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BAB II 

LANDASAN TEORI 

 

A. Penyesuaian Diri 

1. Pengertian Penyesuaian Diri 

Konse$p pe$nye $su$aian diri dalam te$ori yang dije$laskan ole$h 

Schne$ide$rs me$ru$pakan salah satu $ pe$nde$katan dalam psikologi yang 

me$nje$laskan bagaimana individu $ be$radaptasi de$ngan lingku $ngan, tantangan, 

dan pe$ru$bahan dalam hidu $p me$re$ka. Schne$ide$rs me$nde$finisikan 

pe$nye $su$aian diri se$bagai prose$s dinamis yang me $libatkan bagaimana 

se$se$orang me$nye$imbangkan ke$bu$tu$han inte$rnal dan tu $ntu$tan e$kste$rnal. 

Pe$nye$su$aian diri me$ru$pakan prose$s yang te$ru$s be$rke$mbang, dimana 

pe$nye $su$aian diri te $rjadi se$cara be$rtahap dan dipe $ngaru$hi ole$h be$rbagai 

faktor, te$rmasu $k pe$ru$bahan lingku $ngan, pe$ngalaman hidu $p, dan 

pe$rke$mbangan individu $ itu$ se$ndiri. Se$lain itu$, pe$nye$su$aian diri me$libatkan 

ke$se$imbangan antara ke $bu$tu$han, ke$inginan, dan harapan inte $rnal individu$ 

de$ngan tu $ntu $tan, norma, dan harapan yang ada dalam lingku $ngan me$re$ka. 

Se$se$orang dikatakan me $miliki pe$nye$su$aian diri yang baik jika me $re$ka 

mampu$ me$me$nu$hi ke$bu$tu$han inte$rnal se$mbari me$me$nu$hi tu $ntu$tan e$kste$rnal 

se$cara e$fe$ktif.
17

 

Pe$lnye$lsu$laian diri adalah u $lsaha yang me $lncaku$lp re$lspon me$lntal dan 

tingkah laku$l individu $l, yaitu $l individu$l be$lru$lsaha ke$lras agar mampu$l me$lngatasi 

konflik dan fru $lstrasi kare$lna te$lrhambatnya ke$lbu$ltu$lhan dalam dirinya, 
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se$lhingga te$lrcapai ke$lse$llarasan dan ke$lharmonisan de$lngan diri atau $l 

lingku$lngannya. Konflik dan fru $lstrasi mu $lncu$ll kare$lna individu $l tidak dapat 

me$lnye $lsu$laikan diri de$lngan masalah yang timbu $ll pada dirinya.
18

 Se$llaras 

de$lngan pe$lrnyataan te$lrse$lbu$lt, pe$lnye$lsu$laian diri adalah se $lbu$lah inte$lraksi yang 

kontinyu$l antara diri se $lndiri, orang lain, dan lingku $lngan. Pe$lnye$lsu$laian diri 

me$lru$lpakan se$lbu$lah prose$ls timbal balik dan saling me $lmpe$lngaru$lhi antara 

individu$l dan lingku $lngannya.
19

 Pe$lnye $lsu$laian se$lbagai inde$lks u$lntu$lk inte$lgrasi, 

atau$l pe$lrilaku$l harmonis individu $l de$lngan individu $l-individu$l lain dari 

lingku$lngan itu $l me$lnganggap bahwa orang te $lrse$lbu$lt dapat me$lnye $lsu$laikan diri 

de$lngan baik di lingku $lngannya.
20

 

Pe$lnye$lsu$laian diri ju $lga dapat diartikan se$lbagai pe$lngu$lasaan, yaitu $l 

me$lmiliki ke$lmampu$lan u$lntu $lk me$lmbu$lat re$lncana dan me$lngorganisasi re$lspon-

re$lspon se$lde$lmikian ru$lpa, se$lhingga bisa me$lngatasi se$lgala macam konflik, 

ke$lsu$llitan dan fru $lstrasi-fru$lstrasi se$lcara e$lfisie$ln.
21

 Pe$lnye$lsu$laiam diri dapat 

diartikan se$lbagai u$lsaha manu$lsia u$lntu$lk me$lncapai harmoni pada diri se $lndiri 

dan pada lingku $lngan, se$lhingga rasa pe$lrmu$lsu$lhan, de$lngki, iri hati, prasangka, 

de$lpre$lsi, ke$lmarahan dan e$lmosi ne$lgatif yang lain se $lbagai re$lspon pribadi yang 

tidak se$lsu$lai dan ku $lrang e$lfisie$ln bisa dikikis habis.
22

 Maka dari itu$l 

pe$lnye $lsu$laian diri me$lru$lpakan prose$ls dinamis yang be$lrtu$lju$lan u$lntu$lk me$lngu$lbah 
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tingkah laku$l individu $l agar dari pe$lru$lbahan tingkah laku $l te$lrse$lbu$lt dapat te $lrjadi 

hu$lbu$lngan yang le $lbih se$lsu$lai antara individu $l dan lingku $lngannya. 

Pe$lnye$lsu$laian diri adalah ke $lmampu$lan u $lntu$lk me$lmbu$lat hu$lbu$lngan yang 

me$lmu$laskan hu $lbu$lngan antara orang dan lingku $lngan.
23

 Habe$lr & Ru $lnyon 

me$lnyatakan bahwa pe $lnye$lsu$laian diri me$lru$lpakan prose$ls dinamis yang 

be$lrtu$lju$lan u$lntu $lk me$lngu$lbah tingkah laku$l individu $l.
24

  

Ke$simpu $lan dari te$ori pe$nye$su$aian diri ole$h Schne$ide$rs yang re$le$van 

de$ngan pe$ne$litian ini me $lipu$ti konse$p pe$nye $su$aian diri se$bagai prose$s 

dinamis, pe$ntingnya ke$se$imbangan pe$me$nu$han ke$bu$tu$han inte$rnal dan 

tu$ntu$tan e$kste$rnal, pe$ran du$ku$ngan sosial dalam pe$nye$su$aian diri, se$rta 

pe$nye $su$aian diri yang e $fe$ktif me$ningkatkan ke$se$jahte$raan se$se$orang. 

Be$rdasarkan konse$p-lonse$p te$rse$bu$t, te$ori pe$nye$su$aian diri ole$h Schne$ide$rs 

dapat me$mbe$rikan ke$rangka te$oritis yang ku $at u$ntu $k me$mahami bagaimana 

du$ku$ngan sosial me $me$ngaru$hi ke$mampu $an pe$nsiu $nan gu$ru$ PNS u $ntu$k 

me$nye $su$aikan diri de$ngan ke$hidu$pan se$te$lah pe$nsiu $n. Konse$p yang be$rada 

dalam te$ori ini dapat digu $nakan u$ntu $k me$nganalisis data pe$ne$litian dan 

me$nge$mbangkan re$kome$ndasi praktis yang be $rmanfaat bagi pe$nsiu $nan 

gu$ru$. 

2. Faktor-Faktor yang Memengaruhi Penyesuaian Diri 

Me$nu$ru$t te$ori pe$nye$su$aian diri yang dike $mu$kakan ole$h Schne$ide$rs, 

pe$nye $su$aian diri adalah prose $s dinamis yang me $libatkan inte$raksi antara 

individu$ dan lingku $ngannya. Pe$nye$su$aian diri me$ncaku$p bagaimana 
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se$se$orang me$nye$imbangkan ke$bu$tu$han inte$rnal de$ngan tu $ntu$tan e$kste$rnal 

yang me$re$ka hadapi dalam ke$hidu$pan se$hari-hari. Schne$ide$rs 

me$ngide$ntifikasi be$be$rapa faktor yang me $mpe$ngaru$hi ke$mampu$an 

se$se$orang u $ntu$k me$nye $su$aikan diri:
25

 

a. Faktor Inte$rnal (Individu$) 

Kondisi ke$se$hatan fisik se$se$orang dapat me $me$ngaru$hi 

ke$mampu$an me$re$ka u$ntu $k me$nye $su$aikan diri. Ke$se$hatan yang baik 

me$ndu$ku$ng ke$mampu$an individu $ u$ntu$k be$radaptasi de$ngan tantangan 

hidu$p, se$me$ntara ke$se$hatan yang bu $ru$k dapat me$njadi hambatan dalam 

prose$s pe$nye $su$aian diri. Se$lain itu$, kondisi psikologis, te $rmasu $k tingkat 

stre$s, ke$ce$masan, dan stabilitas e$mosional, me$mainkan pe$ran pe$nting 

dalam pe$nye $su$aian diri. Individu $ de$ngan ke$se$hatan me$ntal yang baik 

ce$nde$ru$ng le$bih mu $dah be$radaptasi, se$me$ntara masalah ke$se$hatan me$ntal 

dapat me$nghambat prose$s pe$nye $su$aian. 

Aspe$k-aspe$k ke$pribadian se$pe$rti optimisme$, re$silie$nsi, dan 

ke$mampu$an u$ntu$k me$nge$lola stre$s ju $ga me$me$ngaru$hi se$be$rapa baik 

se$se$orang dapat me $nye$su$aikan diri de$ngan pe$ru$bahan dan tantangan. 

Se$lain itu $, pe$ngalaman masa lalu $, te$rmasu$k cara individu $ me$ngatasi 

situ$asi su $lit se$be$lu$mnya, dapat me$me$ngaru$hi ke$mampu$an me$re$ka u$ntu$k 

me$nye $su$aikan diri. Pe$ngalaman yang me $ndu$ku$ng pe$nge$mbangan 

ke$te$rampilan coping (ke$mampu$an me$ngatasi masalah) akan 

me$ningkatkan pe$nye$su$aian diri. 
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b. Faktor E$kste$rnal (Lingku$ngan) 

Du$ku$ngan dari ke$lu$arga, te$man, dan komu $nitas me$ru$pakan faktor 

e$kste$rnal yang pe$nting. Du$ku$ngan sosial yang ku $at dapat me$mbe$rikan 

rasa aman, me $ngu$rangi stre$s, dan me$mbantu$ individu$ dalam prose$s 

pe$nye $su$aian diri. Se$baliknya, ku $rangnya du $ku$ngan sosial dapat 

me$nghambat pe$nye$su$aian diri. Se$lain itu$, lingku $ngan fisik, te$rmasu$k 

te$mpat tinggal, lingku $ngan ke$rja, dan akse$s te$rhadap fasilitas yang 

dibu$tu$hkan, ju $ga me$me$ngaru$hi pe$nye $su$aian diri. Lingku $ngan yang 

nyaman dan me $ndu$ku$ng dapat me$mu$dahkan individu $ u$ntu$k be$radaptasi 

de$ngan pe$ru$bahan. 

Norma-norma, harapan, dan te $kanan sosial dari lingku $ngan 

se$kitar ju $ga dapat me$me$ngaru$hi pe$nye $su$aian diri individu $. Tu$ntu$tan 

sosial yang tinggi atau $ tidak re$alistis dapat me $nye$babkan stre$s, se$me$ntara 

lingku$ngan yang me $ndu$ku$ng dan re$alistis dalam harapan-harapannya 

dapat me$mbantu$ individu $ me$nye $su$aikan diri de$ngan le$bih baik. 

Pe$ru$bahan signifikan dalam lingku $ngan sosial, se$pe$rti pe$nsiu $n, pindah 

te$mpat tinggal, atau $ ke$hilangan orang te $rde$kat, ju $ga dapat me$njadi 

tantangan be$sar dalam pe$nye$su$aian diri. Ke$mampu$an u $ntu$k 

me$nye $su$aikan diri de$ngan pe$ru$bahan ini sangat be$rgantu $ng pada 

bagaimana individu $ me$re$spons dan be$radaptasi te$rhadap situ $asi baru$. 

c. Faktor Situ $asional 

Situ$asi spe$sifik se$pe$rti ke$hilangan pe$ke$rjaan, pe$nsiu $n, atau$ krisis 

ke$se$hatan dapat me$nu$ntu$t pe$nye $su$aian diri yang signifikan. Bagaimana 

individu$ me$nghadapi situ $asi ini akan sangat dipe$ngaru$hi ole$h faktor 
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inte$rnal dan e$kste$rnal yang dise $bu$tkan se$be$lu$mnya. Se$lain itu $, cara 

se$se$orang me$ngatasi situ $asi su$lit, te$rmasu$k pe$nggu$naan strate $gi coping 

yang adaptif se $pe$rti me$ncari du$ku$ngan sosial, me $re$ncanakan tindakan, 

dan me$nge$lola e$mosi, sangat me$ne$ntu $kan ke$be$rhasilan pe$nye$su$aian diri. 

d. Faktor Sosial dan Bu $daya 

Norma-norma dan nilai-nilai yang dianu $t dalam bu$daya se$se$orang 

dapat me$me$ngaru$hi bagaimana me $re$ka me$nye $su$aikan diri. Misalnya, 

dalam bu $daya yang me $ne$kankan kole$ktivisme$, du$ku$ngan sosial dan 

inte$raksi de$ngan ke$lu$arga be$sar mu $ngkin le$bih pe$nting dalam 

pe$nye $su$aian diri dibandingkan dalam bu $daya yang le$bih individu $alistik. 

Se$lain itu $, pe$ran yang die$mban se$se$orang dalam masyarakat, se $pe$rti 

pe$ran se$bagai gu$ru$, pe$nsiu $nan, atau$ anggota ke$lu$arga, ju $ga 

me$mpe$ngaru$hi pe$nye $su$aian diri. Pe$nye $su$aian te$rhadap pe$ru$bahan pe$ran 

sosial (misalnya, dari pe $ke$rja aktif me$njadi pe$nsiu $nan) me$ru$pakan 

bagian pe$nting dari pe$nye$su$aian diri. 

Te$ori Schne$ide$rs te$rse$bu$t me$nu$nju$kkan bahwa pe$nye $su$aian diri 

adalah prose$s komple$ks yang dipe$ngaru$hi ole$h inte$raksi be$rbagai faktor 

yang me$ncaku$p faktor inte$rnal, faktor e$kste$rnal, faktor situ $asional, se$rta 

faktor sosial dan bu $daya. Pe$ngimple$me$ntasian pe$nye $su$ain diri sangat 

me$le$kat ke$pada faktor-faktor yang me$me$ngaru $hi pe$nye $su$aian diri, 

se$hingga ke$te$rkaitannya tidak dapat dipisahkan satu $ de$ngan lainnya. 
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3. Aspelk-Aspelk Pelnyelsulaian Diri  

Schne$lide$lrs me$lngu$lngkapkan bahwa pe$lnye$lsu$laian diri yang baik 

me$llipu$lti e$lnam aspe$lk se$lbagai be$lriku$lt: 
26

 

a. Kontrol te$lrhadap e$lmosi yang be$lrle$lbihan. Aspe$lk ini me$lne$lkankan ke$lpada 

adanya kontrol dan ke$lte$lnangan e$lmosi individu $l yang me$lmu$lngkinkannya 

u$lntu$lk me$lnghadapi pe$lrmasalahan se$lcara ce$lrmat dan dapat me $lne$lntu$lkan 

be$lrbagai ke$lmu$lngkinan pe$lme$lcahan masalah ke$ltika mu $lncu$ll hambatan. 

Bu$lkan be$lrarti tidak ada e$lmosi sama se$lkali, te$ltapi le$lbih ke$lpada kontrol 

e$lmosi ke$ltika me$lnghadapi situ$lasi te$lrte$lntu$l. 

b. Me$lkanisme$l pe$lrtahanan diri yang minimal. Aspe $lk ini me $lnje$llaskan 

pe$lnde$lkatan te$lrhadap pe$lrmasalahan le$lbih me$lngindikasikan re$lspon yang 

normal dari pada pe $lnye$lle$lsaian masalah yang me $lmu$ltar me$llalu$li 

se$lrangkaian me $lkanisme$l pe$lrtahanan diri yang dise $lrtai tindakan nyata 

u$lntu$lk me$lngu$lbah su $latu$l kondisi. Individu $l dikate$lgorikan normal jika 

be$lrse$ldia me$lngaku$li ke$lgagalan yang dialami dan be $lru$lsaha ke$lmbali u $lntu$lk 

me$lncapai tu $lju$lan yang dite$ltapkan. Individu $l dikatakan me$lngalami 

ganggu$lan pe$lnye$lsu$laian jika individu$l me$lngalami ke$lgagalan dan 

me$lnyatakan bahwa tu $lju$lan te$lrse$lbu$lt tidak be$lrharga u $lntu$lk dicapai. 

c. Fru$lstrasi pe$lrsonal yang minimal. Individu $l yang me$lngalami fru $lstrasi 

ditandai de$lngan pe$lrasaan tidak be$lrdaya dan tanpa harapan, maka akan 

su$llit bagi individu$l u$lntu$lk me$lngorganisir ke$lmampu$lan be$lrpikir, pe$lrasaan, 

motivasi dan tingkah laku $l dalam me$lnghadapi situ$lasi yang me $lnu$lntu$lt 

pe$lnye $lle$lsaian. 
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d. Pe$lrtimbangan rasional dan ke$lmampu$lan me$lngarahkan diri. Individu$l 

me$lmiliki ke$lmampu$lan be$lrpikir dan me$llaku$lkan pe$lrtimbangan te$lrhadap 

masalah atau$l konflik se$lrta ke$lmampu$lan me$lngorganisasi pikiran, tingkah 

laku$l, dan pe$lrasaan u$lntu$lk me$lme$lcahkan masalah, dalam kondisi su $llit 

se$lkalipu$ln me$lnu$lnju$lkkan pe$lnye $lsu$laian yang normal. Individu$l tidak mampu $l 

me$llaku$lkan pe$lnye$lsu$laian diri yang baik apabila individu $l diku $lasai ole$lh 

e$lmosi yang be $lrle$lbihan ke$ltika be$lrhadapan de$lngan situ $lasi yang 

me$lnimbu $llkan konflik. 

e. Ke$lmampu$lan u$lntu$lk be$llajar dan me $lmanfaatkan pe$lngalaman masa lalu $l. 

Pe$lnye$lsu$laian normal yang ditu $lnju$lkkan individu$l me$lru$lpakan prose$ls be$llajar 

be$lrke$lsinambu $lngan dari pe$lrke$lmbangan individu $l se$lbagai hasil dari 

ke$lmampu$lannya me$lngatasi situ $lasi konflik dan stre$ls. Individu $l dapat 

me$lnggu$lnakan pe$lngalamannya mau $lpu$ln pe$lngalaman orang lain me $llalu$li 

prose$ls be$llajar. Individu$l dapat me$llaku$lkan analisis me$lnge$lnai faktor-faktor 

apa saja yang me $lmbantu$l dan me$lngganggu $l pe$lnye $lsu$laiannya. 

f. Sikap re$lalistik dan obje $lktif. Sikap yang re$lalistik dan obje$lktif be$lrsu$lmbe$lr 

pada   pe$lmikiran yang rasional, ke$lmampu$lan me$lnilai situ $lasi, masalah dan 

ke$lte$lrbatasan individu $l se$lsu$lai de$lngan ke$lnyataan se$lbe$lnarnya. 
27

 

B. Dukungan Sosial  

Me$nu$ru$t Te$ori Du$ku$ngan Sosial ole$h Sarafino, du $ku$ngan sosial 

me$mainkan pe$ran pe$nting dalam me $ngu$rangi stre$s dan me$ningkatkan 

me$kanisme$ pe$nanganan, te$ru$tama se$lama transisi ke$hidu$pan yang signifikan 

se$pe$rti pe$nsiu $n. Bagi pe$nsiu $nan gu$ru$ yang mu $ngkin me$nghadapi pe$ru$bahan 
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ide$ntitas, ru$tinitas, isolasi sosial, atau $ tantangan ke$u$angan, du $ku$ngan sosial 

me$njadi alat pe$nting dalam prose$s adaptasi diri, me$mbantu$ me$re$ka me$navigasi 

komple$ksitas e$mosional dan praktis dari tahap ke$hidu$pan baru$ ini.
28

 

Sarafino me$nje$laskan du$ku$ngan sosial se$bagai konse$p mu $ltifase$t yang 

me$ncaku$p e$mpat je$nis u$tama: du$ku$ngan e$mosional, du$ku$ngan instru$me$ntal, 

du$ku$ngan informasi, dan du $ku$ngan ke$be$rsamaan. Se$tiap je$nis du $ku$ngan 

me$miliki fu$ngsi yang be$rbe$da namu $n saling te $rkait dalam me$mbantu$ individu$ 

me$nge$lola stre$s, me$ngambil ke$pu$tu$san, dan me$mpe$rtahankan ke$se$jahte$raan 

se$cara ke$se$lu$ru$han. Dalam te$orinya, te$rdapat be$be$rapa je$nis atau $ aspe$k 

du$ku$ngan sosial yang me $caku$p du$ku$ngan e$mosional, du$ku$ngan instru$me$ntal, 

du$ku$ngan informasi dan du $ku$ngan ke$be$rsamaan. Be$be$rapa aspe$k du$ku$ngan ini 

akan dije$laskan se$cara de$tail pada su$b-bab be$riku$tnya.
29

 

Te$ori Sarafino me $ncaku$p "hipote$sis bu$ffe$ring", yang me $nyatakan 

bahwa du$ku$ngan sosial be$rtindak se$bagai pe$lindu$ng te$rhadap e$fe$k ne$gatif dari 

stre$s. Se$lama transisi ke$hidu$pan se$pe$rti pe$nsiu $n, stre$s se$ringkali tidak dapat 

dihindari—baik itu $ ke$tidakpastian ke$u$angan, hilangnya ru $tinitas, atau $ masalah 

ke$se$hatan. Bagi pe$nsiu $nan gu$ru$, stre$s ju $ga bisa be$rasal dari pe$rasaan te$rpu$tu$s 

dari pe$ran se$be$lu$mnya atau $ ke$hilangan tu $ju$an. Du $ku$ngan sosial, dalam se $mu$a 

be$ntu$knya, me $mbantu$ me$ngu$rangi stre$s ini de$ngan me$mbe$rikan rasa aman 

e$mosional, bantu $an praktis, dan pandu$an informasi.
30

 

Misalnya, du $ku$ngan e$mosional dari ke$lu$arga dan te$man dapat 

me$ngu$rangi pe$rasaan ce$mas atau$ de$pre$si, se$me$ntara du$ku$ngan instru$me$ntal 
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me$mbantu$ pe$nsiu $nan me$nge$lola aspe$k praktis dari pe $nsiu $n, se$pe$rti pe$rawatan 

ke$se$hatan atau $ ke$u$angan. Du$ku$ngan informasi me$mbe$ri me$re$ka alat u $ntu$k 

me$me$cahkan masalah dan me $mbu$at ke$pu$tu$san yang le$bih pe$rcaya diri, 

se$dangkan du$ku$ngan ke$be$rsamaan me$mastikan me$re$ka te$tap aktif se$cara sosial 

dan me$nghindari isolasi. De$ngan me$re$dam e$fe$k stre$s, du$ku$ngan sosial 

me$mu$ngkinkan pe$nsiu $nan gu$ru$ u$ntu$k be$radaptasi le$bih baik de$ngan tu $ntu$tan 

pe$nsiu $n. 

Konse$p du $ku$ngan sosial Sarafino sangat te $rkait de$ngan mode$l 

biopsikososial, yang me $ngaku$i bahwa ke$se$hatan dan ke$se$jahte$raan dipe$ngaru$hi 

ole$h inte$raksi antara faktor biologis, psikologis, dan sosial. Du $ku$ngan sosial, 

se$bagai faktor sosial, be $rkontribu$si pada ke$se$hatan fisik dan me$ntal de$ngan 

me$ningkatkan me$kanisme$ pe$nanganan, me$ngu$rangi re$spons stre$s, dan 

me$mpromosikan pe$rilaku$ se$hat.
31

 

Du$ku$ngan sosial, te $ru$tama du$ku$ngan e$mosional dan ke$be$rsamaan, 

me$mbantu$ pe$nsiu $nan me$njaga ke$se$hatan me$ntal de$ngan me$ngu$rangi risiko 

ke$se$pian, de$pre$si, dan ke$ce$masan. Pe$nsiu $nan gu$ru$, yang mu $ngkin te$lah 

me$nghabiskan pu $lu$han tahu$n di lingku $ngan yang aktif se$cara sosial dan 

te$rstru$ktu$r, se$ring kali me $ngalami tantangan e$mosional saat me$ninggalkan 

karie$r me$re$ka. Du$ku$ngan e$mosional dan ke$be$rsamaan me$mbantu$ me$re$ka 

me$nge$mbangkan rasa tu $ju$an dan rasa me $miliki yang baru$, me$mpe$rku$at harga 

diri me$re$ka, dan me$ndorong ke$se$hatan me$ntal yang positif.
32

 

Du$ku$ngan sosial ju $ga te$rkait de$ngan pe$ningkatan ke$se$hatan fisik. 

Pe$ne$litian me$nu$nju$kkan bahwa individu $ de$ngan jaringan sosial yang ku $at 
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me$ngalami stre$s yang le$bih se$dikit, yang me $ngarah pada pe$nu$ru$nan kadar 

kortisol (hormon stre$s), te$kanan darah yang le $bih re$ndah, dan siste$m ke$ke$balan 

yang le$bih ku$at. Bagi pe$nsiu $nan gu$ru$, me$ne$rima du$ku$ngan instru$me$ntal dapat 

be$rarti pe$nge$lolaan yang le $bih baik te$rhadap pe$nyakit kronis atau$ ke$te$rbatasan 

fisik, kare$na ke$lu$arga dan te$man-te$man me$mbantu$ me$re$ka me$ngakse$s 

pe$rawatan ke$se$hatan atau $ me$njaga aktivitas fisik. Du $ku$ngan informasi dapat 

me$mbe$rikan me$re$ka strate$gi u$ntu$k me$njaga gaya hidu $p se$hat, yang 

be$rkontribu$si pada ke$se$jahte$raan fisik se$lama pe$nsiu $n. 

Du$ku$ngan sosial me $mpe$rku$at aspe$k sosial dari ke$se$jahte$raan, 

me$nce$gah isolasi dan me $ndorong partisipasi sosial. Du $ku$ngan ke$be$rsamaan 

sangat pe$nting u $ntu$k me$mpe$rtahankan kone$ksi sosial se$te$lah pe$nsiu $n, 

me$mu$ngkinkan pe$nsiu $nan gu$ru$ te$tap te$rlibat de$ngan komu $nitas me$re$ka dan 

me$nge$jar ke$giatan yang me $mbawa ke$pu$asan. De$ngan te$tap aktif se$cara sosial, 

pe$nsiu $nan dapat me$mpe$rtahankan ku$alitas hidu $p yang le$bih tinggi dan 

me$ngu$rangi risiko te $rkait pe$narikan sosial dan isolasi.
33

 

1. Aspelk-aspelk Dulkulngan Sosial  

a. Du$ku$ngan E$mosional (E$motional or E$ste$e$m Su$pport) 

Du$ku$ngan e$mosional me$ru$ju$k pada e$kspre$si e$mpati, pe$rhatian, 

cinta, dan dorongan yang dite$rima dari ke$lu$arga, te$man, dan re$kan. Ini 

sangat pe$nting bagi ke$se$jahte$raan e$mosional, te$ru$tama se$lama masa stre $s 

atau$ transisi, se$pe$rti pe$nsiu $n.  
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b. Du$ku$ngan Instru $me$ntal (Instru$me$ntal or Tangible$ Su$pport) 

Du$ku$ngan instru$me$ntal, atau$ du$ku$ngan nyata, me $libatkan 

bantu$an praktis yang dibe $rikan u$ntu $k me$me$nu$hi ke$bu$tu$han se$hari-hari 

atau$ me$me$cahkan masalah, se$pe$rti bantu $an ke$u$angan, me$mbantu$ 

pe$ke$rjaan ru$mah, atau$ transportasi.  

c. Du$ku$ngan Informasional (Informational Su$pport) 

Du$ku$ngan informasi me$ngacu$ pada nasihat, saran, atau $ u$mpan 

balik yang me $mbantu$ individu$ me$me$cahkan masalah atau $ me$mbu$at 

ke$pu$tu$san yang te$pat. 

d. Du$ku$ngan Ke$be$rsamaan (Companionship Su $pport) 

Du$ku$ngan ke$be$rsamaan me$ru$ju$k pada ke$te$rse$diaan te$man atau $ 

ke$lompok sosial yang me $nye $diakan ke$giatan be$rsama, waktu $ be$rsama, 

dan rasa me$miliki. 

Sarafino me$nje$laskan du$ku$ngan sosial se$bagai konse$p mu $ltifase$t 

yang me$ncaku $p e$mpat je$nis u$tama: du$ku$ngan e$mosional, du $ku$ngan 

instru$me$ntal, du $ku$ngan informasi, dan du $ku$ngan ke$be$rsamaan. Se$tiap je$nis 

du$ku$ngan me$miliki fu$ngsi yang be$rbe$da namu $n saling te$rkait dalam 

me$mbantu$ individu$ me$nge$lola stre$s, me$ngambil ke$pu$tu$san, dan 

me$mpe$rtahankan ke$se$jahte$raan se$cara ke$se$lu$ru$han. Dalam te $orinya, 

te$rdapat be$be$rapa je$nis atau$ aspe$k du$ku$ngan sosial yang me $caku$p du $ku$ngan 

e$mosional, du $ku$ngan instru$me$ntal, du$ku$ngan informasi dan du $ku$ngan 

ke$be$rsamaan. Be$be$rapa aspe$k du$ku$ngan ini akan dije $laskan se$cara de$tail 

pada su$b-bab be$riku$tnya. 
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Bagi pe$nsiu $nan gu$ru$, te$tap te$rlibat se$cara sosial bisa me $libatkan 

me$mpe$rtahankan hu $bu$ngan de$ngan mantan re$kan ke$rja, be$rgabu$ng de$ngan 

ke$lompok pe$nsiu $n, atau$ be$rpartisipasi dalam ke$giatan komu $nitas. Me$njadi 

bagian dari ke$lompok atau $ me$miliki te$man u$ntu$k be$rbagi hobi, be$pe$rgian, 

atau$ hanya be$rku$mpu$l sosial tidak hanya me $ngu$rangi isolasi te$tapi ju $ga 

me$mbawa ke$bahagiaan dan ke$pu$asan. Du$ku$ngan ke$be$rsamaan 

me$ngingatkan pe$nsiu $nan bahwa me$re$ka tidak se$ndirian dalam pe$rjalanan 

ini, me$mbe$rikan rasa kontinu$itas antara ke$hidu$pan profe$sional dan 

ke$hidu$pan pe$nsiu $n me$re$ka. Je$nis du$ku$ngan ini me$mbantu$ me$mbangu$n rasa 

komu$nitas dan rasa me $miliki, yang pe$nting u$ntu$k ke$se$jahte$raan e$mosional 

dan adaptasi diri yang positif. 

Se$tiap be$ntu$k du$ku$ngan sosial me$mainkan pe$ran u$nik dalam 

me$mfasilitasi adaptasi diri bagi pe $nsiu $nan gu$ru$. Du$ku$ngan e$mosional 

me$nu$mbu$hkan ke$se$jahte$raan psikologis me $re$ka, me$mbantu$ me$re$ka 

me$nghadapi ge$jolak e$mosional yang bisa mu $ncu$l saat pe$nsiu $n. Du$ku$ngan 

instru$me$ntal me$ngu$rangi be$ban praktis, me $mbe$rikan rasa aman dan 

ke$be$basan u $ntu$k me$nge$ksplorasi pe$lu$ang baru$. Du$ku$ngan informasi 

me$mbe$kali me$re$ka de$ngan pe$nge$tahu$an yang dipe$rlu$kan u$ntu$k me$navigasi 

ke$hidu$pan pe$nsiu $n, mu $lai dari manaje$me$n ke$se$hatan hingga ke$te$rlibatan 

sosial. Te$rakhir, du $ku$ngan ke$be$rsamaan me$ndorong kone$ksi dan 

me$ngu$rangi ke$se$pian, me$nawarkan platform bagi pe $nsiu $nan gu $ru$ u$ntu$k 
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me$mbangu$n hu $bu$ngan sosial baru$ dan me$mpe$rtahankan ke$hidu $pan yang 

me$mu$askan se$te$lah karie$r.
34

  

2. Pensiunan PNS 

Pe$nsiu $nan PNS adalah pe$gawai ne$ge$ri sipil (PNS) yang te $lah 

be$rhe$nti be$ke$rja kare$na te$lah me$ncapai batas u $sia pe$nsiu $n (BU$P) yang 

dite$tapkan ole$h pe$me$rintah atau$ kare$na alasan te$rte$ntu$ se$pe$rti ke$se$hatan 

atau$ ke$bijakan pe$me$rintah. Se$te$lah pe$nsiu $n, me$re$ka tidak lagi me $njalankan 

tu$gas se$bagai PNS dan mu $lai me$ne$rima tu $njangan pe$nsiu $n. U$mu$mnya, u $sia 

pe$nsiu $n u$ntu $k PNS di Indone$sia adalah 58 tahu$n u$ntu$k pe$jabat fu$ngsional 

dan 60 tahu$n u$ntu$k pe$jabat stru$ktu$ral. Namu $n, ada be$be$rapa jabatan te $rte$ntu$ 

yang me$miliki u $sia pe$nsiu $n yang be$rbe$da se$su$ai de$ngan pe$ratu $ran yang 

be$rlaku$. Se$lain pe$nsiu $n pada u$sia yang dite$ntu$kan, PNS ju $ga bisa pe$nsiu $n 

dini kare$na alasan ke$se$hatan, re$stru$ktu $risasi organisasi, atau$ pe$rmintaan 

pribadi. Pe$nsiu $n dini biasanya te$rjadi se$be$lu$m me$ncapai BU$P.  

Faktor pe$nye $bab pe$nsiu $nan, khu$su$snya, dikare$nakan faktor u $sia, 

dimana te$rjadi ke$tika PNS me $ncapai batas u $sia pe$nsiu $n yang te $lah 

dite$tapkan ole$h pe$me$rintah. Se$lain itu$, te$rdapat pe$nsiu $nan dini yang 

biasanya dise $babkan ole$h be$be$rapa faktor se$pe$rti ke$se$hatan, e$fisie$nsi 

organisasi, atau$ alasan pribadi. Adapu$la pe$nsiu $n yang te$rjadi kare$na alasan 

ke$se$hatan yang me $mbu$at PNS tidak dapat me $laksanakan tu $gasnya de$ngan 

baik. Se$lain itu $, pe$nsiu $n dapat dise$babkan ole$h pe$ru$bahan organisasi, se$pe$rti 

pe$rampingan birokrasi atau $ pe$nggabu$ngan instansi, yang me $ngharu$skan 
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pe$ngu$rangan pe$gawai. Be$be$rapa faktor te$rse$bu$t dapat me$nye $babkan 

se$se$orang PNS dapat me$ngalami fase$ pe$nsiu $n. 

Be$rdasarkan pe$ngalaman pe$rsonal se$orang yang me$ngalami pe$nsiu $n 

dapat dikate$gorikan me$njadi du$a ke$lompok yaitu $ pe$ngalaman orang yang 

baru$ dan te$lah lama me$masu$ki masa pe$nsiu $n. Pada orang yang baru $ 

me$masu$ki masa pe$nsiu $nan, banyak pe$nsiu $nan me$rasa ke$hilangan ide $ntitas 

yang te$rkait de$ngan pe$ke$rjaan me$re$ka. Pe$ru$bahan dari pe$ran aktif se$bagai 

PNS me$njadi pe$nsiu $nan dapat me$nye$babkan pe$rasaan ke$hilangan makna 

dan tu $ju$an hidu$p. Me$skipu $n me$ne$rima tu $njangan pe$nsiu $n, ada pe$nsiu $nan 

yang me$rasa pe$nu$ru$nan pe$ndapatan dibandingkan ke$tika masih be$ke$rja. Hal 

ini dapat me $nye$babkan pe$nye$su$aian dalam gaya hidu $p dan pe$nge$lolaan 

ke$u$angan. Se$lain itu$, pe$ru$bahan be$sar dalam ru $tinitas harian dan statu $s 

sosial dapat me $nye$babkan stre$s, ke$ce$masan, atau$ de$pre$si. Se$lain itu$, 

pe$nsiu $nan ju $ga mu $ngkin me$ngalami pe$nu$ru$nan aktivitas fisik yang dapat 

me$me$ngaru$hi ke$se$hatan me$re$ka.
35

 

Adapu$n pada orang yang te $lah lama me$njalani masa pe$nsiu $nan 

se$te$lah be$be$rapa waktu $, banyak pe$nsiu $nan dapat me$nye $su$aikan diri de$ngan 

gaya hidu $p baru$ me$re$ka. Me$re$ka mu $ngkin me$ne$mu$kan ru$tinitas baru$, hobi, 

atau$ ke$giatan yang me $mbe$rikan makna dan ke$pu$asan. Se$iring be$rtambahnya 

u$sia, pe$nsiu $nan mu $ngkin me$nghadapi tantangan ke$se$hatan yang le $bih be$sar, 

te$rmasu$k pe$nu$ru$nan mobilitas dan pe $ningkatan risiko pe$nyakit kronis. 

De$ngan be$rjalannya waktu $, pe$nsiu$nan yang tidak me $re$ncanakan ke$u$angan 

de$ngan baik mu $ngkin me$nghadapi tantangan dalam me $me$nu$hi ke$bu$tu$han 
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hidu$p me$re$ka. Hal ini dapat me $mpe$ngaru$hi ku$alitas hidu $p di masa pe$nsiu $n. 

Pe$nsiu $nan yang su $dah lama mu $ngkin me$miliki pe$ran yang le $bih be$sar 

dalam ke$lu$arga, se$pe$rti me$mbantu$ me$ngu$ru$s cu$cu$ atau$ me$mbe$rikan 

du$ku$ngan e$mosional ke$pada anggota ke$lu$arga lainnya. Namu $n, me$re$ka ju $ga 

mu$ngkin me$ngalami ke$hilangan pasangan hidu $p atau$ te$man se$baya, yang 

dapat me$mpe$ngaru$hi ke$se$jahte$raan e$mosional me$re$ka.
36

 

C. Kerangka Berpikir 

Gambar 2.1 Skema Kerangka Berpikir 

 

 

D. Hipotesis Penelitian 

Be$rdasarkan ru$lmu$lsan masalah yang te $lrdapat dalam pe$lne$llitian ini dan 

ske$ma ke$rangka be$rpikir yang te$lah diru$mu$skan, maka hipote$lsis pe$lne$llitian 

yang diaju $lkan dalam pe$lne$llitian ini adalah: 

a. Ho : Tidak te$lrdapat hu$lbu$lngan antara du $lku$lngan sosial dan pe $lnye$lsu$laian 

diri pe$lnsiu $lnan gu$lru$l PNS di Jakarta U$tara. 

b. Ha : Te$lrdapat hu$lbu$lngan antara du $lku$lngan sosial dan pe$lnye $lsu$laian diri 

pe$lnsiu $lnan gu $lru$l PNS di Jakarta U$tara. 
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