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KATA PENGANTAR 

Alhamdulillah, segala puji bagi Allah yang senantiasa 

memberikan kemudahan dalam menyelesaikan Menggapai 

Kebahagiaan di Usia Senja. Dalam buku ini, sebagai 

potensi untuk menemukan kebahagiaan dan kepuasan 

hidup yang lebih mendalam. Melalui berbagai cerita dari 

aspek kehidupan yang mempengaruhi kebahagiaan di usia 

senja, mulai dari kesehatan fisik dan mental, hubungan 

sosial, hingga pencapaian pribadi yang terus berlanjut. 

Selama penyusunan buku Menggapai Kebahagiaan di 

Usia Senja, penulis telah menerima bantuan, dukungan 

serta bimbingan dari berbagai pihak. Oleh karena itu, pada 

kesempatan ini penulis ingin mengucapkan terima kasih 

kepada segenap pihak yang telah berperan dalam 

penyusunan buku ini.  

Kegiatan ini terselenggara atas bantuan dana dari 

DRPM Kemendikbudristek Dikti nomor kontrak 

0610.10/LL5-INT/AL04/2024; U12/645.3/SPK-PKM-

DRTM/LPPM-UAD/VI/2024 dengan judul pengabdian 

PRO-SIMBAH: Program Sekolah Lansia Integrasi untuk 

Optimalisasi Kualitas Hidup Berbantuan Virtual Art 

Therapy.   
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KESEHATAN DAN KEBUGARAN 

A. Olahraga Ringan dan Senam Lansia 

Kesehatan dan kebugaran merupakan dua pilar 

utama dalam menjaga kualitas hidup, terutama pada usia 

lanjut. Seiring bertambahnya usia, tubuh manusia 

mengalami berbagai perubahan fisiologis dan psikologis 

yang mempengaruhi kesejahteraan secara keseluruhan. 

Dalam konteks ini, penting untuk memahami mengapa 

kesehatan dan kebugaran begitu vital bagi lansia, serta 

bagaimana kedua aspek ini dapat meningkatkan kualitas 

hidup mereka. 

1. Olahraga Ringan 

a. Peningkatan Kualitas Hidup 

Kualitas hidup adalah ukuran sejauh mana seseorang 

merasa puas dan bahagia dengan kehidupannya. Pada 

lansia, kualitas hidup sering kali dipengaruhi oleh 

kemampuan fisik, kesehatan mental, serta 

kemampuan untuk berpartisipasi dalam kegiatan 

sosial dan rekreasi. Dengan menjaga kesehatan dan 

kebugaran, lansia dapat lebih mudah menjalani 

aktivitas sehari-hari, seperti belanja, memasak, atau 

bahkan sekadar berjalan-jalan di sekitar rumah. 

Olahraga teratur dan pola makan yang sehat 

berkontribusi pada peningkatan stamina dan energi. 

Misalnya, latihan kardiovaskular seperti berjalan atau 
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HOBI DAN KREATIVITAS 

A. Seni Musik Sebagai Bentuk Ekspresi Lansia 

1. Seni Musik Bagi Lansia 

Seni musik merupakan salah satu bentuk ekspresi 

manusia yang menggunakan suara dan irama sebagai 

medianya. Musik dapat dinikmati oleh semua kalangan, 

termasuk lansia. Bagi lansia, musik bukan hanya sebagai 

hiburan tetapi juga sebagai sarana terapi dan peningkatan 

kualitas hidup. Musik bagi lansia harus dirancang dengan 

memperhatikan kondisi fisik dan psikologis mereka agar 

memberikan manfaat optimal. 

2. Manfaat Musik untuk Lansia 

Musik memiliki berbagai manfaat bagi lansia, baik 

secara fisik, mental, maupun emosional. Beberapa manfaat 

tersebut antara lain: 

a. Pengurangan Stres dan Kecemasan merupakan musik 

memiliki efek menenangkan yang dapat membantu 

lansia mengurangi stres dan kecemasan. 

b. Meningkatkan Kesehatan Mental yaitu musik dapat 

merangsang ingatan dan memperbaiki mood, 

membantu mengurangi gejala depresi dan 

meningkatkan kesejahteraan emosional. 

c. Stimulasi Kognitif: Mendengarkan dan bermain 

musik dapat merangsang otak, membantu 
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PENGEMBANGAN DIRI  

BAGI LANSIA 

A. Meditasi dan Teknik Relaksasi bagi Lansia 

1. Pengenalan tentang Meditasi dan Manfaatnya bagi 

Lansia 

Meditasi, sebuah praktik kuno yang berakar pada 

tradisi spiritual dan filosofis, telah mengalami kebangkitan 

signifikan dalam beberapa dekade terakhir sebagai alat 

untuk meningkatkan kesehatan mental dan fisik. Bagi 

populasi lansia, meditasi menawarkan serangkaian manfaat 

yang dapat secara signifikan meningkatkan kualitas hidup 

mereka. 

Definisi meditasi telah berkembang seiring waktu, 

tetapi secara umum dapat dipahami sebagai serangkaian 

teknik yang dirancang untuk meningkatkan kesadaran, 

mengatur perhatian, dan mencapai keadaan mental yang 

lebih tenang dan fokus (Tang et al., 2015). Dalam konteks 

lansia, meditasi bukan hanya tentang pencarian pencerahan 

spiritual, tetapi juga sebagai alat praktis untuk mengatasi 

berbagai tantangan yang terkait dengan penuaan. Penelitian 

terbaru telah mengungkapkan sejumlah manfaat meditasi 

bagi lansia: 

a. Peningkatan Fungsi Kognitif: Studi longitudinal oleh 

Gard et al. (2021) menunjukkan bahwa praktik 

meditasi reguler selama 6 bulan dapat memperlambat 
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KEUANGAN DAN HUKUM 

A. Definisi Pensiun 

1. Definisi Pensiun dalam Islam 

Pensiun, dalam konteks umum, adalah sistem yang 

memungkinkan seseorang untuk berhenti bekerja pada usia 

tertentu sambil tetap menerima pendapatan atau manfaat. 

Dalam konteks Islam, pensiun tidak diatur secara eksplisit 

dalam Al-Qur'an atau Hadist sebagai sistem formal. 

Namun, prinsip-prinsip terkait perencanaan keuangan, 

keadilan, dan tanggung jawab sosial yang diatur dalam 

Islam memberikan kerangka untuk memahami konsep 

pensiun. 

a. Tujuan Pensiun dalam Islam 

Tujuan pensiun dalam Islam berfokus pada beberapa 

aspek utama yang berakar dari ajaran Islam: 

1) Kesejahteraan Lansia: Menjamin bahwa orang 

yang telah m encapai usia lanjut tidak 

hidup dalam kemiskinan atau ketergantungan. 

Ini sejalan dengan prinsip Islam tentang 

perlindungan dan penghormatan terhadap orang 

tua dan lansia. 

2) Keadilan Sosial: Mengatur agar ada mekanisme 

yang adil untuk memastikan bahwa orang yang 

telah bekerja keras selama hidup mereka 

mendapatkan imbalan yang layak saat mereka 

tidak lagi mampu bekerja. 
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SOSIALISASI DAN KOMUNITAS 

A. Kelompok diskusi buku 

Kelompok diskusi buku adalah sekelompok orang 

yang berkumpul untuk membahas buku-buku yang telah 

mereka baca. Membaca, menurut KBBI adalah melihat dan 

memahami isi dari apa yang tertulis (bacaan). Keterampilan 

membaca Tujuan utama dari kelompok ini adalah untuk 

meningkatkan pemahaman terhadap buku yang telah 

dibaca serta memberikan apresiasi untuk buku tersebut 

ataupun untuk mereka yang telah membacanya. Beberapa 

manfaat bergabung dengan komunitas diskusi buku adalah: 

1. Masyarakat yang mengikuti kegiatan diskusi lebih 

aktif dalam berkomunikasi interpersonal sehingga 

ketika berada dalam forum diskusi menjadi lebih 

berani untuk mengungkapkan pendapat.(Sjafirah, 

2019) 

2. Mendapatkan berbagai perspektif dan pandangan 

dalam melihat suatu persoalan atau kasus. 

3. Mengembangkan ide-ide yang konstruktif untuk 

memecahkan masalah di Masyarakat. 

4. Meningkatkan rasa toleransi serta menghormati 

pendapat yang berbeda. 

5. Memperbaiki minat membaca. Sebagian besar 

Masyarakat menganggap membaca adalah sesuatu 

yang membosankan. Namun, bila lingkungannya 

mendukung, Masyarakat akan gemar membaca 

(Mawlana, 2021) 
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SEJARAH DAN BUDAYA LOKAL 

A. Kajian sejarah daerah  

Kajian tentang sejarah daerah memberikan 

pemahaman yang mendalam tentang bagaimana suatu 

wilayah berkembang dan berubah dari masa ke masa. Hal 

ini mengajarkan kita untuk menghargai perjuangan, 

pencapaian, dan kekayaan budaya yang ada di setiap 

daerah. Kesadaran sejarah tidak hanya menjadi alat untuk 

pemahaman masa lampau, namun juga sebagai fondasi 

dalam membangun masa depan yang cemerlang dan lebih 

terarah (Yusran & Tati, 2024). Dengan memahami sejarah 

daerah, kita dapat lebih bijaksana dalam merencanakan 

masa depan yang berkelanjutan dan menghormati warisan 

budaya yang ada. 

Merujuk pada studi dan catatan mengenai 

perkembangan dan peristiwa-peristiwa penting yang terjadi 

di suatu wilayah atau kawasan tertentu sepanjang waktu, 

elemen-elemen dari sejarah daerah adalah asal usul 

penduduk, pengaruh Kerajaan dan kolonialisme, 

perjuangan kemerdekaan, pembentukan identitas, 

perkembangan ekonomi dan infrastruktur, kebudayaan dan 

tradisi lokal, modernisasi dan tantangan masa kini, 

pelestarian Sejarah dan warisan budaya.  

Banyak penulis sejarah menggunakan pengetahuan 

mereka untuk mengungkapkan pendapat mereka. Baik 

secara kesepakatan maupun perbedaan pendapat. Dan 
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KESELAMATAN DAN 

KEMANDIRIAN BAGI LANSIA 

A. Pentingnya Keselamatan dan Kemandirian bagi 

Lansia 

1. Keselamatan Lansia 

a. Pencegahan Jatuh 

Jatuh merupakan salah satu risiko utama bagi 

keselamatan lansia. Penelitian terbaru menunjukkan 

bahwa sekitar 30% lansia berusia 65 tahun ke atas 

mengalami jatuh setiap tahunnya, dengan 

konsekuensi yang dapat serius seperti patah tulang, 

cedera kepala, atau bahkan kematian. Kajian 

mutakhir menekankan pentingnya pendekatan 

multifaktorial dalam pencegahan jatuh, meliputi: 

1) Penilaian risiko individual 

2) Modifikasi lingkungan rumah 

3) Program latihan keseimbangan dan kekuatan 

4) Manajemen pengobatan 

5) Koreksi gangguan penglihatan 

b. Keamanan di Rumah 

Menciptakan lingkungan rumah yang aman 

merupakan prioritas utama. Ini meliputi: 

1) Pemasangan pegangan di kamar mandi dan 

tangga 

2) Perbaikan pencahayaan 
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