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Abstrak 
Para lansia dihadapkan pada tantangan dalam manajemen diri mereka. Kondisi ini dapat 
dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk kesehatan fisik, kesejahteraan mental, keluarga dan  
jaringan  sosial  yang terbatas. Tujuan dari pengabdian kepada masyarakat ini adalah melakukan 
penyuluhan manajemen diri untuk peningkatan kesehatan lansia pada posyandu lansia di 
Kelurahan Sidodadi Kecamatan Medan Timur. Melalui  tinjauan  literatur  mendalam,  kami  
menemukan  bahwa  lansia yang kurang dalam manajemen diri untuk menjaga kesehatannya 
seiring dengan pertambahan usia dan dukungan keluarga terdekatnya, sehingga para lansia 
mengalami kesulitan dalam merencanakan  kegiatannya. Beberapa manfaat pengetahuan 
manajemen diri untuk menjaga kesehatan para lansia yaitu, pendekatan kesehatan, cara mencegah 
penyakit, menjaga kesehatan, dan mengatasi penyakit di usia lanjut. Memperpanjang usia hidup 
adalah tujuan kesehatan masyarakat yang sangat penting dengan menekankan kualitas hidup dan 
manajemen diri. Manajemen diri secara mandiri mengacu pada aktivitas yang terlibat dalam 
kegiatan para lansia, mencegah dampak buruk, interaksi dengan penyedia layanan kesehatan dan 
kepatuhan terhadap rencana pengobatan yang direkomendasikan Kemampuan manajemen diri 
berperan penting melalui interaksi, lingkungkungan, sosial, dan keluarga sehingga dapat 
meningkatkan kualitas hidup lanjut usia di Kelurahan Sidodadi Kecamatan Medan Timur.  
Kata  Kunci:  Lansia,  Manajemen  Diri,  Posyandu,  Kesehatan,  Keluarga. 

 
Abstrak 

Older people have difficulty taking care of themselves. This condition can influence a variety of 
situations, including physical health, mental health, family and limited social relationships. The aim 
of this social service is to provide self-management education to the elderly in Posiandu, Sidodadi 
Village, Medan Oriental Region to improve their health. Through an in-depth analysis of the 
literature, we found that as older people age, they find it difficult to plan activities due to a lack of 
self-management to maintain their health and nutrition in their immediate family. The benefits of 
education for self-management to sustain the lives of older people, that is, the healthy approach and 
some of the ways to prevent, maintain health, and overcome the diseases of aging, indicate and 
longevity is an important public health goal, and management of quality of life and self-esteem. 
Specific self-care refers to actions taken by older adults, including preventing adverse outcomes, 
interacting with health care providers, following recommended treatment plans, monitoring 
physical and mental conditions, and making appropriate decisions and care in depending on the 
results of the self-examination. The results of the disease. To older people. Self-management skills 
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can play an important role through interaction, environment, community and family to improve the 
lives of the elderly in Sidodadi Village, East Medan Region. 
Keywords: Elderly, Self Management, Posyandu, Knowledge, Health 

PENDAHULUAN 
Berbagai aspek kehidupan akan mempengaruhi kesehatan masyarakat, usia harapan hidup, 

dan kemajuan dalam ilmu pengetahuan dan teknologi serta perbaikan sosial ekonomi. 
Akibatnya, jumlah populasi orang tua meningkat (Lunenfeld & Stratton, 2013). Peningkatan 
ketergantungan lansia terhadap bantuan untuk aktivitasnya dikarenakan  penurunan fisik, 
mental, dan sosial yang disebabkan oleh usia. Melakukan kegiatan olahraga yang ringan dengan 
jalan-jalan dapat menjaga kesegaran jasmani para lansia. Kesehatan fisik sangat penting bagi 
manusia untuk melakukan aktivitas sehari-hari. Orang kadang-kadang lupa betapa pentingnya 
menjaga kesehatan, terutama pada usia tua (Haerani et al., 2020). Orang-orang sekarang 
mengabaikan pentingnya menjaga kesehatan, terutama kesehatan fisik. Banyak aktivitas yang 
dilakukan sehingga kita lupa untuk menjaga kesehatan tubuh kita. Di sisi lain, banyak orang 
yang tidak tahu tentang pentingnya olahraga dan gaya hidup sehat, terutama bagi orang tua.  
Banyak orang, terutama orang tua, mengabaikan kesehatan fisik mereka, tanpa menyadari 
bahwa hal itu sangat mengganggu aktivitas sehari-hari mereka (Scott, 2023).  

Menurut Putra & Soebyakto, (2024) untuk usia lanjut 65-74 tahun rentan terkena 
hipertensi, dampak hipertensi menyebabkan penderita akan mengalami gejala seperti nyeri 
ditengkuk, pusing, gangguan pola tidur serta dapat terjadi komplikasi apabila tekanan darah 
tinggi tidak mendapatkan pengobatan. Tetapi wanita memasuki lansia pada umur 45-55 tahun 
Yusnidar et al., (2024)dan proses menua merupakan perubahan struktur dan psikologis pada 
lansia, daya tahan tubuh menurun sehingga akan mudah terjangkit berbagai penyakit (Putri & 
Arlis, 2024). Para lansia harus dimotivasi untuk terlibat secara aktif dan memikul tanggung 
jawab dalam menangani kesehatan dan perawatan mereka sendiri. Tantangan manajemen lansia 
mencakup buruknya akses terhadap layanan kesehatan, kompleksitas pengobatan yang lebih 
besar, dan kemungkinan banyaknya rekomendasi pengobatan yang bertentangan dengan 
kesehatan lansia. Manajemen diri adalah bagaimana kemampuan lansia untuk mengelola gejala, 
pengobatan, konsekuensi fisik, psikologis, dan sosial, serta perubahan gaya hidup yang melekat 
dalam hidup dengan kondisi usia lanjut. 

Menjaga kebugaran tubuh sangat penting untuk kesehatan. Orang tua harus menjalani 
pemeriksaan kesehatan secara teratur, mengikuti gaya hidup sehat, menghindari merokok, dan 
berolahraga secara teratur agar mereka dapat menjalani kehidupan yang bahagia dan tetap 
sehat. Oleh karena itu, tujuan dari pengabdian kepada masyarakat ini adalah melakukan 
penyuluhan manajemen diri untuk peningkatan kesehatan lansia pada posyandu lansia di 
Kelurahan Sidodadi Kecamatan Medan Timur. 
 
METODE 

Pengabdian masyarakat dilakukan di Kelurahan Sidodadi Kecamatan Medan Timur 
Provinsi Sumatera Utara pada 28 Februari 2024. Pemberian informasi dengan metode ceramah 
dan diskusi tanya jawab langsung. Sasaran pengabdian masyarakat adalah lansia yang 
melakukan jadwal posyandu lansia Prosedur yang dilakukan meliputi pre-test dan post-test 
untuk mengevaluasi efektivitas pengabdian masyarakat ini. Berikut langkah-langkah yang dapat 
diambil dalam penelitian ini: 

1. Pre-test: Sebelum dimulainya sesi ceramah dan diskusi, lakukan penilaian awal terhadap 
pengetahuan lansia mengenai manajemen diri dalam menjaga kesehatan pada lanjut usia. 
Pre-test ini dapat berupa kuesioner atau tes singkat yang menilai pemahaman mereka 
sebelum mendapatkan informasi dari sesi pengabdian. 

2. Sesi Pengabdian Masyarakat: 
 Ceramah: Sesi ceramah digunakan untuk menyampaikan informasi mengenai 

manajemen diri dalam kesehatan pada usia lanjut. Pastikan materi yang disampaikan 
relevan, jelas, dan mudah dipahami. 

 Diskusi Tanya Jawab: Setelah ceramah, adakan sesi diskusi tanya jawab untuk 
memastikan lansia memahami informasi yang telah disampaikan. Diskusi ini juga 
dapat membantu mereka untuk bertukar pengalaman dan mendalami topik yang 
lebih spesifik. 

3. Post-test: Setelah sesi pengabdian selesai, lakukan penilaian ulang terhadap pengetahuan 
lansia menggunakan post-test. Tujuannya adalah untuk mengukur peningkatan 
pemahaman mereka setelah mendapatkan informasi melalui ceramah dan diskusi. 
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4. Analisis Data: Bandingkan hasil pre-test dan post-test untuk menilai apakah terdapat 
peningkatan signifikan dalam pengetahuan lansia tentang manajemen diri dalam menjaga 
kesehatan pada usia lanjut setelah mengikuti kegiatan pengabdian masyarakat ini. 

Dengan demikian, pengabdian masyarakat ini tidak hanya bertujuan untuk memberikan 
informasi tetapi juga untuk mengukur dampaknya terhadap pengetahuan lansia. Hasil dari 
penelitian ini dapat digunakan sebagai dasar untuk meningkatkan pendekatan atau metode 
dalam program-program kesehatan masyarakat di masa mendatang. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penyuluhan tentang manajemen diri untuk peningkatan kesehatan pada lansia di 
Keluruhan Sidodadi Kecamatan Medan Timur dilakukan dengan metode ceramah dan diskusi 
langsung. sebanyak 24 orang. Pre-test dan post-test dilakukan untuk mengetahui peningkatan 
pengetahuan kesehatan manajemen diri pada lansia tentang kesehatan pada lansia.  Kegiatan 
lansia dimulai dengan memeriksakan kesehatannya di Posyandu Lansia Kelurahan Sidodadi 
dimulai pada Jam 09.00 Wib dan waktu itu dimanfaatkan tim Dosen UPMI melakukan 
penyuluhan tentang manajemen diri terdiri dari : rencana perawatan diri, membuat pilihan gaya 
hidup sehat , kebiasaan makan sehat, berolahraga, dan mengetahui kondisi diri para lansia 
(Meldy Tursina et al., 1984). Pelaksanaan penyuluhan kepada lansia sebagai berikut: 

(1) Lansia melakukan pencatatan diri berdasarkan data sebelumnya, dan menyerahkan 
kartu untuk diisi petugas 

(2) Pemeriksaan dimulai dengan menanyakan keadaan lansia dan kader kesehatan 
posyandu melakukan pencatatan 

(3) Melakukan pemeriksaan tensi dan kadar gula darah, kemudian diberikan vitamin untuk 
menambah stamina, dan semua kegiatan tidak di pungut bayaran atau pelayanan gratis 

(4) Tim melakukan penyuluhan manajemen diri khususnya rutin ke posyandu dan 
melakukan pola hidup sehat 

(5) Tim memberikan contoh tentang serapan sehat berupa bubur kacang hijau, kemudian 
pengolahannya untuk mengurangi pemberian gula agar aman dikonsumsi yang 
menderita diabetes.  

  

Gambar 1.  Dokumentasi kegiatan penyuluhan lansia pada posyandu lansia di Kelurahan 

Sidodadi, Medan 

Peserta posyandu lansia bersedia tanya jawab khususnya yang sudah berumur diatas 65 

tahun memiliki keluhan ketika berjalan kaki sering sakit dan merasa pusing. Pada saat dilakukan 

pemeriksaan darah para lansia memiliki hipertensi. Hasil pre-test dan post-test yang terdiri dari 

10 pertanyaan yang diberikan kepada 24 orang lansia  untuk mengetahui apakah ada  

peningkatan pengetahuan tentang manajemen diri usia lanjut disajikan pada Tabel 1. 

Tabel 1.  Peningkatan pengetahuan lansia tentang manajemen diri untuk kesehatan usia lanjut 
pada Posyandu Lansia Kelurahan Sidodadi Kecamatan Medan Timur 

Variabel Kateogori Frekuensi Persentase 
Pengetahuan Tidak Paham 6 18 

Paham 25 75 
Sumber data: diolah peneliti (2024) 

 
   Pada Tabel 1 hasil post-test disimpulkan bahwa 75% lanjut usia yang memeriksakan 

kesehatannya secara mandiri datang ke posyandu lansia paham akan pentingnya manajemen diri 
untuk tetap menjaga kesehatannya. Lansia 6% masih merasa manajemen diri belum paham 
sehingga untuk ke posyandu tidak rutin dilakukan, dengan demikian, hasil post-test 
menunjukkan bahwa pemahaman tentang pentingnya manajemen diri berpengaruh pada 
keaktifan lanjut usia dalam melakukan kunjungan ke posyandu untuk memeriksa kesehatan 
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mereka. Para lansia yang paham tentang manajemen diri menyatakan (1) melakukan olahraga 
seperti jalan kaki di areal perumahannya, (2) mengurangi makanan dimasak santan dan 
konsumsi yang direbus, (3) dan yang paling penting karena motivasi dan dukungan keluarga 
para lansia. Manajemen diri yang dilakukan para lansia adalah kemampuan para lansia, keluarga, 
dan komunitas untuk meningkatkan kesehatan, mencegah penyakit, menjaga kesehatan, dan 
mengatasi penyakit dengan atau tanpa dukungan penyedia layanan kesehatan. Berikut beberapa 
cara manajemen diri dapat berkontribusi positif terhadap kesehatan manajemen dari lansia 
yaitu: 

a. Meningkatkan Kesehatan: Lansia yang melakukan manajemen diri secara baik 
cenderung memperhatikan pola makan sehat, berolahraga secara teratur, tidur yang 
cukup, dan menghindari kebiasaan merokok dan minuman beralkohol berlebihan. Hal 
ini dapat mengurangi risiko penyakit seperti penyakit jantung, diabetes, dan hipertensi. 

b. Mencegah Penyakit: Para lansia harus mampu mempraktikkan manajemen diri yang 
baik, lansia dapat mengurangi risiko tertular penyakit menular dengan menjaga 
kebersihan diri, menerapkan praktik-praktik kebersihan seperti mencuci tangan, dan 
menghindari paparan terhadap penyakit yang sedang menyebar. 

c. Menjaga Kesehatan: Manajemen diri lansia termasuk dalam upaya untuk memantau dan 
mempertahankan kesehatan secara keseluruhan, mencakup rutin memeriksakan diri, 
mengelola kondisi kesehatan kronis dengan baik (seperti diabetes atau hipertensi), dan 
mengikuti saran medis yang diberikan oleh penyedia layanan kesehatan di posyandu 
lansia setiap bulan. 

d. Mengatasi Penyakit: Para lansia harus mampu menghadapi penyakit atau kondisi 
kesehatan tertentu, manajemen diri dapat membantu mereka mengelola gejala, 
mengikuti pengobatan yang diresepkan, dan melakukan perubahan gaya hidup yang 
diperlukan untuk mempercepat pemulihan dan meningkatkan kualitas hidup. 

Dukungan dari penyedia layanan kesehatan juga penting dalam proses ini. Posyandu 
lansia dapat memberikan edukasi yang dibutuhkan, memonitor kondisi kesehatan secara 
teratur, memberikan rekomendasi pengobatan dan perawatan yang tepat, serta memberikan 
dukungan emosional dan motivasi kepada lansia untuk menjaga kesehatan mereka. Namun 
demikian, manajemen diri kesehatan pada lanjut usia juga melibatkan pengambilan keputusan 
yang bijak, pengelolaan stres, serta penerimaan terhadap perubahan fisik dan mental yang 
terjadi seiring bertambahnya usia. Dengan membangun kesadaran dan kemandirian dalam 
mengelola kesehatan mereka sendiri, lansia dapat mencapai kualitas hidup yang lebih baik dan 
meminimalkan risiko terkena penyakit yang dapat dicegah (Abdi et al., 2019).  

Menurut Nieboer et al., (2020) terdapat hubungan antara usia lanjut dan kurang perhatian 
keluarga yang menyebabkan masalah kesehatan yang berkaitan dengan usia dan perubahan 
ikatan jaringan sosial karena keterbatasan kesehatan untuk bersosialisasi dengan masyarakat. 
Hal ini didukung oleh berkurangnya jumlah anggota keluarga, semakin jauhnya jarak antar 
anggota keluarga, dan berkurangnya jumlah orang yang tinggal dalam rumah tangga akan 
mempengaruhi terjadinya kurangnya manajemen diri untuk menjaga kesehatan di kalangan 
orang tua lanjut usia. 

Memperpanjang usia hidup adalah tujuan kesehatan masyarakat yang sangat penting 
dengan menekankan kualitas hidup dan manajemen diri. manajemen mandiri dari perspektif 
penyakit, konsep manajemen mandiri sangat diperlukan untuk menjaga kesehatan dan 
mengelola penyakit, dimana pada akhirnya, intervensi manajemen mandiri semuanya 
meningkatkan kemampuan untuk meningkatkan status kesehatan seseorang. Manajemen 
mandiri mengacu pada aktivitas yang terlibat dalam kesehatan, mencegah dampak buruk, 
interaksi dengan penyedia layanan kesehatan dan kepatuhan terhadap rencana pengobatan yang 
direkomendasikan, memantau status fisik dan emosional serta mengambil keputusan 
manajemen yang tepat berdasarkan hasil pemantauan diri; dan pengelolaan dampak penyakit 
terhadap lansia, kemampuan untuk memainkan peran penting, dan hubungan dengan orang lain, 
sehingga meningkatkan kualitas hidup lanjut usia (Han et al., 2022). 

 
SIMPULAN 

Manajemen diri untuk usia lanjut sangat penting untuk menjaga kesehatan jangka panjang. Para 
lansia menghadapi tantangan tambahan untuk menjaga kesehatnnya yaitu kesepian dan kurangnya 
motivasi dan dukungan keluarga dan kurangnya layanan kesehatan. Untuk meningkatkan 
manajemen diri para lansia menjaga kesehatannya diperlukan kemampuan lansia untuk 
mengatur kehidupan dan aktivitas sosial mereka sendiri, seperti melalui sosialisasi rutin dengan 
keluarga, teman, dan tetangga, tampaknya menjadi hal yang sangat penting untuk diterapkan 
pada usia lanjut di masyarakat.  
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