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ABSTRAK
Depresi merupakan salah satu masalah kesehatan jiwa yang umum terjadi pada lansia.
Berdasarkan data Riskesdas tahun 2018, prevalensi depresi pada lansia di Indonesia mencapai
6,1%. Lansia rentan mengalami depresi karena berbagai perubahan fisik, psikologis, dan sosial.
Salah satu faktor yang telah terbukti berperan dalam pencegahan depresi pada lansia adalah
aktivitas fisik. Aktivitas fisik tidak hanya meningkatkan kesehatan fisik lansia, namun juga
berperan sebagai faktor protektif terhadap gangguan psikologis pada lansia, termasuk depresi.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dan tingkat depresi
pada lansia yang tinggal di Panti Sasana Tresna Werdha Cibubur, Panti Berea Kedoya, dan Panti
Tresna Werdha Budi Mulia 1 pada bulan Mei 2025. Penelitian ini merupakan studi analitik
observasional dengan desain potong lintang dan teknik simple random sampling serta
melibatkan sebanyak 102 responden. Data aktivitas fisik dikumpulkan dengan menggunakan
instrumen Physical Activity Scale for the Elderly (PASE) dan data tingkat depresi diukur dengan
menggunakan instrumen Geriatric Depression Scale (GDS). Hasil analisis menunjukkan bahwa
lansia dengan aktivitas fisik yang cukup cenderung tidak mengalami depresi (86,7%)
dibandingkan lansia dengan aktivitas fisik yang kurang (54,4%). Analisis statistic dengan Chi-
Square mendapatkan nilai P-value = 0,002 (p-value < 0,005) sehingga dapat disimpulkan ada
hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dan tingkat depresi pada lansia yang tinggal di
panti.
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ABSTRACT
Depression is one of the most common mental health problems experienced by elderly.
According to the Basic Health Research (Riskesdas) in 2018, the prevalence of depression
among the elderly in Indonesia reached 6.1%. Elderly are more vulnerable to depression due to
various physical changes, psychological problems and social problems. Physical activity is known
to have preventive effect against depression in elderly. Physical activity does not only improve
physical health but also protects against mental disorders in elderly, including depression. This
study aims to examine the relationship between physical activity and depression levels among
elderly residents at Panti Sasana Tresna Werdha Cibubur, Panti Berea Kedoya, and Panti Tresna
Werdha Budi Mulia 1 in May 2025. This research is an observational analytic study using a cross-
sectional design and simple random sampling technique in 102 participants. Data were collected
through interviews using questionnaires. Physical activity was measured with Physical Activity
Scale for the Elderly (PASE) and depression was measured with Geriatric Depression Scale
(GDS). This research found that elderly with adequate physical activity were more likely not
suffer from depression (86.7%), compared to those with low physical activity (54.4%). The Chi-
Square test yielded a p-value of 0.002 (p < 0.05), indicating that there is a significant
relationship between physical activity and depression among elderly in nursing homes.
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PENDAHULUAN
Aktivitas fisik merupakan setiap gerakan tubuh yang melibatkan kerja otot

rangka dan memerlukan pengeluaran energi. Berdasarkan tingkat intensitasnya,
aktivitas fisik dapat dikategorikan menjadi tiga jenis, yaitu ringan, sedang, dan
berat. Perbedaan antar kategori ini terletak pada intensitas aktivitas, jenis
gerakan yang dilakukan, serta besarnya tenaga yang dikeluarkan. Pada lansia,
aktivitas fisik memiliki peran penting dalam menjaga kualitas hidup. Aktivitas
fisik yang dilakukan secara rutin terbukti mampu meningkatkan fungsi kognitif,
menjaga kebugaran jasmani, memperbaiki kualitas tidur, melatih kekuatan otot
untuk mencegah kelemahan, dan membantu mempertahankan keseimbangan
tubuh. Organisasi kesehatan dunia (WHO) menganjurkan agar lansia
melakukan aktivitas fisik dengan durasi 75 - 150 menit per minggu sebanyak 3–
5 kali dan disesuaikan dengan kondisi fisik masing-masing individu. Selain itu,
aktivitas fisik juga diketahui merupakan salah satu faktor protektif dari
gangguan psikis, seperti depresi yang sering ditemukan pada lansia.1
Menurut WHO (2023), aktivitas fisik yang teratur dapat membantu

mengurangi risiko depresi karena mampu meningkatkan suasana hati,
menurunkan tingkat stres, dan mengalihkan pikiran negatif. Aktivitas fisik
memiliki mekanisme kerja yang melibatkan aspek biologis dan psikososial, yang
secara bersamaan akan berkontribusi dalam menurunkan gejala depresi pada
lansia. Secara biologis, gerakan tubuh yang teratur selama olahraga dapat
merangsang pelepasan zat kimia di otak seperti endorfin dan faktor neurotropik
otak (BDNF). Zat-zat ini berperan dalam meningkatkan suasana hati,
mengurangi stres, serta memperkuat koneksi antar sel saraf di otak sehingga
penting dalam mencegah dan mengurangi gejala depresi.2
Depresi sendiri didefinisikan sebagai gangguan suasana hati yang ditandai

dengan perasaan sedih berkepanjangan, kehilangan minat atau kesenangan
dalam aktivitas sehari-hari, serta penurunan energi. Gejala tambahan yang juga
dapat ditemui adalah gangguan tidur, gangguan konsentrasi, perasaan tidak
berharga, perubahan nafsu makan, serta munculnya pikiran negatif yang
berulang.3 Depresi pada lansia sering tidak terdeteksi karena mereka lebih
mudah mengenali dan melaporkan keluhan fisik seperti penurunan berat badan,
kecemasan, dan isolasi sosial dibandingkan menyampaikan keluhan terkait
suasana perasaan. Selain itu, penurunan kognitif pada lansia juga mungkin
berpengaruh pada kemampuan lansia untuk mengenali dan melaporkan gejala
depresi yang dialami.
Depresi pada lansia dapat disebabkan oleh penurunan kadar beberapa

neurotransmitter tertentu seperti serotonin, norepinefrin, dan dopamine.
Faktor-faktor lain seperti jenis kelamin, usia, kondisi kesehatan, dukungan sosial,
dan budaya juga berperan terhadap munculnya gangguan depresi pada
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lansia.3 Depresi pada lansia dapat menimbulkan berbagai dampak, seperti
penurunan daya tahan tubuh, meningkatnya kerentanan (frailty), penurunan
fungsi kognitif, dan isolasi diri.
Melihat pentingnya aktivitas fisik sebagai salah satu faktor protektif terhadap

depresi pada lansia membuat peneliti tertarik untuk mencari hubungan antara
tingkat aktivitas fisik dan tingkat depresi pada lansia yang tinggal di tiga panti
werdha di wilayah Jakarta.

METODE PENELITIAN
Studi analitik observasional dengan desain potong lintang. Dilaksanakan

pada bulan Mei 2025 di 3 panti werdha di wilayah Jakarta, yaitu Panti Sasana
Tresna Werdha RIA Pembangunan Cibubur, Panti Werdha Budi Mulia 1, dan
Panti Werdha Berea Kedoya. Penelitian ini melibatkan 102 responden lansia
penghuni panti yang sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi yang ditetapkan.
Penilaian depresi pada lansia dilakukan menggunakan instrumen Geriatric

Depression Scale (GDS) dan penilaian aktivitas fisik pada lansia menggunakan
instrument Physical Activity Scale for Elderly (PASE). Prosedur pengumpulan
data dilakukan melalui wawancara semi terstruktur dan data yang terkumpul
diolah menggunakan uji statistik chi-square untuk melihat hubungan antara
aktivitas fisik dan tingkat depresi pada lansia di panti sosial.

HASIL
Penelitian ini dilakukan pada 3 Panti Werdha di daerah Jakarta dan melibatkan sebanyak 102
responden lansia. Mayoritas responden berjenis kelamin perempuan yaitu sebanyak 70 orang
(68,6%). Rata-rata usia subjek penelitian ialah 73,95 tahun, usia termuda 60 tahun dan paling
tua adalah 92 tahun.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Jenis Kelamin dan Usia Responden

Variabel Frekuensi Persentase (%) Mean
(+- SD)

Median
(min,max)

Jenis Kelamin
Perempuan 70 68,6%
Laki-laki 32 31,4%
Usia 73,95

(8,05)
73

(60,92)

Total 102 100,0

Matoritas responden memiliki aktivitas fisik yang kurang. Sebanyak 57 responden memiliki
aktivitas fisik yang kurang (55,9%). Sebanyak 45 responden sisanya masih memiliki aktivitas
fisik yang cukup (44,1%).
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Tabel 2. Distribusi Gambaran Aktivitas Fisik Responden

Variabel Frekuensi Persentase (%)

Aktivitas Fisik

Kurang 57 55,9%
Cukup 45 44,1%

Tujuh puluh responden tidak mengalami depresi (68,6%). Sebanyak 22 responden memiliki
tingkat depresi ringan (21,6%). Sisanya yaitu 10 responden memiliki tingkat depresi sedang-
berat (9,8%).

Tabel 3. Distribusi Gambaran Depresi Responden

Variabel Frekuensi Persentase (%)

Depresi

Sedang – Berat 10 9,8%
Ringan 22 21,6%
Tidak Depresi 70 68,6%

Pada kelompok dengan aktivitas fisik cukup, sebagian besar responden yaitu sebanyak 39 orang
(86,7%) tidak mengalami depresi. Sebaliknya, pada kelompok dengan aktivitas fisik kurang,
hanya 31 orang (54,4%) yang tidak mengalami depresi. Pada kelompok lansia dengan aktivitas
fisik kurang didapatkan sebanyak 26 responden melaporkan memiliki tingkat depresi ringan
hingga berat dibandingkan hanya 6 responden dari kelompok aktivitas fisik cukup yang
mengalami depresi. Uji Chi-Square menunjukkan hubungan yang bermakna antara aktivitas fisik
dan tingkat depresi dengan p-value 0,002 (p-value <0,005).

Tabel 4. Distribusi Hubungan Aktivitas Fisik dengan Tingkat Depresi Responden

Variabel Depresi

Aktivitas Fisik Sedang – Berat

(n%)

Ringan

(n%)

Tidak Depresi

(n%)

Total P-value

Kurang 9 (15,8%) 17 (29,8%) 31 (54,4%) 57
0,002

Cukup 1 (2,2%) 5 (11,1%) 39 (86,7%) 45

PEMBAHASAN
Penelitian ini memperoleh hasil bahwa lansia yang memiliki aktivitas fisik

cukup lebih jarang melaporkan gejala depresi dibandingkan lansia yang
memiliki aktivitas fisik kurang, yaitu sebanyak 39 orang (86,7%). Temuan ini
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didukung oleh teori bahwa aktivitas fisik dapat meningkatkan hormon endorfin
serta berbagai neurotransmitter yang berperan dalam memperbaiki atau
menaikkan suasana perasaan hati. Aktivitas fisik juga terbukti dapat
meningkatkan kemandirian, meningkatkan interaksi sosial, serta memperbaiki
kualitas hidup lansia secara keseluruhan, sehingga dapat menjadi salah satu
faktor yang berkontribusi dalam mencegah terjadinya kejadian depresi pada
lansia.

Studi menunjukkan bahwa aktivitas fisik aerobik dapat meningkatkan volume

hipokampus otak dan merangsang Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF)
sehingga meningkatkan elastisitas neuron dan kesehatan otak. Aktivitas fisik
berperan dalam menurunkan hormon stress (kortisol) dan meningkatkan
produksi endorfin, yaitu zat kimia alami yang menghasilkan perasaan senang
dan nyaman. Ketidakseimbangan hormonal seperti peningkatan kortisol kronis
diketahui menjadi salah satu penyebab depresi pada lansia.5 Neurotransmitter
juga memiliki peran besar dalam patofisiologi depresi. Aktivitas fisik
meningkatkan sintesis dan pelepasan neurotransmitter serotonin, dopamine dan
norepinefrin, serta meningkatkan sensitivitas reseptornya di otak. Hal ini
menyebabkan perbaikan suasana hati dan penurunan gejala depresi terutama
pada lansia yang mengalami penurunan aktivitas sistem neurotransmitter
secara fisiologis karena penuaan.6

Selain itu, aktivitas fisik juga berperan dalam menjaga fungsi kognitif yang
secara tidak langsung turut memengaruhi suasana hati. Penurunan fungsi
kognitif seperti gangguan memori atau gangguan atensi sering kali diiringi
dengan gejala depresi. Dalam hal ini, aktivitas fisik akan meningkatkan perfusi
otak dan memperkuat koneksi saraf dan menjaga kesehatan fungsi otak,

sehingga dapat mendukung kemampuan lansia dalam mengelola stres,
meningkatkan persepsi terhadap kualitas hidup, serta berkontribusi pada

suasana hati yang lebih stabil.7

Dari aspek lingkungan sosial, keterlibatan lansia dalam kegiatan aktivitas fisik

berkelompok seperti senam lansia atau jalan santai bersama tidak hanya
memberi manfaaat yang baik secara fisik, tetapi sekaligus menyediakan ruang
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untuk menjalin hubungan sosial yang positif. Interaksi ini dapat mengurangi
rasa kesepian dan isolasi sosial yang merupakan faktor risiko utama yang
berkontribusi besar terhadap timbulnya depresi pada lansia.8

Secara keseluruhan, aktivitas fisik dapat melindungi lansia melalui berbagai
mekanisme terintegrasi. Aktivitas fisik yang teratur dapat mengurangi inflamasi

dan juga stress oksidatif, juga sekaligus merangsang pelepasan myokine,
seperti irisin, yang mendukung proses neurogenesis dan juga keseimbangan
sistem neurotransmitter.9,10,11 Aktivitas fisik intens juga memengaruhi sistem
glutamat dan GABA yang berperan dalam regulasi suasana hati.12

Dari sisi psikologis, lansia yang dapat melakukan aktivitas fisik akan

meningkatkan rasa mampu (self efficicacy), terutama jika kegiatan ini dilakukan
secara berkelompok, maka dapat memperkuat dukungan emosional dan
meningkatkan semangat bagi lansia.13,14. Manfaat kesehatan fisik lainnya yang
diperoleh dari rutin melakukan aktivitas fisik adalah dapat terciptanya kondisi
metabolik yang lebih baik dan menurunkan risiko untuk terkena penyakit tidak
menular yang secara tidak langsung dapat membantu dalam meningkatkan
kualitas hidup lansia dan memperkecil kemungkinan bagi lansia untuk menjadi

rentan (frail).15

KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa ada hubungan bermakna antara aktivitas
depresi dengan tingkat depresi pada lansia. Lansia yang memiliki aktivitas fisik
cukup lebih sedikit yang mengalami depresi dibandingkan lansia dengan
aktivitas fisik yang kurang.

SARAN
Lansia sangat dianjurkan untuk melakukan aktivitas fisik teratur sebagai salah

satu upaya protektif agar terhindar dari depresi.
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