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ABSTRAK 

Menjadi lansia adalah hal yang akan dialami oleh setiap individu diikuti dengan 
adanya penurunan fisik, sosial, dan psikologis. Secara fisik lansia tidak akan 
sekuat waktu muda, secara sosial relasi lansia akan berkurang, dan secara 
psikologis lansia akan mengalami kesepian. Dari hal tersebut peneliti melakukan 
penelitian di Panti Werda Elim Semarang. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui efektivitas Permainan Bingo dan Relaksasi Benson sebagai Media 

Menurunkan Tingkat Kesepian Lansia. Jenis penelitian ini adalah eksperimen Pre 
Test – Post Test design. Sampel dari penelitian ini adalah 6 lansia yang 
mengalami cemas karena jarang dikunjungi keluarga, ingin beraktivitas, dan 
merasa kesepian. Pengambilan data menggunakan wawancara, observasi, dan 
Pre-Test dan Post- Test dengan skala UCLA Loneliness Version 3. Data 
kemudian dianalisis menggunakan uji Wilcoxon signed rank untuk menguji 
signifikansi skor Pre-Test dan Post- Test partisipan. Hasilnya Permainan Bingo 
dan Relaksasi Benson efektif menurunkan kesepian pada lansia dengan skor 
signifikansi 0,027<0,05. Dilakukan juga evaluasi reaksi untuk mengukur 
kepuasan lansia selama berjalannya intervensi. Hasilnya lansia merasa puas 
dengan pelaksanaan intervensi Permainan Bingo dan Relaksasi Benson. 

Kata kunci: Lansia, Kesepian,Permainan Bingo , Relaksasi 

 
 

Abstract 

 
The process of aging is a universal life stage that every individual will go through, 
accompanied by a decline in physical, social, and psychological aspects. 
Physically, the elderly will not be as strong as they were in their younger years. 
Socially, their relationships may diminish, and psychologically, they may 
experience loneliness. In light of these challenges, the author conducted the 
author conducted research at Panti Werda Elim in Semarang. This research aims 
to determine the effectiveness of the Bingo Board Game and Benson Relaxation 
as tools for reducing the level of loneliness in older individuals. The type of 
research conducted in this study is an Experimental Pre-Test – Post-Test design. 
The sample for this research consisted of 6 elderly individuals who 
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