sehingga tidak
menimbulkan perasaan rendah diri dan
diskriminasi terhadap usia mereka yang
sudah tidak lagi muda. Saat merawat cucu,
mereka merasa senang dan lebih percaya
diri terhadap kemampuannya. Sejalan
dengan penelitian sebelumnya, ada
hubungan yang signifikan antara peran
kakek dan nenek dengan kesejahteraan
psikologis. Semakin besar peran yang
dimainkan oleh kakek dan nenek, maka
semakin tinggi kesejahteraan psikologis
yang mereka miliki, begitu pula
sebaliknya. Persepsi positif terhadap
hubungan kakek dan nenek
memandangnya  sebagai  hal  yang
signifikan dan penting, di mana kedekatan
emosional kakek dan nenek dengan
cucunya dapat meningkatkan kualitas
hidup dan kesehatan kakek dan nenek.
Kakek dan nenek dapat mencapai
kebahagiaan dan kesuksesan jika mereka
merasa baik secara psikologis yang dicapai
melalui kesejahteraan psikologis
(Desiningrum, 2018).

Hasil penelitian juga menunjukkan
hampir setengah dari responden memiliki
kesejahteraan psikologis rendah (33.3%).
Hal ini kemungkinan disebabkan oleh usia
yang sudah lanjut, karena apabila usia
seseorang semakin bertambah maka
semakin menurunnya tujuan hidup dan
pertumbuhan. Oleh karena itu, terdapat
beberapa responden penelitian ini yang
memiliki kesejateraan psikologis rendah.
Pekerjaan juga mempunyai pengaruh yang
cukup besar pada tingkat kesejateraan
psikologis lansia. Umunya lansia yang
menjadi siswa di Sekolah Lansia Cempaka
SMART sudah tidak berkerja lagi,
alasannya karena sudah merasa tidak
sanggup melakukan pekerjaan fisik atau
karena sudah pensiun. Kadang kala, uang
yang ada tidak mencukupi kebutuhan
mereka, karena terjadinya penyesuaian
kesejangan yang terjadi pada dirinya
dengan orang lain, sehingga kebutuhan
pokok dan kesejateraan psikologis tidak
terpenuhi. Dampak dari seseorang yang
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memiliki kesejahteraan psikologis rendah
yaitu tidak memiliki tujuan hidup, menjadi
peribadi yang ketergantungan dengan
orang lain, dan tidak dapat beradaptasi
dengan lingkungannya.

Kesejahteraan psikologis
merupakan  aspek  penting  dalam
kehidupan lansia. Berdasarkan pernyataan
di atas, dapat di simpukan kesejahteraan
psikologis merupakan sebuah kemampuan
seseorang untuk menerima dirinya apa
adanya, berhubungan baik dengan orang
lain, mandiri, dan memiliki tujuan hidup.
Kesejahteraan psikologis adalah kondisi
seseorang yang sejahtera, dapat menikmati

hidupnya, @ merasa  puas  terhadap
kehidupannya  sekarang dan  dapat
memenuhi kebutuhan

psikologisnya secara mandiri.

Hubungan Self Efficacy Terhadap
Kesejahteraan Psikologis Lanjut Usia
Berdasarkan  analisis  bivariat
didapatkan adanya hubungan antara self
efficacy dengan kesejahteraan psikologis
lansia di mana sebagian besar lansia yang
memiliki  self efficacy tinggi (57%)
mempunyai kesejahteraan psikologis yang
tinggi, dibandingkan dengan lansia yang
memiliki self efficacy rendah memiliki
kesejahteraan psikologis rendah (24%).
Hal ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Ezalina dkk. (2023)
menyatakan lansia dengan self efficacy

tinggi akan mempunyai tingkat
kesejahteraan psikologis tinggi
dibandingkan  dengan lansia  yang

mempunyai self efficacy rendah.

Seseorang dengan self efficacy
tinggi sepenuhnya memiliki hubungan
positif antara persepsi, dukungan sosial,
fungsional dan kesejahteraan
psikologisnya  (Rippon  dkk., 2022).
Responden yang memiliki self" efficacy
tinggi adalah lansia yang mempunyai
kepercayaan diri atas kemampuan yang
dimilikinya untuk menyelesaikan tugas-
tugas yang diberikan kepadanya. Lansia
tersebut merasa yakin atas
kemampuannya, sehingga menciptakan



perasaan puas terhadap kehidupan yang
dijalaninya. Self efficacy memiliki efek
positif terhadap kesejahteraan psikologis
(Yin dkk.,, 2023). Seseorang yang
memiliki komitmen terhadap tugas yang
diembannya, tentu memiliki kepercayaan
diri  terhadap  kemampuan  dalam
menyelesaikan tugas tersebut. Apabila
tugas tersebut dapat terselesaikan dengan
baik, maka akan meningkatkan kepuasan
diri. Peningkatan kepuasan diri akan
memberikan dampak kepada pemenuhan
kebutuhan psikologis yang diperoleh dari
kesejahteraan psikologis.

Peningkatan kesejahteraan
psikologis dapat didukung dari tingkat self
efficacy (Xie dkk., 2020). Seseorang
dengan self efficacy tinggi umumnya
memiliki kekuatan mental yang tinggi
pula, sehingga mereka tidak mengalami
stres ataupun depresi dalam menjalani
kehidupannya. Seseorang yang tidak
mengalami hal tersebut akan memiliki
kesehatan psikologis yang baik, dengan itu
terjadilah peningkatan pada
kesejahteraan psikologisnya. Self efficacy
memiliki peran penting untuk
meningkatkan kesehatan lansia dalam
menjalani perawatan penyakit. Seseorang
dengan self efficacy tinggi, berarti mereka
menyadari bahwa mereka membutuhkan
pengobatan melalui pelayanan kesehatan
untuk  mempertahankan kesehatannya,
karena pada kenyataannya lansia memang
mengalami penurunan fungsional tubuh,
sehingga apabila terjadi penurunan
kesehatan akan sangat sulit untuk
dilakukan peningkatan, jadi hal yang dapat
dilakukan pada lansia yaitu
mempertahakan kesehatannya (Whitehall
dkk., 2021).

Self efficacy merupakan faktor
yang cukup kuat dalam peningkatan
kesejahteraan psikologis pada lansia yang
dibuktikan dengan hasil correlation
coefficient ~ sebesar 0.448. Hal ini
disebabkan karena menurut Ryff dalam
Nalle & Soetjiningsih (2020) salah satu
faktor penting yang mempengaruhi
kesejahteraan psikologis adalah status
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sosial ekonomi di bandingkan self efficacy.
Bukan berarti self efficacy tidak penting
dalam peningkatan kesejahteraan
psikologis tetapi ada faktor yang lebih kuat
mempengaruhinya.

Hubungan Trait Mindfulness Terhadap
Kesejahteraan Psikologis Lanjut Usia

Berdasarkan  analisis  bivariat
didapatkan adanya hubungan antara trait
minfulness dengan kesejahteraan
psikologis lansia di mana sebagian besar
lansia yang memiliki trait mindfulness
tinggi (57%) mempunyai kesejahteraan
psikologis yang tinggi, dibandingkan
dengan lansia yang memiliki trait
minfulness rendah mempunyai
kesejahteraan psikologis rendah juga
(21%).  Sejalan  dengan  penelitian
sebelumnya bahwa trait mindfulness
memiliki peran yang signifikan terhadap
kesejahteraan psikologis. Trait
mindfulness membuat seseorang mampu
untuk menyampaikan perasaannya melalui
sebuah kata-kata, sehingga seseorang
tersebut dapat meningkatkan perasaannya
dalam segi positif. Hal ini salah satu cara
untuk meningkatkan kesejahteraan
psikologis seseorang secara menyeluruh
(Dyah & Fourianalistyawati, 2018).

Trait mindfulness berperan positif
terhadap setiap dimensi pada kesejahteraan
psikologis. Apabila seseorang memiliki
trait mindfulness tinggi akan menunjukkan
hasil yang tinggi pula pada seluruh
dimensi kesejahteraan psikologis. Hal ini
dapat disimpulkan bahwa trait mindfulness
tinggi dapat membantu seseorang dalam
menerima dirinya, mampu untuk menjalin
hubungan positif dengan orang lain,
mandiri, dapat menguasai lingkungan,
memiliki tujuan dalam hidup, dan dapat
bertumbuh secara individu. Seseorang
yang memiliki trait mindfulness tinggi
dapat menentukan pilihannya sendiri
dalam memecahkan masalah sesuai
dengan sudut pandang baru yang lebih
positif. Oleh karena itu, apabila seseorang
bertindak secara sadar maka seseorang
tersebut mampu untuk menguasai dan



mengendalikan diri pada saat mereka
berada di lingkungan sekitar dan
mendorong untuk aktif dalam mengikuti
kegiatan-kegiatan di luar kewajibannya di
rumah seperti yang dilakukan oleh
responden penelitian ini yaitu bergabung
menjadi siswa di Sekolah Lansia Cempaka
SMART (Savitri & Listiyandini, 2017).
Karakteristik  trait  mindfulness
yaitu seseorang yang sadar akan dirinya,
baik secara sosial maupun mental terhadap
keadaan yang dirasakannya, serta tidak
berpikir  ataupun terfokus terhadap
kejadian yang terjadi di masa lalu maupun
masa depannya, melainkan fokus akan
keadaan yang dialaminya sekarang.
Seseorang dengan sifat tersebut akan
mampu untuk menerima masalah yang

terjadi di masa lalu maupun masa
sekarang.  Seseorang  dengan  trait
mindfulness tinggi akan secara aktif
mengubah  sudut pandang terhadap

penyelesaian suatu masalah sesuai dengan
kondisinya. Selain itu, mereka juga
memiliki  kepuasan tersendiri  dalam
menjalin sebuah hubungan, karena mereka
mampu merespon secara  konstruktif
terhadap stres dalam hubungan tersebut
dan  memiliki  kemampuan  untuk
mengidentifikasi emosi serta
berkomunikasi terhadap emosi yang terjadi
(Erpiana & Fourianalistyawati, 2018).
Trait mindfulness dapat
menjadikan seseorang sadar dan menerima
dengan lapang dada kondisinya saat ini,
tanpa menghakimi. Hal inilah yang dapat
membuat seseorang menjadi lebih cepat
untuk melakukan penilaian yang objektif
dan fokus pada penyelesaian masalah.
Sehingga dapat dikaitkan, pada responden
yang memang telah terjadi penurunan
fungsional tubuh, dengan adanya trait
mindfulness dalam dirinya, maka mereka
tidak menghakimi terhadap perubahan
tersebut melainkan sabar dan menerima
(Rahmawati dkk., 2021).
Trait mindfulness merupakan faktor yang
lemah dalam peningkatan kesejahteraan
psikologis  dengan hasil correlation
coefficient sebesar 0.377. Terdapat faktor
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lain yang pengaruhnya lebih kuat terhadap
kesejahteraan psikologis misalnya budaya
dan dukungan sosial Nalle & Soetjiningsih
(2020), akan tetapi bukan berarti trait
mindfulness tidak berkontribusi dalam
peningkatan kesejahteraan psikologis.

SIMPULAN
Berdasarkan  hasil pengolahan  data
menggunakan uji  Chi Square (X2)

diperoleh nilai p value = 0.000 pada
variabel hubungan self efficacy terhadap
kesejahteraan psikologis lanjut usia di
Sekolah  Lansia Cempaka SMART
Bengkulu dan nilai p value = 0.002 pada
variabel hubungan frait  mindfulness
terhadap kesejahteraan psikologis lanjut
usia di Sekolah Lansia Cempaka SMART
Bengkulu, artinya Hla dan H1b diterima,
sedangkan HO ditolak.
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