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ABSTRAK 

           Kesepian yang terjadi pada lansia yang dipengaruhi banyak faktor antara 

lain ditinggalkan oleh pasangan, baik itu berpisah maupun meninggal dan adanya 

rasa percaya diri yang rendah, hal ini dapat memicu terjadinya depresi pada 

lansia.Penatalaksaan yang dapat dilakukan berupa pemberian terapi non 

farmakologi dengan memberikan terapi meditasi pernapasan.Terapi Meditasi 

pernapasan adalah mengatur pernapasan selama lima belas menit dengan tenang 

sehingga dapat membersihkan pikiran negatif, meningkatkan kosentrasi yang 

dapat memicu kadar endofrin, menimbulkan rasa senang, dan menurunkan tingkat 

depresi pada lansia kesepian. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh 

meditasi terhadap penurunan tingkat kesepian pada lansia 

          Penelitian ini mengunakan rancangan penelitian pre-eksperimental dengan 

one grup pretest posttest dengan jumlah sampel 38 orang responden yang dipilih 

dengan teknik purposive sampling menggunakan kriteria inklusi, eksklusi dan 

drop out. Standar oprasional prosedur pelaksanaan meditasi pernapasan 

mindfullnes, kuesioner UCLA dan lembar observasi kesepian digunakan sebagai 

instrumen penelitian. 

   Hasil uji Wilcoxon Sign Rank Test ρ-value yaitu sebesar 0,000<alpha 

(0,05) hal ini berarti penelitian menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan 

atau bermakna pengaruh meditasi terhadap tingkat kesepian pada lansia. Saran 

kepada pihak pelayanan kesehatan, Desa dan lansia mampu menerapkan meditasi 

dalam usaha menurunkan tingkat kesepian pada lansia. 
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ABSTRACT 

           Loneliness that occurs in the elderly is influenced by many factors, 

including being abandoned by a partner, either separated or dead and low self-

confidence, this can trigger depression in the elderly. Breathing meditation 

therapy is to regulate breathing for fifteen minutes calmly so that it can clear 

negative thoughts, increase concentration which can trigger endorphins levels, 

create feelings of pleasure, and reduce depression levels in lonely elderly people. 

The purpose of this study was to determine the effect of meditation on reducing 

the level of loneliness in the elderly. 

          This study used a pre-experimental research design with one group pretest 

posttest with a sample of 38 respondents who were selected by purposive 

sampling technique using inclusion, exclusion and drop out criteria. Standard 

operating procedures for mindful breathing meditation, UCLA questionnaires and 

lonely observation sheets were used as research instruments. 

          The results of the Wilcoxon Sign Rank Test -value is 0.000 <alpha (0.05), 

this means that the study shows a significant or significant effect of meditation on 

the level of loneliness in the elderly. Suggestions to health services, villages and 

the elderly are able to apply meditation in an effort to reduce the level of 

loneliness in the elderly. 

 

Keywords: Elderly, Loneliness, Meditation 
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