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Perkembanga]:\ ;epﬂﬂ“

jang rentang kehidupan
i:r.;ﬁusia terbagi dalam
tahapan-tahapan yang
antartahapan terdapat
periode transisi dengap
keunikan masing-masing.
Tanda-tanda transisi ter-
sebut menyentuh semua
aspek kehidupan manusia,
dari yang paling kasatmata
seperti perubahan-
perubahan tubuh, hingga
perubahan-perubahan
mental yang sering Kali
juga terekspresikan dalam
berbagai emosi.

Salah satu transisi periode perkem-
bangan yang cukup menantang adalah
peniode paruh baya, sebagai persiapan
dalam transisi menuju masa-masa tua.
Penode ini tenjadi antara usia 40 hingga
65 tahun, ketika orang merefleksikan
kehidupan merecka, menilai kembali
prioritas, serta beradaptasi dengan
perubahan peran.

Isu penting dan tuntutan hidup
vang terjadi pada usia paruh baya
membutuhkan penyesuaian untuk
menghadapi tantangan-tantangan
baru. Periode ini merupakan proses
pertumbuhan, penerimaan, dan pen-
carianmakna hidup. Orang yang gagal
dalam pencarian makna hidup selama
periode ini akan mengalami krisis
yang ditandai dengan rendahnya
kepuasan terhadap hidupnya.

Isu-isu utama pada periode paruh
baya ini berpusat pada generativitas,
kepedulian, dan perhatian terhadap
orang lain, baik di lingkup pekerjaan
maupun keluarga, dalam konteks

perubahan yang terkait dengan aspek
fisik dan psikologis.
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Orang yang berada pada usia paruh
baya lebih peduli pada kesejahteraan
orang lain, baik anak-anak, orang tua,
rekan kerja, anggota keluarga lainnya,
serta teman-teman, dan lebih berperan
aktif dalam kehidupan masyarakat.

Pada usia tersebut, orang juga
berada dalam tahap memenuhi kebu-
tuhan hidup terkait pekerjaan vang
bermakna (baik yang menghasilkan
uang maupun tidak), kesehatan, dan
kesejahteraan.

Isu kesehatan pada usia paruh baya
ditandai dengan munculnya penyal'dt
kronis dan penyakit-penyakit lain
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Pl ey rineE
vang disebabkan karena penuaan
dini. Sementara itu, perubahan psi-
kologis dan sosial yang dialami pada
usia paruh b‘n)rabiaﬂnya justru
djkaitkan.d&lgm'-pmxbahmfpmﬂﬁ,
misalnya mencakup pengaturan
emosi vang lebih baik, peni
kebijaksanaan dan kecerdasan praktis,
atau peningkatan kompetensi.

Purkembahgi:n-yang sehat mem-
tasi tugas-tugas perke gan yang
melekat padasehapta}apmudum
Salah satu tugas kembanga pa-
da usia paruh baya adalah untuk
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mendamaikan antara perasaan seba-
gai orang muda dengan kenyataan
cudah berada pada fase menjelang
tua, yang membutuhkan perjuangan
psikologis. Orang pada usia paruh
baya biasanya memiliki kejelasan
tujuan hidup vang dapat ditingkat-
kan dengan kematangan melalui
pengalaman hidup.

Periode paruh baya juga dapat
disebut sebagai puncak kehidupan.
Harapan akan kemapanan pada tahap
kehidupan ini, baik dari sudut pan-
dang perkembangan pribadi maupun
profesional, semakin meningkat sei-
mg adanya harapan dan tuntutan
dari masyarakat.

Hal yang dominan terjadi pada
*Sia paruh baya meliputi perubahan
-d'hmﬁi‘}'a hidup dan produktivitas
Yang tinggi, dengan segala tantangan
mﬂ‘dl Salah satu tantangan adalah
Nefks g1 :nrang kosong, yaitu masa
B Mg tua, khususnya ibu,
i Balami depresi setelah kehilang-
4. Peran utama sebagai orang tua

Mulaiditinggalkan oleh anakn ya
membangun keluarga baru.

Pada masa ini juga terjadi perubah-
an bentuk relasi dengan pasangan,
yakni pasangan mendapat kesempatan
lebih intim dalam membangun
koneksi karena berkurangnya peran
utama sebagai orang tua. Tantangan
penyesuaian diri terjadi ketika norma
budaya, sosial, atau personal tidak
terlalu sejalan antara persepsi orang
tua dan anak-anak mereka.

Strategi mengantisipasi krisis
paruh baya

Beberapa strategi utama dalam
menghadapi periode paruh baya agar
tidak menjadi krisis yang membuat
depresi meliputi beberapa hal berikut.

Pertama, menerima perubahan.
Perubahan merupakan hal yang
tidak terelakkan di usia paruh baya.
Pendekatan yang adaptif terhadap ke-
hidupan akan membantu beradaptasi
dengan perubahan-perubahan dan
meningkatkan ketahanan emosional.

Kedua, mengakui perasaan. Peru-
bahan banyak emosi wajar terjadi
pada fase ini dan yang dibutuhkan
hanyalah penerimaan. Menekan
emosi bukanlah strategi mengatasi
periode krisis yang sehat dan justru
dapat meningkatkan stres.

Ketiga, berfokus pada tujuan.
Periode paruh baya merupakan perio-
de untuk optimalisasi pengembangan
diri dalam peran yang spesifik di
masyarakat. Krisis akan termini-
malisasi jika orang berfokus pada
tujuan yang jelas dan spesifik, Oleh
karena itu, pencapaian identitas diri
sebaiknya sudah selesai pada masa-
masa sebelumnya, dan dalam usia
paruh waktu orang lebih fokus pada
perkembangan diri yang lebih jelas.

Keempat, memprioritaskan pera-
watan diri. Pada masa-masa ketika
seseorang memiliki tugas utama
sebagai orang tua, khususnya dengan
anak dalam periode bayi hingga
remaja, kemungkinan fokus pada
perawatan diri sangat minim. Oleh
karena itu, usia paruh baya dapat
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digunakan untuk mengoptimalkan
perawatan diri.

Memberikan bantuan pada orang
yang mengalami krisis paruh h.y..

Selain upaya pribadi dalam menyi-
kapi pmenii {m's'ts, usia paruh bayif
juga membutuhkan dukungan c!an
orang-orang lain. Oleh karena itu,
ketika ada anggota keluarga atau
orang-orang dekat kita yang berada
pada periode paruh baya, kita dapaF
memberikan dukungan melalui
beberapa langkah berikut .

Pertama, mendengarkan tanpa
menghakimi. Keluhan mengemi
banyak hal pada usia paruh baya
kemungkinan akan banyak terjadi.
Kebutuhan yang paling besar dari
mereka adalah didengarkan ddePa-
hami tanpa dihakimi dan disalahkan.

Kedua, menerima perubahan-
perubahan dalam relasi. Perubahan

dalam relasi akan banyak terjadi pada
usia paruh baya, yang dapat mengarah
pada kedalaman atau kedangkalan,
tergantung pada banyak faktor. Hal
yang dapat kita lakukan ketika per-
ubahan terjadi pada orang-orang di
sekitar kita adalah menerima per-
ubahan-perubahan tersebut, mes-
kipun berdampak pada kita.

Ketiga, memperhatikan tanda-
tanda depresi. Depresi merupakan
dampak yang mungkin terjadi ketika
orang tidak mampu menghadapi
krisis dengan baik pada usia paruh
baya. Sebagai orang yang berada di
sekitar mereka, baik jika kita mampu
mengenali tanda-tanda depresi yang
mungkin terjadi.

Keempat, melewatkan waktu ber-
sama. Dukungan sosial bagi orang
yang mengalami krisis paruh baya
sangat dibutuhkan. Karena kese-
pian mulai terjadi pada fase ini, ma-
ka menghabiskan waktu bersama
orang-orang pada usia paruh baya

merupakan hal yang sangat berharga
bagi mereka.® ' :
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