[bookmark: BAB II TINJAUAN PUSTAKA]BAB II TINJAUAN PUSTAKA

A. [bookmark: A. Konsep Lanjut Usia]Konsep Lanjut Usia

1. [bookmark: 1. Definisi lanjut usia]Definisi lanjut usia
Sebagai makhluk sosial, manusia membutuhkan orang lain untuk berinteraksi. Selain itu, manusia mengalami perkembangan dan penuaan seperti makhluk hidup lainnya (Siregar et al., 2022). Lansia atau orang yang bertambah tua mengalami perubahan fisik, perilaku, dan biokimia yang berkaitan dengan penuaan yang memengaruhi banyak bidang kehidupan, termasuk kesehatan (Maghfuroh et al., 2023). Menurut Undang-Undang No. 13 Tahun 1998 tentang Pemeliharaan Lanjut Usia, lanjut usia adalah orang yang berusia 60 tahun atau lebih (Kementerian Kesehatan Indonesia 2016). Seiring dengan perubahan hidup, lansia mengalami penurunan kapasitas intelektual dan fisik. Manusia dapat bereproduksi dan memiliki anak saat dewasa (Rahmawati et al., 2016). Lansia berusia 60 tahun atau lebih dan mengalami proses penuaan, yang meliputi perubahan tubuh, sikap, dan semua elemen kehidupan.
2. [bookmark: 2. Klasifikasi lanjut usia]Klasifikasi lanjut usia
Kementrian Kesehatan Republik Indonesia (2023) mengelompokan lanjut usia dalam empat kategori berdasarkan mental, fisik, dan sosial ,yaitu:
a. Usia dewasa menengah (middle age) usia 45-59 tahun
b. Lanjut usia muda (elderly) usia 60-74 tahun.

c. Lansia lanjut (old) usia 75-90 tahun.
d. Usia sangat lanjut (very old) usia > 90 tahun

3. [bookmark: 3. Perubahan terjadi pada lansia]Perubahan terjadi pada lansia

Novianti dkk., (2023) meningkatnya usia seseorang merupakan perubahan yang bersifat degeneratif, yang mengarah pada berbagai transformasi dalam diri seseorang. Perubahan ini mencakup aspek fisik, serta melibatkan perubahan dalam kemampuan kognitif, sosial,perasaan dan aspek seksual.
a. Perubahan fisik

Beberapa bagian dalam tubuh manusia yang mengalami transformasi seiring bertambahnya usia yakni:
1) Indra Sistem pendengaran: Prebiakusis (masalah pendengaran yang terkait dengan usia ).
2) Sistem Intergumen: kulit mengalami penurunan ketebalan dan kelembaban, kendur, kehilangan elastisitas, mengkerut, kekurangan cairan yang menyebabkan penipisan serta munculnya bercak-bercak.
3) Perubahan Kognitif: lansia mengalami perubahan kognitif, daya ingatan menurun)
b. Perubahan psikososial
Beberapa lansia merasakan perubahan psikososial akibat sejumlah permasalahan dalam hidupnya atau karena faktor umur seperti, kesepian yang muncul ketika pasangan, teman dekat atau keluarga meninggal. Lansia bisa merasa hidupnya hampa dan bisa memengaruhi kesehatannya serta dapat mengalami gangguan mobilitas atau gangguan penerimaan diri.
Kondisi hidup seseorang akan berubah, kehilangan tugas serta fungsi dalam kehidupannya. Lansia yang tidak mampu mengatasi krisis tersebut seringkali merasa putus asa. Meskipun masih ada dorongan untuk mencapai tujuan dan
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keinginan, penurunan kemampuan fisik dan mental karena usia seringkali menghalangi dorongan tersebut, sehingga keputusasaan seringkali dirakasan oleh lansia (Rahmawati dkk., 2016).
Lansia menghadapi masalah yang terkait pada kekuatan fisik, lingkungan dan psikologis, hal tersebut mampu memengaruhi kesehatan mereka. Hal ini dapat meningkatkan risiko terjadinya stres, kecemasan, depresi, emosi yang tidak stabil, kecewa, kurang merasa senang, memiliki rasa kehilangan, merasa tidak berarti dan kesulitan menerima dirinya sendiri (Kaunang dkk., 2019). Dengan semakin meningkatnya jumlah populasi pada lansia, sangat penting untuk meningkatkan serta menjaga kesehatan mereka agar tetap sehat, aktif dan bahagia, maka lansia memerlukan perhatian serta bantuan dari lingkungan serta keluarga untuk membantu mereka mengatasi perubahan, terutama perubahan fisik dan kondisi mental yang semakin rentan (Malahati, 2023)
4. [bookmark: 4. Tugas-tugas perkembangan lansia]Tugas-tugas perkembangan lansia

Rahmadani dkk., (2024) tugas dari perkembngan lanjut usia lebih banyak berhubungan pada kehidupan individu. Tugas perkembangan lanjut usia pada buku Hurlock, yaitu :
a. Mengatasi kesehatan yang menurun
b. Menyesuaikan diri dengan masa pensiun dan pendapatan yang lebih rendah
c. Mengatasi kehilangan pasangan
d. Membangun hubungan dengan teman sebaya

e. Menciptakan kehidupan fisik yang memuaskan
f. Fleksibilitas dalam tanggung jawab sosial

g. Menerima usia tua.

B. [bookmark: B. Penerimaan Diri]Penerimaan Diri
1. [bookmark: 1. Pengertian penerimaan diri]Pengertian penerimaan diri
Penerimaan diri ialah menerima diri dalam keadaan dirinya dan lingkungan sekitarnya sehingga mereka mampu beradaptasi disetiap peristiwa didalam kehidupannya dan mampu mengendalikan permasalah yang terjadi di kehidupannya (Ziliwu et al., 2023). Penerimaan diri seseorang merupakan suatu kondisi penting yang dimiliki seseorang karena ketika rasa penerimaan diri rendah maka akan menyebabkan individu mempunyai kepercayaan pada dirinya yang sangat rendah dan dapat membuat individu tidak bisa mendapatkan kritikan dari orang lain dan merasa tidak bangga pada dirinya sendiri dikarenakan selalu merasa kurang (Hibatulloh dkk.,2023). Penerimaan diri merupakan penilaian objektif seseorang terhadap keadaannya untuk menerima kelebihan dan kekurangannya (Malahati, 2023). Penerimaan diri merupakan kemampuan untuk menerima diri sendiri dan lingkungannya serta mengelola masalah-masalah dalam kehidupan.
2. [bookmark: 2. Faktor-faktor yang memengaruhi peneri]Faktor-faktor yang memengaruhi penerimaan diri
Malahati (2023) aspek memengaruhi penerimaan diri pada lansia ada dua faktor internal dan faktor external yakni:
a. Faktor Internal yang memengaruhi penerimaan diri lanjut usia mencakup harapan yang realistis terhadap masa depan, kesempatan untuk mencapai kesuksesan, pemahaman diri yang baik serta nilai-nilai keagamaan.
b. Faktor external meliputi dukungan sosial, dukungan keluarga serta sikap masyarakat dan lingkungan terhadap kehadiran mereka

3. [bookmark: 3. Aspek-aspek penerimaan diri]Aspek-aspek penerimaan diri

Aspek penerimaan diri dari Sherer 1949 disesuaikan Berger maka aspek penerimaan diri hanya menjadi sembilan, yaitu (Ramadhiati, 2020):
a. Individu yang sangat mengandalkan nilai-nilai dan standar yang diinternalisasi dari pada tekanan eksternal sebagai acuan dalam berperilaku.
b. Memiliki keyakinan pada kemampuannya untuk menghadapi tantangan hidup.

c. Bertanggung jawab serta menerima akibat dari tindakan yang dilakukannya.
d. Menerima pujian dan kritikan secara objektif.
e. Orang tersebut menerima emosi, keterbatasan, keterampilan, dan sifat-sifat baiknya tanpa mengkritik dirinya sendiri.
f. Melihat dirinya setara dengan orang lain dalam profesinya.
g. Tidak mengantisipasi penolakan yang penuh kasih sayang atau tidak beralasan.

h. Tidak berpikir bahwa dirinya berperilaku berbeda dari orang lain.
i. Tidak pemalu atau rendah diri.

C. [bookmark: C. Terapi Tertawa]Terapi Tertawa
1. [bookmark: 1. Definisi terapi tertawa]Definisi terapi tertawa
Terapi tertawa ialah metode untuk tercapainya keadaan rileks dan intervensi psikologi yang sederhana serta ekonomis, prinsipnya utamanya adalah dengan tertawa individu dapat merelaksasikan otot-otot yang tegang, teknik ini bertujuan untuk memberikan manfaat fisiologis dan psikologis seperti tawa alami (Ramadhiati, 2020). Terapi tertawa alat yang efektif untuk meningkatkan kesehatan mental yang positif, karena mengkombinasikan tawa yang disengaja dengan latihan pernapasan dalam, yang dapat memberikan dampak transformatif pada kesejahteraan mental dan emosional pada lansia (Yazdani dkk., 2014). Terapi

tertawa merupakan metode meraih kegembiraan yang ada pada hati yang diekspresikan melalui mulut suara tawa, dan senyuman. Perasaan hati yang bebas dan bahagia, serta dada yang terasa lapang, dapat memperlancar peredaran darah sehingga membantu mencegah penyakit dan menjaga kesehatan (Sari, 2023)
Terapi tertawa adalah salah satu teknik untuk merilekskan tubuh, pikiran yang menggabungkan antara tawa sengaja dengan pernafasan untuk meningkatkan kesehatan fisik dan mental.
2. [bookmark: 2. Manfaat terapi tertawa]Manfaat terapi tertawa
Tertawa yang terlihat kecil dan hanya berlangsung sesaat memiliki beberapa manfaat (Zakaria dkk., 2021) :
a. Mencegah dan meredakan stress, yang merupakan reaksi fisiologis terhadap peristiwa-peristiwa yang terjadi dalam kehidupan.
b. Terapi ini juga ialah suatu metode alami guna mengatasi masalah kesehatan mental dan perasaan tertekan, karena tertawa dapat memberikan efek rileks.
c. Dapat membantu pasien yang mengalami psikosomatis, karena tertawa dapat mengubah energi negatif menjadi energi positif.
3. [bookmark: 3. Indikasi dan kontra indikasi]Indikasi dan kontra indikasi

Terapi tertawa merupakan terapi yang ringan dan dapat diterapkan pada semua usia, meskipun memiliki manfaat terapi tertawa juga mengandung potensi bahaya, oleh karena itu terapi tertawa sebaiknya dihindari oleh mereka yang memiliki beberapa jenis penyakit atau masalah kesehatan tertentu (Candra dkk., 2022).
a. Indikasi

Humor berupa tertawa dalam dunia medis dianggap sebagai Solusi efektif untuk mengatasi stres dan berbagai masalah kesehatan. Orang yang sering tertawa

cenderung lebih cepat sembuh dari penyakit dibandingkan mereka yang memilih untuk mengeluh dan menangis.
b. Kontra Indikasi
Terapi tertawa merupakan terapi yang ringan dan dapat dilakukan oleh semua usia, meskipun demikian terapi ini tidak disarankan untuk dari denganpenyakit seperti:
1) Penderita penyakit hemoroid: terapi tertawa berisiko dikarenakan otot di sekitar pinggul dan perut, yang berpotensi memperburuk kondisi hemoroid
2) Penderita hernia: penyakit hernia memerlukan kerja otot yang hati-hati dan tertawa dapat menyebabkan tekanan pada perut, yang dapat membuat peurt akan menonjol di sekitar saluran selangkangan, memperburuk kondisi tersebut.
3) Penderita penyakit jantung: tertawa dapat mempercepat denyut jantung yang berisiko membahayakan kondisi jantung dan berpotensi berakibat fatal
4) Baru selesai melakukan Tindakan operasi: setelah operasi tertawa dapat menyebabkan jahitan terbuka atau lepas yang dapat mengganggu proses penyembuhan.
4. [bookmark: 4. Cara melatih agar bisa tertawa]Cara melatih agar bisa tertawa
Tertawa tidak semudah yang kita pikirkan dan bayangkan, setiap orang memiliki dinamika tersendiri dan memiliki sisi humor yang berbeda. Semakin sering melihat dan mendapatkan stimulus hal-hal yang membuat tertawa dapat menjadikan seseorang lebih kuat dan lebih positif. Tertawa mulai dilatih dengan tersenyum, ambillah cermin kemudian tertawalah katakana bahwa hidup ini lucu dan juga ajaib (Candra et al., 2022)

5. [bookmark: 5. Manfaat terapi tertawa]Manfaat terapi tertawa

Darmayasa (2019) banyak manfaat yang didapat ketika seseorang tertawa diantaranya:
a. Anti stress

Tawa salah satu cara terbaik, murah dan mudah untuk penangkal stress dan untuk mengendurkan otot yang dapat mengurangi tingkat hormon stress.
b. Mengurangi depresi, kecemasan dan gangguan psikosomatis
Tekanan hidup yang dihadapi zaman modern dapat memberikan dampak buruk pada kesehatan mental, dengan berbagai penyakit seringkali berhubungan pada kondisi mental, tawa merupakan salah satu obat yang dapat membantu untuk menenangkan pikiran.
c. Penghilang rasa sakit yang dialami

Endorphin dalam tubuh terpicu oleh tawaan yang dapat membantu mengurangi tingkat rasa sakit yang di rasakan
d. Meningkatkan percaya diri
Karena latihan tertawa menenangkan tubuh, meningkatkan kepercayaan diri dan mengurangi demam panggung.
6. [bookmark: 6. Langkah-langkah terapi tertawa]Langkah-langkah terapi tertawa
Sesi terapi tertawa melibatkan pernapasan, peregangan, dan stimulasi tawa. Satu sesi berlangsung selama 30–50 menit, dengan setiap putaran tertawa berlangsung selama 30–40 detik. (Saraswati, 2020).
a. Pemanasan dan peregangan

Pemanasan yang dimaksud untuk lansia dapat dilakukan dengan posisi duduk kemudian menggelengkan kepala ke kiri dan ke kanan, menundukkan kepala,

mengangkat keatas, selain itu kaki tangan juga digerakkan secara perlahan untuk melenturkan otot-otot tubuh dn meningkatkan sirkulasi darah.
1) Tepuk tangan dan tarik napas dalam-dalam melalui hidung dan hembuskan perlahan melalui mulut.
2) Tepuk tangan dan genggam tangan sambil mengulang "se..se.sehat" dan "saya sehat, nyanyi ken-ken" sebanyak tiga kali.
B. Latihan Tertawa
1) Tertawa gembira: angkat kedua tangan dan miringkan kepala ke belakang.
Bayangkan tawa Anda berasal dari hati sebanyak tiga kali.

2) Tawa sapa: Genggam tangan dan ucapkan "holywood". Setelah itu, ulangi "very good, very good yee" dan tarik napas dalam-dalam sebanyak tiga kali.
3) Tawa singa: Buka mata, julurkan lidah, dan buat postur cakar singa. Tertawalah dengan wajah seperti itu dan tarik napas sebanyak tiga kali.
4) Tawa satu meter: rentangkan satu tangan di lengan lainnya seperti busur untuk melepaskan anak panah dan tertawa sebanyak tiga kali.
5) Tawa milk shake: pegang dua cangkir susu atau kopi. Sesuai instruksi pemimpin, tuang susu dari satu gelas ke gelas lain dan berpura-pura meminumnya. Semua orang tertawa sebanyak tiga kali.
6) Tawa hening tanpa suara: tertawalah tanpa mengeluarkan suara sambil saling berhadapan dan melakukan gerakan lucu, lakukan tiga kali.
7) Tawa berayun: buat lingkaran dan bergerak ke tengah sambil mendengarkan Aee… Ooo… Uuu.
8) Tawa ponsel: berpura-pura membawa ponsel dan tertawa sambil berjalan-jalan dan berjabat tangan.

9) Tawa berdebat: dua kelompok yang berjauhan saling bersaing. Setiap kelompok tertawa dan menunjuk anggota kelompok lain seolah-olah sedang berdebat.
10) Tawa bertahap: tersenyum, lalu tambahkan tawa kecil dan tingkatkan intensitasnya. Anggota kelompok tertawa dengan antusias, lalu berhenti tertawa.
11) Tawa mulut yang dimana menggerakan mulut dan menggelengkan kepala
12) Tawa beladiri: kedua kaki di teguk tangan kanan mengepal di pinggang dan kiri mukul kedepan secara bergantian dan mengucapkan “ yaa” “yuu”
13) Melakukan beberapa gerakan-gerakan sambil mengatur pernafasan -+5 menit kemudian diakhiri dengan tertawa.
D. [bookmark: D. Pengaruh Terapi Tertawa terhadap Pene]Pengaruh Terapi Tertawa terhadap Penerimaan Diri pada Lansia di Komunitas Taman Jepun Denpasar
Penerimaan diri yang rendah atau terganggu berdampak pada gangguan penerimaan diri pada lansia, kondisi ini menyebabkan lansia merasa kurang menerima dirinya sendiri karena merasa tidak berguna dan hanya bergantung pada orang lain (Wahyuni dkk., 2022). Penelitian yang dilakukan Ramadhiati (2020) dengan hasil penerimaan diri pada lansia sebesar 43,2%.
Belum ada penelitian yang mengkaji tentang terapi tertawa dan penerimaan diri lansia. Penelitian tentang terapi tertawa untuk mengatasi kecemasan, stres, dan depresi sudah ada. Wulandari dkk. (2024) menemukan bahwa terapi tertawa dapat menurunkan depresi pada pasien hipertensi lansia dengan nilai p 0,000 < 0,05. Penelitian Wahyuni dkk. tahun 2022 menemukan adanya hubungan antara 57 lansia di Tegalmulyo Nusukan. Sari (2023) menemukan bahwa terapi tertawa dapat

menurunkan tingkat kecemasan pada lansia di UPTD Pelayanan Sosial Lanjut Usia Tresna Werdha Lampung, dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05). Karena endorfin merupakan zat penenang dan peningkat suasana hati, maka terapi tertawa membantu menurunkan kecemasan lansia.
