
Menggapai Hidup Sehat dan Bermakna Pada 
Karyawan Purna Tugas 

Hartanti 

Setiap manusia tentunya ingin hidup bahagia 

dan 

mencapai kehidupan yang lebih baik. 

Kadang-kadang kita sering hanya sadar pada sakit fisik, dan tidak 
begitu mempedulikan sakit psikologis. Hal ini dapat ditunjukkan 
dalam kehidupan sehari-hari bahwa kalau sedang sakit kepala, sakit 
perut, sakit gigi, kita segera mencari obat penghilang sakit tersebut, 
tapi kalau sakit psikologis, misalnya perasaan kecewa, sedih, putus 
asa, cemas, marah, iri, malu, dsb., kita tidak pernah segera mencari 
obatnya, bahkan cenderung mengabaikannya. Padahal untuk 
mencapai tujuan hidup kebahagiaan, harus bebas dari sakit 
psikologis tersebut. 

Kebahagiaan, kepuasan, dan kualitas hidup adalah tiga hal yang 
dapat dipastikan paling dicari dan diinginkan oleh setiap orang di 
dunia ini. Setiap orang berlomba-lomba melakukan berbagai cara 
dan upaya untuk mendapatkan ketiga hal tersebut. Untuk itu, baik 
secara langsung ataupun tidak langsung, seringkali mereka 
melakukan evaluasi terhadap kehidupannya untuk mengetahui 
apakah mereka sudah bahagia, apakah mereka mencapai kepuasan, 
dan apakah mereka sudah memiliki kualitas hidup yang baik. 

Kebahagiaan atau kesejahteraan adalah suatu konsep yang 
sangat kompleks untuk disederhanakan, maka dari itu kesejahteraan 
dibagi dalam tiga elemen, yaitu: 

a. Keberadaan perasaan atau emosi yang positif atau 
menyenangkan, misalnya: perasaan nyaman, senang, gembira, 
semangat, disayang, dicintai, dll. 

b. Ketidakberadaan perasaan atau emosi negatif yang tidak 
menyenangkan, misal: sedih, cemas, takut, marah, bersalah, iri, 
malu, dll. 
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c. Kepuasan hidup, yaitu penilaian tentang seberapa puas 
seseorang memandang hidupnya, baik secara keseluruhan 
maupun beberapa aspek saja (misal: hubungan sosial, hubungan 
suami-istri, karir, kemampuan fisik, dll.) 

Para karyawan purna tugas atau pensiunan tentunya juga ingin 
memperoleh kebahagiaan. Berbagai keterbatasan, perubahan yang 
terjadi pada para pensiunan yang sudah masuk kategori manula 
seringkali merasa tidak lagi bermanfaat dan tidak berguna bagi 
orang lain dan lingkungan. Belum lagi pandangan dan cara 
masyarakat memperlakukan manula yang dianggap tidak 
menyenangkan, lambat, tidak berguna, dan cenderung membebani, 
maka tldak heran kalau banyak manula yang mengembangkan 
konsep diri yang tidak menyenangkan. Selain konsep diri yang tidak 
menyenangkan, banyak manula cenderung takut dan menarlk diri 
dari relasi atau interaksi sosial, yang berakibat pada perasaan isolasi 
dan kesepian yang pada akhlrnya membuat mereka tidak dapat 
merasakan kebahagiaan dan kepuasan dalam hidup. 

A. Usia Lanjut (manula} 

Usia lanjut/ tua adalah perlode penutup dalam rentang hidup 
seseorang, yaitu suatu periode di mana seseorang telah "beranjak 
jauh" dari periode terdahulu yang dianggap lebih menyenangkan, 
atau beranjak dari waktu yang penuh dengan manfaat. Usia 60-an 
biasanya digunakan sebagai garis pemisah antara usia madya 
dengan usia lanjut. Akan tetapi karena kondisi kehidupan yang lebih 
baik, kebanyakan manula sekarang belum menunjukkan tanda-tanda 
ketuaan mental dan fislk sampai usia 65, bahkan sampai awal 70-an. 

Tahapan usia tua dibedakan menjadi dua tahap, yaitu late 
adulthood (65 - 75 tahun) dan late late adulthood (75 tahun -
meninggal). Mulal tahap late adulthood, mulai tampak penurunan­
penurunan pada fisik, kognitif maupun terdapat perubahan peran 
yang mencolok dan memerlukan banyak penyesuaian. 

Oleh karena itu, ada kecenderungan untuk menggunakan 
batasan usia 60 tahun sebagai tanda dimulainya tahapan usia lanjut 
(late adulthood). 
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Sarna seperti setiap periode lainnya dalam rentang kehidupan 
seseorang, usia lanjut ditandai dengan perubahan fisik dan 
psikologis tertentu. Adapun ciri-ciri dari usia lanjut adalah sebagai 
berikut: 

1. Adanya kemunduran dan penurunan kondisi fisik/ kesehatan, 
kognitif, psikologis, dan perilaku. 

2. Statusnya sebagai kelompok minoritas dengan pandangan yang 
cenderung negatif dari masyarakat. 

3. Adanya perubahan peran dan belajar memainkan peran baru. 

4. Penyesuaian/ adaptasi yang buruk. 

5. Keinginan kuat untuk menjadi muda kembali. 

Sebagian besar tugas perkembangan usia lanjut atau masa tua 
lebih banyak berkaitan dan berorientasi pada kehidupan pribadi 
masing-masing orang daripada berorientasi pada kehidupan orang 
lain. Tugas-tugas perkembangan masa dewasa tua atau usia lanjut 
adalah sebagai berikut: 

1. Menyesuaikan diri dengan menurunnya kekuatan fisik dan kondisi 
kesehatan. 

2. Menyesuaikan diri dengan masa pensiun dan berkurangnya 
penghasilan keluarga. 

3. Menyesuaikan diri dengan kematian pasangan hidup. 

4. Membentuk hubungan dengan orang-orang yang seusia. 

5. Membentuk pengaturan kehidupan fisik yang memuaskan 

6. Menyesuaikan diri dengan peran sosial secara luwes. 

Ada beberapa aspek yang penting untuk diperhatikan dalam 
memasuki usia lanjut. Salah satunya adalah mengenai interaksi/ 
relasi sosial (social relationship) pada masa tua. Menu rut Carstensen 
interaksi sosial pada masa tua memiliki tiga fungsi utama, yaitu: 

1. Sebagai sumber informasi dari dunia luar. 

2. Membantu manula mengembangkan dan juga mempertahankan 
perasaan bahwa diri berguna dan berharga {identitas diri). 

3. Sebagai sumber perasaan senang atau bahagia. 
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B. Kesejahteraan/Kebahagiaan 

Faktor yang memengaruhi kesejahteraan atau kebahagiaan ada 
tujuh aspek, yakni: 

1. Sumber daya individu 

Individu dengan sumber daya dari dalam atau inner resources 
yang tinggi (seperti adanya kesamaan/ mutually, pertumbuhan, 
harapan, dan Insight), cenderung merasakan kepuasan dengan 
diri sendiri dan hidupnya. Sedangkan individu yang mengalami 
defidt (mengalami gejala psikologis seperti kecemasan, hostility, 
dan membenci diri sendiri) cenderung kurang merasakan 
kepuasan. 

2. Kesehatan fisik 

Ada keterkaitan antara kebahagiaan dengan kesehatan fisik. 
Individu yang sehat fisik, akan lebih sejahtera/bahagia hidupnya 
daripada yang kurang sehat. 

3. Interaksi sosial 

Kebahagiaan akan semakin meningkat dengan semakin 
meningkatnya interaksi sosial, dan akan semakin rnenurun pada 
orang dewasa yang tidak mempunyai ternan dekat dan ternan 
untuk menghabiskan waktu bersama. 

4. Usia 

Usia menunjukkan suatu kematangan pribadi, sehingga 
individu yang kurang matang akan lebih sulit memperoleh 
kebahagiaan. 

5. Jenis kelamin 

Perempuan dari berbagai usia memiliki hubungan sosial dan 
kematangan emosi yang lebih tinggi skornya bila dibandingkan 
dengan laki-laki. 

6. Traits (sifat) 

Kebahaglaan sangat besar kaitannya dengan empat sifat, 
yaitu harga diri tinggi, optimisme, pribadi yang santai, dan 
keyakinan yang kuat dalam mengontrol dan menguasai 
lingkungannya. 
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7. Religiusitas 

Individu yang religius, cenderung lebih mudah memperoleh 
kebahagiaan karena adanya perasaan nyaman. 

C. Cara memperoleh kebahagiaan dan hidup yang bermakna 

Ada beberapa macam cara untuk memperoleh kesehatan fisik 
dan psikologis, serta mencapai hidup yang bermakna, yaitu: 

1. 

2. 

3. 

4. 

Relaksasi 

Bersyukur 

Dukungan Sosial 

Humor 

1. Relaksasi 

Relaksasi ada berbagai macam, di antaranya adalah: 

a. Relaksasi otot 

b. Relaksasi indera 

- Mata (melihat pemandangan, film yang disukai, acara 
yang disukai di TV, dll) 

- Telinga (mendengarkan adzan, ceramah agama, musik 
yang disukai) 

- Hidung (membau wangi-wangian dengan aroma yang 
disukai) 

- Lidah (makan-makanan yang hangat atau yang 
menyegarkan) 

- Kulit (sentuhan halus, hembusan udara yang sesuai 
dengan tubuh) 

c. Relaksasi kognitif 

- meditasi 

- berdzikir, berdoa, dll. 
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2. Bersyukur 

Kata gratitude berasal dari bahasa latin gratia yang artinya 
keberterimakasihan. Orang yang bersyukur mampu 
mengidentifikasikan diri mereka sebagai seorang yang sadar 
dan berterimakasih atas anugerah Tuhan, pemberian orang 
lain, dan menyediakan waktu untuk mengekspresikan rasa 
terima kasih mereka. 

Teknik melakukan cara bersyukur adalah: 

a. Bersyukur personal adalah rasa berterimakasih yang 
ditujukan kepada orang lain secara khusus yang telah 
memberikan kebaikan kepada diri mereka. 

b. Bersyukur transpersonal adalah ungkapan terimakasih 
kepada Tuhan, kepada kekuatan yang lebih tinggi atau 
kepada dunianya. 

c. Melakukan satu sampai tiga hal kebaikan setiap harinya 
untuk menolong, membantu, atau memberi penghargaan 
pada orang lain. 

3. Dukungan Sosial 

Setiap aspek dalam dukungan sosial mempunyai ciri-ciri 
tertentu, antara lain: 

a. Emosional. Individu membutuhkan empati, cinta, dan 
kepercayaan serta kebutuhan didengarkan. Individu 
merasa bahwa orang di sekitarnya memberikan perhatian 
pada dirinya dan membantu memecahkan masalah, 
mendengarkan, simpati terhadap masalah pribadi maupun 
pekerjaan. 

b. Informatif. Informasi disediakan agar dipakai individu 
untuk menanggulangi persoalan pribadi, bagaimana cara 
menangani masalah. Meliputi nasehat, pengarahan, dan 
informasi yang dibutuhkan dan dapat menyampaikan 
informasi kepada orang lain melalui diskusi. 

c. Instrumental. Penyediaan sarana mempermudah perilaku 
menolong orang yang menghadapi tuntutan hidup setiap 
hari, dengan bantuan suatu benda, bantuan pada 
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pekerjaan atau memberikan waktu luang dengan 
mengambil alih tanggungjawab keli.Jarga. 

d. Penilaian. Penilaian terhadap individu dengan cara 
memberi penghargaan ataupun memberi penilaian yang 
mendukung pekerjaan, prestasi, dan perilaku seseorang 
dalam peranan sosial atau kerja. rv1eliputi umpan balik, 
perbandingan sosial, persetujuan, atau mengevaluasi dan 
membuktikan masalah yang dihadapi. 

4 . Humor 

Humor biasanya digunakan untuk tujuan mengurangi 
ketegangan yang berhubungan dengan agresivitas dan rasa 
berrnusuhan, dan untuk meredakan kemarahan. Dengan 
humor, seseorang dapat menghasilkan tawa dan oksigen di 
dalam tubuh akan meningkat, hermon endhorpin (kekebalan 
tubuh} meningkat, hermon (kortisol dan epinephrin} atau 
hermon stres menurun, sehingga seseorang menjadi lebih 
rileks dan nyaman dalam menghadapi setiap permasalahan. 

Dengan melakukan ke empat kegiatan (relaksasi, bersyukur, 
dukungan sosial, dan humor), diharapkan para karyawan purna 
tugas dapat mencapai kesehatan fisik dan psikis, dan tentunya 
mencapai tujuan hidup kebahagiaan dan berrnakna bagi orang lain. 
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PENGANTAR 

Terkadang, berbagai problema kehidupan datang menerpa 
laksana hujan. Kita seakan-akan dipaksa menarik napas panjang 
atau mengelus dada ketika apa yang kita inginkan tidak kunjung 
datang dan justru digantikan berbagai macam rintangan dan 
tantangan. Di saat seperti itu, kita membutuhkan untaian 
kebijaksanaan yang menyejukkan hati laksana embun dan 
mencerahkan pikiran bak sang fajar. 

Runyamnya berbagai kesibukan tak jarang menyandera kita 
tanpa ampun. Kita seringkali mengeluh tak cukup waktu, khususnya 
untuk mengasah diri atau menimba ilmu. Akhimya, tidak jarang, kita 
merasa makin terperosok dalam jurang kegalauan. Adakah solusi 
instan untuk menghalau semua kegalauan itu? Jawabannya tentu 
saja, ADA!!! 

Dalam buku ini tersajikan 140 artikel yang diyakini dapat 
memberikan inspirasi, wawasan, dan tentu saja harapan baru bagi 
para pembacanya. Semua artikel diupayakan untuk dapat tersajikan 
dalam bentuk ringkas dengan bahasa yang mudah dipahami. Jikalau 
rerata kecepatan membaca adalah 250 - 300 kata per menit, maka 
kebanyakan artikcl dapat dibaca sampai habis dalam waktu kurang 
dari 3 menit. Artinya, artikel-artikel lni dapat diselesaikan dalam satu 
kali baca. Hal ini merupakan sesuatu yang penting demi memastikan 
bahwa tiap pembaca dapat mempero!eh solusi untuk mengatasi 
segala macam kegalauan secara efektif dan efisien. Solusi yang 
ditawarkan tergolong efektif karena disedlakan oleh para ahli, yaltu 
keluarga besar Fakultas Psikologi Universitas Surabaya. Solusi ini 
juga tergolong efisien karena dapat dipahami dalam waktu singkat. 

Sejak 2004 harlan Surabaya Post telah memberi kesempatan 
kepada Fakultas Psikologi Universitas Surabaya untuk mengisinya 
dengan berbagai wacana menyangkut perkembangan psikologis 
anak, remaja, maupun dewasa. Kerja sama tersebut terus 
berlangsung sebagai sumbangsih fakultas kami kepada para 
pembaca Surabaya Post dalam memperka~:a pengetahuan dan 
wawasannya tentang masalah-masalah yang terkait perilakunya 
dalam kehidupan sehari-hari agar kehidupan masyarakat makin 
harmonis dan bahagia. 
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Tulisan sebaik apa pun bila hanya dimuat di suatu harian pasti 
sulit dijamin kelanggengannya dan tak jarang berakhir menjadi 
pembungkus barang atau alas duduk. Agar karya-karya bermutu 
selama sewindu tersebut terabadikan, kami telah menyeleksinya dan 
memilah-milahnya ~.untuk diterbitkan sebagai sumbangsih kepada 
masyarakat umum agar dapat juga menikmatinya kapan saja dan· di 
mana saja. 

Sumbangsih ini kami persembahkan dalam rangka memperingati 
ulang tahun ke-30 fakultas kami, pada 2 September 2012. Segala 
kritik dan saran akan sangat bermanfaat bagi kami, untuk mana 
kami sampaikan terima kasih sebesar-besarnya. 

Akhir kata, selamat menikmati, semoga segala kegalauan yang 
ada dapat segera berlalu. 

Surabaya, 2 September 2012 

Ide Bagus Siaputra 
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