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HALAMAN MOTTO 

 

 

“Kalau kamu tetap bertahan, kamu akan memperoleh hidupmu” 

Lukas 21:19 

 

“Adversity breeds strength” 

Benedictus Alang 
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HALAMAN PERSEMBAHAN 

 

Puji syukur kepada Tuhan Yang Maha Esa yang telah memberikan berkat, 

kekuatan, serta penyertaan-Nya selama proses perjalanan yang luar biasa. Tiba juga 

pada laporan penelitian dengan judul “Hubungan Pelaksanaan Senam Tai chi 

Terhadap Tingkat Stres Pada Lansia Di Komunitas Taiji Quan Yogyakarta” dapat 

selesai. 

Dengan segala rasa syukur dan bahagia, peneliti mengucapkan banyak terimakasih 

serta mempersembahkan karya ini kepada: 

 

1. Terimakasih kepada diri saya sendiri yang sudah mampu melewati berbagai 

proses yang sangat indah ini. Apresiasi setinggi-tingginya karena telah jatuh 

bangun dalam tanggung jawab ini untuk menyelesaikan apa yang telah 

dimulai. Terimakasih sudah tetap hidup. 

2. Kepada kedua orang tua yang sangat istimewa bagi peneliti, Ignatius 

Wantoro dan Aloysia Lusiyah yang selalu memberikan dukungan dan 

seluruh doa yang tulus. 

3. Kepada Pakde dan Bude yang sangat peneliti banggakan dan istimewakan, 

Yustinus Kardi dan Maria Umiyati. Terima kasih atas segala usaha serta 

jerih payah untuk mengusahkan peneliti sebagai ponakan untuk bisa 

menempuh pendidikan setinggi-tingginya. Terimakasih atas segala ilmu, 

waktu, kesabaran, dan segala hal yang tak terhitung sudah diberikan. 

4. Brigitha Asih Kristianti, yang selalu menemani peneliti selama proses 

penelitian dalam kondisi apapun. Terimakasih banyak telah menjadi bagian 

dari perjalanan hidup saya. Hadirmu tepat sekali bagi peneliti sebagai rumah 

ternyaman dalam mendukung ataupun menghibur dalam suasana apapun. 

Besar harapan peneliti untuk bisa terus bersama dalam merangkai 

banyaknya cerita hidup selamanya. Terimakasih telah bertahan dan 

berjuang bersama sampai detik ini. 

5. Teruntuk sahabat pria Arya, Vincen, Jose, Desta, Am, dan Andre. 

Terimakasih telah menjadi penguat dan penolong langkah dan saksi proses 

pendewasaan ini.  
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INTISARI 

 

Nama   : Benedictus Alang Wilyantoro 

NPM   : 202223061 

Judul : Hubungan pelaksanaan senam tai chi terhadap tingkat 

stres pada lansia di Komunitas Taiji Quan Yogyakarta 

Tanggal Ujian : 15 Agustus 2026 

Pembimbing : 1. Bernadetta Eka Noviati, S.Kep., Ns, M.M 

   2. Agnes Mahayanti, Ns., M.Kep 

Jumlah Pustaka : 47 Pustaka 

Jumlah Halaman : 113 Halaman 

 

Proses penuaan pada lansia secara alami membawa perubahan kompleks pada aspek fisiologis, 

psikologis, maupun sosial. Transisi purna tugas, penurunan fungsi organ, serta penyakit degeneratif 

sering kali menjadi pemicu timbulnya stres kronis pada lansia. Senam Tai chi sebagai bentuk latihan 

olah tubuh dan pikiran (mind-body exercise) memadukan gerakan lembut, olah pernapasan 

diafragma, dan konsentrasi mental yang berpotensi merangsang sistem saraf parasimpatis serta 

menstabilkan tingkat stres. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan pelaksanaan senam 

Tai chi terhadap tingkat stres pada lansia di Komunitas Taiji Quan Yogyakarta. Penelitian ini 

menggunakan desain kuantitatif korelasional dengan pendekatan cross-sectional pada 60 lansia 

yang diambil menggunakan teknik total sampling. Pengumpulan data menggunakan kuesioner 

pelaksanaan senam Tai chi dan kuesioner DASS-21 subskala stres, kemudian dianalisis 

menggunakan uji korelasi Spearman Rank. Hasil penelitian menunjukkan sebagian besar responden 

memiliki pelaksanaan senam Tai chi dalam kategori sangat rutin (86,7%) dan tingkat stres dalam 

kategori normal (53,3%). Hasil analisis bivariat menunjukkan nilai p = 0,043 (p < 0,05) dengan 

koefisien korelasi r = -0,262. Kesimpulan ada hubungan yang signifikan dengan arah korelasi negatif 

antara pelaksanaan senam Tai chi terhadap tingkat stres pada lansia di Komunitas Taiji Quan 

Yogyakarta, yang berarti semakin rutin pelaksanaan senam Tai chi maka semakin rendah tingkat 

stres lansia. Diharapkan senam Tai chi dapat dijadikan sebagai terapi non-farmakologis berbasis 

komunitas untuk menekan tingkat stres pada lansia.   

 

Kata kunci: lansia, pelaksanaan senam, senam Tai chi, tingkat stres. 
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KATA PENGANTAR 

Puji Syukur kami panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa atas berkat rahmat-Nya 

sehingga penulisan Proposal Penelitian yang berjudul “Hubungan Pelaksanaan 

Senam Tai chi Terhadap Tingkat Stres Pada Lansia di Komunitas Taijiquan 

Yogyakarta” dapat diselesaikan. Penyusunan Proposal Penelitian ini dalam rangka 

memenuhi tugas akhir di Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Panti Rapih Yogyakarta. 

Penyusunan Proposal Penelitian ini tidak lepas dari dukungan dan bantuan pihak, 

oleh karena itu pada kesempatan ini peneliti menyampaikan ucapan terima kasih 

kepada: 

1. Ibu Bernadetta Eka Noviati, S.Kep., Ns, M.M selaku pembimbing I 

penyusunan proposal penelitian. 

2. Ibu Agnes Mahayanti, Ns.,M.Kep selaku pembimbing II penyusunan 

proposal penelitian. 

3. Teman-teman reguler Angkatan 2022 Program Studi Keperawatan yang 

selalu memberikan dukungan hingga selesainya proposal penelitian ini. 

Peneliti menyadari dalam penyusunan proposal penelitian ini masih jauh dari kata 

sempurna, peneliti dengan senang hati menerima kritik dan masukan saran yang 

dapat membangun untuk skripsi ini. Peneliti berharap laporan penelitian ini dapat 

berguna dan bermanfaat terutama dalam pengembangan ilmu pengetahuan dan 

teknologi bidang keperawatan di Indonesia. 

 

Yogyakarta, 28 Agustus 2025 

 

 

Benedictus Alang Wilyantoro 
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