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PENSIUN BAHAGIA?

YAKIN BISA…PASTI BISA

MASA DEPAN?

SUKSES….



MENGAPA ADA PENSIUN YANG….





Aku wes PENSIUN, 
arep ngopo yo? 



Sumber Problem Psikologis
Di Masa Purna Bakti

• Keluarga
– Masa depan anak belum jelas 

ketika masa purna bakti tiba

– Tempat tinggal (rumah) yang 
mungkin belum selesai

• Finansial
– Penurunan pendapatan

– Meningkatnya pengeluaran
misal: kesehatan, belanja

• Pekerjaan
– Perubahan status dari pegawai 

menjadi pensiunan

– Aktifitas dan kesibukan menjadi 
berkurang

• Kesehatan
– Kemunduran fisik akibat 

penuaan

– Potensi untuk menderita 
gangguan dan penyakit

– Penyakit kambuhan yang 
mungkin muncul 

• Lingkungan
– Lingkungan Sosial

• Interaksi dengan teman 
sejawat menjadi berkurang

– Lingkungan Fisik
• Toleransi terhadap kondisi fisik 

menurun (cuaca, penerangan 
dsb)



Persepsi

Nilai

Pengalaman

Harapan

MANUSIA

FAKTOR

EKSTERNAL
FAKTOR

INTERNAL

Motivasi

Pusat Kendali

Persepsi Diri

Kepribadian

Kebutuhan

Pekerjaan

Keluarga

Perubahan

Deprivasi

Lingkungan

Proses Munculnya Problem Psikologis

Masalah Kehidupan

Perubahan (life change)

Kehilangan (loss)

Duka cita (grief)

Kegagalan (fail)



Dampak Problem Psikologis

• Selera makan hilang

• Insomnia/hipertensi

• Agitasi motor (gerakan menjadi lambat)

• Kehilangan minat

• Hasrat seksual menurun

• Kehilangan tenaga (kelelahan)

• Merasa tidak berharga dan menyalahkan diri

• Menurunnya kemampuan berpikir dan konsentrasi

• Emosi Ekstrim seperti Mudah sedih/marah

Robert E. Lane, Myers. The Loss of Happiness in Market Democracies



Dampak Problem Psikologis 
yang Tidak Teratasi

Perilaku

Psikologis

Performa kerja, kecelakaan, 

absen, burn out, lemah dalam 

mengambil keputusan

Ketidakpuasan, tergantung pada 

mood, depresi, emotional fatigue 

Fisiologis
gangguan kardiovaskuler, 

hipertensi, sakit kepala, maag



BAGAIMANA MENJAGA 
KESEHATAN MENTAL 

MENJELANG PENSIUN?





Manajemen Stres

Mengubah 

Pola Pikir
(persiapan kindisi fisik 

dan Mental)

Memanfaatkan

Dukungan 

Sosial
(menjaga hubungan baik 

Dalam keluarga, relasi 

Dan teman

Mengubah 

Perilaku
(kembangkan hobi dan 

Membuat perencanaan

anggaran)

Mengubah 

Gaya Hidup
(olah raga dan atur 

pola hidup sehat serta 

tingkatkan spiritual)



MENGUBAH POLA PIKIR



MINDSET  ?

Sinonimnya: Paradigma/Pola Pikir

MAKNA ISTILAH:

Mindset : Pola pikir yang telah menjadi KEYAKINAN

Contohnya :

Kalau kamu berfikir bisa, maka pasti bisa.

Kaya dan miskin (pandai dan bodoh) itu sudah ginaris
(sudah ditakdirkan oleh yang disana).



PERUBAHAN 

MINDSET

KEYAKINAN AKAN IMPIAN 

KARIR KE 2 SUKSES

itu dimulai dari 



Mindset

1

NEGATIF POSITIF



Nasib orang 

YG NEGATIF 

THINGKING 

Bro…



Mindset

2

CARI-CARI 
MASALAH

SOLUTIF







H2N

•HADAPI

•HAYATI

•NIKMATI



Mindset

3

PESIMIS OPTIMIS







• Kita akan mengalami / 
menjadi

seperti apa yang kita 
persepsikan”

• ( Prof. Korzibsky)



“Aku sesuai dengan 
persangkaan hamba-Ku  .” 

(HR. Tirmidzi)



BAGAIMANA CARA KITA  MENIKMATI 

PENSIUN SUKSES DAN BAHAGIA ?
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Orang yang berminat pada suatu hal akan memberi perhatian, 
mencarinya, mengarahkan diri, berusaha mencapai/

memperoleh sesuatu itu



Cara mengetahui Minat Kita:

Lakukan wawancara/asesmen diri 

untuk Temukan Talenta , Hoby, 

Ketrampilan, 

Profesionalisme,

MISI HIDUP kita…





PETANI 
TANAMAN 
HIAS

CONTOH TARGET LAIN:
• OMSET  BERSIH 50JT/BULAN
• LAHAN MINIMAL 500M2
• PEMBIBITAN
• PENJUALAN PUPUK KHUSUS 

TANAMAN HIAS
• MENGEMBANGKAN BEBERAPA 

CABANG DI BEBERAPA KOTA
• MENYEDIAKAN BUNGA UNTUK 

PERKANTORAN

Pelatihan teknologi pertanian khususnya tanaman hias, pelatihan marketing, dan pelatihan media tanam

Jenis tanaman hias, jenis hama dan pupuk, jenis harga tanaman
Yang sedang trends saat ini, marketing online, pasar eksport
Tanaman hias

Sharing pedagang yang sudah lama berkiprah di pertanian tanaman hias
Dari internet
Dari buku-buku

Kemampuan menjual dan mengelola complain pelanggan serta bisa mempengaruhi
Keahlian merangkai bunga
Kemampuan photografi
Kemampuan negosiasi

Modal/dana
Lahan dan bibit serta pupuk awal untuk pembibitan tanaman
Alat pertanian dan pegawai
Gudang penyimpanan
Kamera dan kendaraan angku

Kesabaran, ketekunan, kejujuran
Terbuka dengan perubahan
Inovasi dalam penjualan
Ramah dan humoris







Membuat Perbedaan dengan
Kehadiran Kita





Orang yang tidak memaknai HIDUPnya, 
diakhir hari kerjanya akan merasa kelelahan dan merasa
menghabiskan energi untuk hal-hal yang tidak ia nikmati



Orang yang memaknai 
HIDUPnya, maka di akhir hari, 
akan merasa puas telah 
menginvestasikan energi 
untuk hal-hal yang berharga 
bagi dunia dan akhiratnya.



• Daripada GUGUP lebih baik TENANG

• Daripada MARAH lebih baik DAMAILAH

dengan diri sendiri

• Daripada BERTENGKAR lebih baik 

TERKENDALI

• Daripada MUDAH TERGONCANG Lebih 

baik SEGARKAN dan perbaharui diri

• Daripada KELELAHAN lebih baik LEBIH 

NIKMATI HIDUP



Akhirnya...
sukses itu untuk siapa?

Menjadi SUKSES MENGHADAPI 
PENSIUN →

Esensinya untuk Siapa  ?

Sebaliknya →
Saat kita Menjadi LEMAH KARENA 

PENSIUN ?.......
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Life Vest Inside - Kindness Boomerang - One Day.mp4




PENSIUN BAHAGIAAA ?!!...

YAKIN BISA,

PASTI BISAAAA




