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Abstrak

Masa dewasa menengah, yang mencakup rentang usia 41 hingga 60 tahun, merupakan tahap
transisi yang krusial dalam kehidupan seseorang, ditandai oleh berbagai perubahan dalam
aspek fisik, psikososial, dan kognitif. Tulisan ini menyajikan tinjauan menyeluruh terhadap
perubahan biologis yang terjadi, seperti berkurangnya massa otot, fluktuasi hormon, dan
penurunan fungsi organ, serta dampaknya terhadap kesejahteraan individu. Di sisi lain, juga
dibahas tantangan psikososial yang kerap muncul, seperti krisis identitas, beban ganda
generasi sandwich, konflik dalam rumah tangga, serta persoalan kesehatan mental. Dari
aspek kognitif, periode ini justru menunjukkan peluang untuk berkembangnya kemampuan
berpikir logis, kritis, dan integratif berkat akumulasi pengalaman hidup. Dengan pendekatan
lintas disiplin yang juga melibatkan perspektif Islam, artikel ini memberikan pemahaman
holistik terhadap dinamika usia dewasa menengah. Selain itu, dibahas pula berbagai strategi
adaptif yang dapat diterapkan, seperti olahraga rutin, latihan kognitif, partisipasi sosial, serta
penguatan nilai spiritual. Dengan dukungan dan pemahaman yang memadai, masa ini
berpotensi menjadi fase yang produktif dan sarat makna.

Kata kunci: Masa Dewasa Menengah; Perubaban Fisik, Tantangan Psikososial, Perkembangan Kognitif,
Perspektif Islam

Abstract
Middle adulthood (ages 41-60) is a critical transitional stage in human life marked by physical, psychosocial,
and cognitive changes. This article provides a comprebensive overview of biological transformations such as
muscle mass decline, hormonal shifts, and gradual organ function deterioration, all of which significantly
impact quality of life. 1t also addresses psychosocial challenges including identity crises, the pressures of being
part of the “sandwich generation,” marital conflicts, and mental health issues. Cognitively, this stage offers
potential for growth in critical, logical, and integrative thinking, supported by accumnlated life experience. A
multidisciplinary approach, including Islamic perspectives, is employed to offer a holistic understanding of this
life phase. The article further outlines adaptive strategies to support individuals during middle adulthood,
such as regular physical activity, cognitive training, social engagement, and spiritual development. With
appropriate understanding and support, middle adulthood can become a meaningful and productive period of

life.
Keywords: Middle adulthood; physical changes; psychosocial challenges; cognitive development; Lslamic perspective

Pendahuluan

Masa dewasa menengah, yang umumnya berlangsung antara usia 41 hingga 65 tahun,
merupakan fase transisi penting dalam siklus hidup manusia. Periode ini ditandai oleh perubahan
fisik yang progresif, seperti penurunan massa otot, elastisitas kulit, serta keseimbangan hormon,
yang berdampak langsung pada kualitas hidup individu. Sarkopenia penurunan massa otot akibat
penuaan berperan signifikan terhadap menurunnya kekuatan dan fleksibilitas tubuh (Lim &
Frontera, 2023). Perubahan komposisi tubuh, termasuk meningkatnya massa lemak dan
menurunnya massa otot tanpa lemak, menambah kompleksitas adaptasi fisiologis. Transformasi
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fisik ini membutuhkan perhatian serius agar individu mampu mempertahankan kemandirian dan
kesejahteraan.

Selain perubahan fisik, masa dewasa menengah juga membawa tantangan psikososial yang
kompleks, mulai dari krisis identitas hingga tekanan sebagai bagian dari "sandwich generation"
yang merawat anak dan orang tua secara bersamaan. Dalam konteks ini, teori Erikson tentang
konflik antara generativitas dan stagnasi menjadi kerangka penting untuk memahami dinamika
kejiwaan individu. Tekanan peran ganda dapat memicu ketegangan emosional dan stres yang
berkepanjangan (Poluakan et al., 2019). Ketika peran sosial mengalami transformasi dan hubungan
pernikahan diuji oleh rutinitas serta kelelahan, dukungan sosial menjadi krusial. Penguatan strategi
koping dan spiritualitas turut berperan dalam membantu individu mengelola krisis dan
menemukan makna hidup.

Perubahan yang terjadi dalam fase ini juga mencakup ranah kognitif, di mana pemrosesan
informasi menjadi lebih selektif dan pengalaman hidup memperkaya kemampuan berpikir reflektif
serta integratif. Meski kecepatan memproses informasi menurun, kedewasaan berpikir tetap
berkembang melalui pengalaman hidup dan kebijaksanaan praktis (Santrock, 2011). Pragmatic
intelligence memungkinkan individu dewasa menengah untuk mengambil keputusan yang lebih
matang berdasarkan nilai dan emosi yang seimbang. Penerapan kecerdasan dalam konteks nyata
memperlihatkan bahwa masa ini bukanlah tittk penurunan semata, tetapi juga peluang
berkembangnya hikmah (Papalia et al., 2008). Oleh karena itu, pendekatan multidimensional
diperlukan agar individu dapat menavigasi fase ini dengan efektif.

Metode Penelitian

Penelitian ini menerapkan metode deskriptif kualitatif guna memperoleh pemahaman
mendalam mengenai dinamika yang terjadi pada individu di usia dewasa menengah pada objek saya
amati dosen dosen disuatu universitas islam. Pendekatan ini memungkinkan eksplorasi menyeluruh
terthadap pengalaman personal dan konteks sosial yang menyertai perubahan pada masa ini.
Pengumpulan data dilakukan melalui kajian literatur yang bersumber dari berbagai jurnal ilmiah
dan referensi tepercaya. Fokus utama diarahkan pada aspek fisik, psikososial, dan kognitif yang
umum muncul di usia 41 hingga 60 tahun. Pendekatan ini dinilai tepat untuk memahami proses
penuaan secara komprehensif (Wang et al., 2022).

Proses analisis data dilakukan dengan menggunakan teknik analisis isi, yakni menelaah isi
literatur untuk menemukan tema-tema penting terkait dengan tantangan dan mekanisme adaptasi
pada masa dewasa menengah. Data yang diperoleh kemudian dibandingkan satu sama lain melalui
triangulasi untuk memastikan validitas. Hasil analisis juga dikaitkan dengan teori perkembangan
Erikson yang menyoroti konflik antara produktivitas dan stagnasi. Tujuannya adalah menyusun
pemahaman yang menyeluruh dan sistematis mengenai fase kehidupan ini. Langkah ini membantu
mengintegrasikan temuan dari berbagai sumber ilmiah (Wijaya, 2025).

Pemilihan bahan kajian dilakukan secara selektif berdasarkan kesesuaian topik dan
kredibilitas sumber. Literatur yang digunakan adalah yang membahas perubahan biologis,
psikologis, serta aspek sosial pada individu usia 41 tahun ke atas. Selain aspek ilmiah, kajian ini juga
memperhatikan dimensi spiritual sebagai bagian dari respons terhadap perubahan yang dialami.
Sumber-sumber tersebut digunakan untuk menyusun analisis yang kaya dan bernuansa. Dengan
cara ini, kajian dapat memberikan gambaran menyeluruh dan kontekstual (Papalia et al., 2008).

Hasil Dan Pembahasan

1. Perubahan fisik yang dialami oleh orang berusia 41 tahun hingga hingga 60 tahun
Masa dewasa menengah merupakan periode di mana individu mulai merasakan berbagai

perubahan fisik yang memiliki konsekuensi langsung terhadap kualitas hidup mereka. Salah satu

ﬁrman Allah SW’E yang berkaitan tentang perubahan fisik manusia dalam Q.s Ar Rum: 30 : 54

ﬁj;@&@&i\.&j %a/ aﬁduw%’“"j&umduwduedumwesﬂadﬂ\

@ 2l el

| 60



Perkembangan Masa Dewasa Menengah (Usia 41 — 60 Tahun) Konteks Al Quran Dan Hadits

Artinya :
Allah  adalah Zat yang membentukmu dari keadaan penub kelemaban, kemudian Dia
menganugerabkan keknatan setelah masa rapub itu. Setelah fase kuat tersebut, Dia menjadikanmiu
lemab kembali dan menna, dengan rambut yang menmtih. Allah menciptakan segala sesuatu menurnt
kehendak-Nya. Dia Maha tahn dan Maba sskuasa atas segala sesuatu” (Q.s Ar Rum: 30: 54)
Menurut Tafsir Qur'an Karim karya Mahmud Yunus mengenai ayat ini yakni :

Manusia diciptakan oleh Allah dalam keadaan lemah sebagai bayi. Kemudian, mereka
tumbuh menjadi dewasa dan berkeuatan. Setelah mencapai puncak kekuatan, mereka akan kembali
melemah dan menua, bahkan sebagian dari mereka menjadi seperti anak-anak lagi. Inilah ketentuan
Allah yang berlaku bagi manusia. Oleh karena itu, janganlah manusia bersikap sombong dan
membanggakan diri hingga melupakan hukum alam ini. Rasulullah SAW bersabda: gunakanlah
lima anugerah sebelum datang lima cobaan: usia mudamu sebelum datang masa renta,
kebugaranmu sebelum kamu jatuh sakit, kelapangan waktumu sebelum disibukkan oleh urusan,
kekayaanmu sebelum mengalami kekurangan, dan kehidupanmu sebelum maut menjemput
(Yunus, 1988).

Masa dewasa menengah ditandai dengan serangkaian perubahan fisik yang terjadi secara
bertahap dan terus berlanjut. Perubahan-perubahan ini memengaruhi berbagai aspek fungsi tubuh
dan komposisi tubuh, yang pada akhirnya dapat memengaruhi kemampuan individu dalam
menjalani aktivitas sehari-hari dan persepsi mereka terhadap diri sendiri.

a. Penurunan Fleksibilitas dan Kekuatan Otot:

Salah satu perubahan utama adalah berkurangnya kelenturan sendi dan
menurunnya kekuatan otot. Seiring bertambahnya usia, terjadi penurunan fleksibilitas
dan kekuatan otot akibat kondisi yang disebut sarkopenia, yaitu berkurangnya massa
dan kemampuan otot untuk bekerja secara optimal. Hal ini menyebabkan lansia lebih
rentan mengalami keterbatasan gerak, ketidakseimbangan, dan risiko jatuh. Penurunan
ini dipicu oleh berbagai faktor seperti menurunnya produksi protein otot,
ketidakseimbangan hormon, stres oksidatif, serta peradangan kronis tingkat rendah.
Penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik teratur, terutama latihan beban, berperan
penting dalam memperlambat proses ini (Lim & Frontera, 2023).

b. Perubahan Komposisi Tubuh:

Komposisi tubuh mengalami transformasi yang signifikan pada usia ini. Terjadi
peningkatan proporsi massa lemak tubuh, terutama di area batang tubuh (perut dan
pinggang), sementara massa otot tanpa lemak (farfree mass) cenderung berkurang,
Penelitian membandingkan kelompok usia 41-65 tahun dengan kelompok usia yang
lebih muda dan menemukan bahwa kelompok wusia menengah menunjukkan
peningkatan angka IMT (Indeks Massa Tubuh) dan besaran persentase lemak tubuh.
yang lebih tinggi, serta penurunan dalam kemampuan keseimbangan dan kesadaran
posisi tubuh (propriosepsi) (Akaras et al., 2024). Perubahan ini tidak hanya memengaruhi
penampilan fisik tetapi juga dapat meningkatkan risiko berbagai masalah kesehatan.

c. Perubahan Hormonal pada Wanita (Menopause):

Saat memasuki masa menopause, wanita mengalami penurunan yang signifikan
pada hormon estrogen dan progesteron, yang berdampak pada berbagai perubahan baik
secara fisik maupun mental. Menurut kajian literatur oleh (Helda et al., 2024), sebagian
besar wanita pascamenopause menghadapi efek negatif akibat perubahan hormonal ini,
seperti gangguan fungsi seksual, peningkatan risiko osteoporosis, penyakit jantung,
masalah kesehatan mental, serta penyakit ginjal kronis. Selain itu, gejala seperti sulit
tidur, fluktuasi suasana hati, dan penurunan kemampuan kognitif juga sering dialami,
yang secara keseluruhan berkontribusi pada penurunan kualitas hidup wanita lanjut usia.

d. Penuaan Kulit:

Penuaan kulit merupakan proses biologis alami yang tidak bisa dihentikan,

ditandai dengan perubahan struktural dan fungsional pada kulit seiring bertambahnya
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usia. Proses ini dipicu oleh faktor intrinsik seperti faktor genetik, aktivitas metabolik
seluler, serta fluktuasi hormonal, dan diperburuk oleh faktor ekstrinsik seperti paparan
sinar #ltraviolet (UV), polusi lingkungan, stres oksidatif, serta kebiasaan hidup yang
kurang sehat seperti merokok dan pola makan yang buruk. Akumulasi dari berbagai
faktor tersebut secara bertahap menurunkan elastisitas, kelembapan, dan ketebalan kulit,
sehingga kulit menjadi lebih rentan terhadap kerusakan, infeksi, dan penyakit
dermatologis (Sutanto et al., 2023). Perubahan pada kulit dapat memengaruhi citra diri
dan persepsi tentang daya tarik fisik.
e. Penurunan Fungsi Organ Secara Bertahap:

Menggarisbawahi bahwa masa dewasa menengah ditandai dengan penurunan
fungsi organ tubuh secara bertahap. Pada masa dewasa menengah, fungsi organ tubuh
seperti ginjal mengalami penurunan secara bertahap. Sebuah studi longitudinal
mengungkapkan bahwa penurunan fungsi ginjal sejak usia muda, yang ditunjukkan
melalui penurunan laju filtrasi glomerulus dan peningkatan rasio albumin-kreatinin,
berkaitan erat dengan penurunan kemampuan kognitif di usia pertengahan, termasuk
dalam hal kecepatan berpikir dan fungsi eksekutif. Hal ini menunjukkan bahwa menjaga
kesehatan ginjal sejak dini penting untuk mencegah gangguan kognitif di kemudian hari
(Sedaghat et al., 2020).

Secara keseluruhan, masa dewasa menengah merupakan periode transisi fisik yang penting.
Individu mulai merasakan dampak kumulatif dari waktu dan gaya hidup sebelumnya. Pemahaman
yang mendalam tentang perubahan-perubahan fisik yang terjadi pada usia ini penting agar individu
dapat mengambil langkah-langkah proaktif untuk menjaga kesehatan, beradaptasi dengan
perubahan, dan mempertahankan kualitas hidup yang optimal. Beberapa pendidik di usia 41 — 60
tahun kualitas hidupnya makin baik dan berkualitas.

2. Tantangan Psikososial yang Dihadapi Individu Di Masa Dewasa Menengah

Masa dewasa menengah, yang umumnya berkisar antara usia 41 hingga 60 tahun, seringkali
dianggap sebagai periode krusial yang ditandai dengan krisis dewasa menengah. Pada fase ini,
individu menghadapi serangkaian tantangan psikososial yang kompleks, yang bersumber dari
perubahan peran dalam keluarga dan masyarakat, transformasi kondisi fisik, dan introspeksi
mendalam mengenai perjalanan hidup yang telah dilalui.

a. Kirisis Generativitas vs. Stagnasi dan Pertanyaan Eksistensial:

Penelitian longitudinal ini mengeksplorasi dinamika perkembangan generativitas
pada individu yang memasuki usia 42 hingga 61 tahun, yang merupakan rentang usia
dewasa menengah dan awal dewasa lanjut, sesuai dengan tahap ketujuh dalam teori
perkembangan psikososial Erik Erikson. Generativitas dimaknai sebagai dorongan
batin untuk membimbing, merawat, dan memberikan kontribusi bermakna demi
kesejahteraan generasi yang lebih muda serta masyarakat secara luas. Sebaliknya, stagnasi
mencerminkan kondisi psikologis di mana individu cenderung terjebak dalam
kepentingan pribadi, merasa tidak produktif, dan gagal menciptakan dampak positif
yang berkelanjutan. Temuan dari studi ini menggarisbawahi bahwa pengembangan
generativitas  tidak hanya meningkatkan kesejahteraan psikologis, tetapi juga
memperkuat kondisi fisik serta kemampuan beradaptasi terhadap proses penuaan.
Individu yang berhasil mengembangkan sikap generatif cenderung menunjukkan
kualitas hidup yang lebih tinggi, lebih siap menghadapi tantangan usia lanjut, serta
memiliki risiko lebih rendah terhadap gangguan kesehatan dan kematian dini (Reinild et
al., 2023). Menurut (Wang et al., 2022) generativitas mencakup upaya membimbing
generasi penerus, memelihara keberlangsungan dunia, serta meninggalkan warisan
simbolik yang melampaui waktu. Ketika kebutuhan tersebut tak terpenuhi, muncullah
krisis identitas dan eksistensial yang mengusik stabilitas psikologis.

b. Perubahan Peran Sosial dan Tekanan Sandwich Generation:
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Generasi sandwich, yaitu individu yang harus merawat orang tua lanjut usia
sekaligus membesarkan anak-anak mereka, menghadapi tekanan sosial dan psikologis
yang besar akibat perubahan peran dalam kehidupan modern. Menurut (Hudiana, 2023)
menjelaskan bahwa perkembangan teknologi dan globalisasi mempercepat perubahan
sosial yang menyebabkan peran orang tua menjadi semakin kompleks, terutama dalam
konteks pengasuhan digital. Ketimpangan kemampuan dalam menguasai teknologi
antara anak dan orang tua menimbulkan ketertinggalan budaya (c#/tural lag), yang
memperberat beban yang ditanggung oleh generasi ini. Akibatnya, mereka mengalami
tekanan dalam menjalankan berbagai peran sekaligus, kebingungan dalam menentukan
nilai-nilai yang dianut, serta meningkatnya stres dalam kehidupan sehari-hari.

c. Konflik dalam Hubungan Pernikahan:

Di tengah kesibukan dan tekanan kehidupan dewasa, hubungan pernikahan dapat
berubah menjadi ladang ketegangan jika tidak dikelola dengan komunikasi yang sehat.
Perbedaan harapan, beban rumah tangga yang tidak seimbang, dan lemahnya dukungan
emosional dari pasangan berkontribusi terhadap meningkatnya konflik. Hasil penelitian
(Maulidyani & Agustina, 2023) menunjukkan bahwa kualitas relasi pernikahan berkaitan
erat dengan keberhasilan tugas perkembangan keluarga dan kesejahteraan emosional
pasangan.

d. Kejenuhan dan Stagnasi Karier:

Bagi banyak individu usia produktif, stagnasi karier menjadi tantangan nyata yang
dapat menurunkan motivasi dan kepuasan kerja. Kurangnya inovasi, pengakuan, atau
kesempatan untuk berkembang seringkali memicu perasaan tidak lagi relevan. Studi
(Rusmana et al, 2024) menckankan pentingnya pelatthan kepemimpinan dan
pengembangan keterampilan sebagai jalan keluar untuk membangkitkan kembali
semangat profesional dan menciptakan rasa pencapaian baru.

e. IsuKesehatan Mental:

Pada masa dewasa menengah, isu kesehatan mental menjadi semakin krusial,
terlebih di tengah tantangan besar seperti pandemi COVID-19. Dalam kajian yang
dilakukan oleh (Vibriyanti, 2020), dijelaskan bahwa pandemi bukan hanya membawa
ancaman terhadap kesehatan fisik, tetapi juga memunculkan gelombang gangguan
psikologis, termasuk peningkatan signifikan dalam tingkat kecemasan dan stres di
kalangan masyarakat usia produktif. Individu dewasa menengah, yang umumnya berada
pada puncak tanggung jawab keluarga dan pekerjaan, merasakan tekanan berlipat akibat
ketidakpastian ekonomi, tuntutan adaptasi terhadap perubahan pola kerja, serta
keterbatasan interaksi sosial yang berkelanjutan. Studi ini menckankan pentingnya
penerapan strategi manajemen kecemasan yang bersifat rasional dan adaptif, serta
perlunya dukungan sistemik dari lingkungan sosial dan institusional. Dengan
pendekatan yang komprehensif dan berorientasi pada penguatan komunitas, diharapkan
kesejahteraan mental kelompok usia ini dapat tetap terjaga, bahkan dalam situasi krisis
sekalipun.

Dalam buku Psikologi Agama, karya (Jalaluddin, 2021) menjelaskan bahwa
kesehatan mental adalah kondisi di mana seseorang merasa tenang, aman, dan damai
secara batin. Untuk mencapai ketenangan seperti itu, salah satu caranya adalah dengan
berdzikir mengingat Allah secara tulus dan mendalam. Al-Qur’an pun menyampaikan
hal ini dalam Surah Ar-Ra’d ayat 28, yang menggambarkan bahwa hati akan menjadi

tenang melalui zikir: _ . ) . . o
@ S5k fuads & Vi &y agsll Gk 5l el
Artinya :
"(Yaitu) orang-orang yang meyakini kebenaran dan jiwa mereka merasa damai melalni
ingatan kepada Allah. Sadarlah, babwa hanya dengan menyebut dan mengingat Allah, hati
akan memperoleh ketenangan yang sesunggubnya” (Q.s Ar Rad: 13 : 28)
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Tafsir Kementrian Agama pada surah Ar-Rad: 13: 28 sebagai berikut

Dalam ayat ini, Allah menjelaskan bahwa petunjuk-Nya diberikan kepada orang-
orang yang beriman, yaitu mereka yang hatinya merasa damai saat mengingat-Nya. Saat
seseorang dekat dengan Allah dan sering mengingat-Nya, hatinya menjadi tenang tidak
mudah cemas, takut, atau gelisah. Mereka menjalani hidup dengan melakukan hal-hal
baik, dan dari kebaikan itu, mereka merasakan kebahagiaan yang tulus dari dalam diri
(Kementerian Agama RI, 2011)

Tantangan psikososial sering kali membuat individu menarik diri. Islam
mendorong hubungan sosial dan silaturahmi sebagai bentuk penjagaan kesehatan jiwa.
Sabda Nabi % : o )

Al sl Al G Gal Jan 8 4 Ik OB 108 dle A )y ol (e
(plosa s sl o) 5 ) " Ak ) Joaild o yil

Artinya :
“Siapa pun yang mengharapkan kelapangan dalam rezeki dan diperpanjang nsianya, hendaklab
ia menjaga dan mempererat hubungan kekerabatan” (HR. Bukhari & Muslim, )

Hubungan sosial yang sehat dapat membantu individu merasa diterima dan
berharga, mengurangi risiko depresi.

f.  Penerimaan Perubahan Fisik dan Penurunan Daya Tarik:

Pada tahap dewasa menengah, individu kerap menghadapi tantangan psikososial
yang berkaitan dengan perubahan fisik, seperti berkurangnya energi, munculnya tanda-
tanda penuaan, serta menurunnya daya tarik fisitk. Hal ini dapat memengaruhi
kepercayaan diri, memicu rasa cemas, dan berdampak negatif terhadap kesejahteraan
psikologis, terutama jika tidak diiringi penerimaan diri atau dukungan sosial yang
memadai. Penelitian oleh (Irawati et al., 2024) menunjukkan bahwa perubahan fisik dan
kondisi psikososial, terutama pada individu dengan penyakit kronis seperti pasien
hemodialisis, dapat memperburuk kualitas hidup apabila tidak ditangani secara
menyeluruh. Oleh karena itu, pendekatan pengkajian yang komprehensif sangat penting
untuk memahami perubahan-perubahan ini dan menentukan intervensi yang tepat demi
menjaga kesejahteraan psikologis individu.

g. Pengaruh Kepribadian dan Sumber Daya Psikologis:

Pada tahap dewasa menengah, kepribadian dan sumber daya psikologis seperti
rasa syukur dan belas kasih terhadap diri sendiri memiliki peran penting dalam menjaga
kesehatan mental. Individu pada usia ini kerap menghadapi tekanan dari berbagai aspek
kehidupan, seperti tanggung jawab keluarga, pekerjaan, dan perubahan fisik, sehingga
membutuhkan kekuatan internal untuk mempertahankan kesejahteraan psikologis.
Penelitian oleh (Sari et al., 2020) menemukan bahwa kedua aspek ini rasa syukur dan
self-compassion berkontribusi secara signifikan terhadap peningkatan kesejahteraan
psikologis, khususnya pada orang dewasa yang merawat pasien skizofrenia. Temuan ini
menunjukkan bahwa karakter positif dan kekuatan psikologis internal dapat membantu
individu mengatasi berbagai tantangan psikososial di masa dewasa menengah.

h. Peran Spiritualitas dan Aktivitas Bermakna:

Spiritualitas dan keterlibatan dalam aktivitas yang dianggap bermakna, seperti
menjadi sukarelawan, berpartisipasi dalam kegiatan komunitas, atau aktif dalam kegiatan
keagamaan, dapat menjadi sumber kekuatan dan ketahanan emosional yang penting.
Sebagaimana dikemukakan dalam The Psychology Of Religion And Coping (Pargament,
1997) menunjukkan bahwa individu yang memiliki sistem kepercayaan atau spiritualitas
yang kuat cenderung lebih mampu menemukan makna dalam pengalaman hidup yang
sulit dan menantang. Spiritualitas dalam konteks ini tidak selalu terbatas pada agama
formal, tetapi juga dapat berupa refleksi mendalam tentang nilai-nilai pribadi dan
kesadaran diri dalam konteks keberadaan yang lebih luas dan kompleks.

| 64



Perkembangan Masa Dewasa Menengah (Usia 41 — 60 Tahun) Konteks Al Quran Dan Hadits

Berdasarkan pendapat (Jalaluddin, 2021) dalam karyanya berjudul Psigologi Agama,
terlihat adanya kecenderungan meningkatnya ketertarikan terhadap kegiatan keagamaan
pada usia dewasa madya dibandingkan saat masith muda. Ketertarikan ini tidak semata-
mata didorong oleh motivasi spiritual; contohnya, sejumlah perempuan yang memiliki
lebih banyak waktu senggang memandang aktivitas keagamaan atau sosial sebagai cara
untuk memenuhi kebutuhan psikologis dan mewujudkan potensi diri. Keterlibatan ini
juga sering kali dipicu oleh peristiwa kehilangan orang-orang tercinta, seperti anggota
keluarga atau sahabat dekat, yang mendorong mereka untuk mencari ketenangan batin
dan makna hidup melalui agama. Di fase usia ini, banyak individu yang merasa bahwa
agama menjadi sumber ketentraman dan kebahagiaan yang lebih dalam dibandingkan
masa sebelumnya. Fenomena ini menggambarkan adanya korelasi yang kuat antara
pertambahan usia dan meningkatnya perhatian terhadap dimensi spiritual, di mana
seseorang menjadi lebih introspektif, mendalam dalam berpikir, serta terdorong untuk
mencari arti kehidupan yang lebih tinggi dan hakiki.

Islam menganjurkan untuk menghadapi setiap ujian hidup, termasuk dimasa
dewasa menengah denga sikap sabar dan tawakkal. Sebagaimana firman Allah SWT

yang berbunyi : ) . L
@D G piall e @) ()5 slially ially |33 ) sl Gaall gl
Artinya :
“Wahai orang-orang yang beriman, mintalah bantuan (kepada Allah) dengan ketabahan dan
ibadah salat. Sesungguhnya Allah bersama orang-orang yang tabah.” (Q.s Al-Baqarah: 2 :
153)
Ada beberapa tafsir mengenai ayat ini sebagai berikut :
1) Tafsir Quraish Shihab

Ayat ini mengajak orang-orang beriman untuk menjalankan shalat dengan benar
dan menanamkan sikap sabar sebagai penolong dalam menghadapi kesulitan hidup.
Kesabaran yang dimaksud mencakup kemampuan menahan diri dari ejekan dan
godaan, tekad kuat dalam melaksanakan perintah Allah, keteguhan menghadapi ujian,
serta konsistensi mempertahankan kebenaran dan keadilan. Pernyataan bahwa Allah
selalu bersama hamba-hamba yang sabar menyiratkan pesan penting bahwa
keberhasilan dan pertolongan hanya diperoleh dengan melibatkan Allah dalam setiap
usaha. Dengan merasakan kehadiran-Nya, seseorang mampu menghadapi penderitaan
tanpa terperangkap dalam keputusasaan atau emosi negatif, sechingga sabar menjadi
kunci utama meraih ketenangan batin dan kesuksesan hidup.(Shihab, 2016)

Menurut (Muhlisin, 2020), Quraish Shihab memandang bahwa sabar dan shalat
adalah dua prinsip utama yang sangat krusial dalam menghadapi berbagai persoalan
hidup. Quraish menjelaskan bahwa sabar berarti kemampuan untuk menahan diri
dengan penuh keikhlasan karena Allah, sedangkan shalat merupakan sarana spiritual
untuk berdoa dan berserah diri kepada-Nya. Ayat 45 dan 153 dalam Surah Al-Baqgarah
menegaskan bahwa keduanya memiliki keterkaitan erat sebagai jalan untuk
memperoleh pertolongan dari Allah. Muhlisin menyetujui pandangan ini dan
menambahkan bahwa sabar dan shalat saling menyempurnakan sabar sebagai
kekuatan batin dalam menanggung cobaan, dan shalat sebagai ekspresi fisik dari
permohonan dan kedekatan kepada Tuhan. Ia juga menyoroti bahwa banyak umat
Islam belum memahami nilai hakiki dati kedua ibadah tersebut, sehingga dibutuhkan
pemahaman yang lebih mendalam agar sabar dan shalat benar-benar menjadi sumber
kekuatan spiritual dalam kehidupan sehari-hari.

2) Tafsir Al- Ahzar Hamka

Ini adalah sebuah visi yang besar, sebuah aspirasi yang mulia: mewujudkan
kalimat Allah dan menyebarluaskan ajaran Tauhid di seluruh alam, serta menghapus
segala bentuk penghambaan kepada selain Allah. Namun, saat upaya ini dimulai,

| 65



Perkembangan Masa Dewasa Menengah (Usia 41 — 60 Tahun) Konteks Al Quran Dan Hadits

berbagai hambatan pasti muncul dan jalan yang terbentang akan penuh kesulitan.
Semakin luhur dan agung cita-cita yang diusung, semakin berat pula tantangan yang
harus dihadapi. Karenanya, diperlukan semangat yang membara, hati yang kokoh, dan
pengorbanan yang tak kenal lelah. Meskipun betapa pun mulianya sebuah ideal, jika
hati tidak teguh dan tidak memiliki ketahanan, tujuan itu takkan pernah terwujud. Para
nabi sebelum Nabi Muhammad SAW pun telah melalui jalan ini dan menghadapi
pelbagai rintangan. Kemenangan mereka hanya dicapai berkat kesabaran. Oleh karena
itu, kalian yang telah menyatakan keimanan kepada Muhammad SAW hendaknya
bersabar, sabar dalam menghadapi kesulitan, sabar menantikan hasil dari apa yang
dicita-citakan. Janganlah resah, melainkan tetaplah berpegang teguh. Dalam Al-
Qur’an, istilah sabar tercatat hingga 100x, menunjukkan betapa pentingnya sifat ini.
Hanya dengan bersabar, seseorang dapat mencapai tujuan dan harapan yang
diimpikannya. Hanya dengan kesabaran seseorang dapat mencapai tingkatan iman
dalam perjuangan. Hanya dengan kesabaran nasihat dapat disampaikan untuk individu
yang lalai. Dan tegaknya kebenaran sepenuhnya bergantung pada kesabaran
(Amrullah, 2001).

Usia 41 tahun adalah titik balik menuju kehidupan yang lebih taat dan reflektif, di
mana seseorang mulai menyadari kefanaan dunia dan memperkuat hubungan dengan
Allah SWT. Pemikiran menjadi lebih mendalam dan kontemplatif, tidak hanya
berorientasi pada dunia, tetapi juga akhirat. Sebagaimana firman Allah yang berbunyi :

Trass &l adias s adas 5T R Ay s oK 44 %ih\ )50 LYl Bilags
le 5 ¢ e cuadl ol s K0 G g 531 oo O Ak (ma o i p 528l & 13 i
(D0kaltall (o (35 S & ) G870 18 ¢ el 5 i 25 LA Ja2 T (15 53015

Artinya :

“Kami anjurkan kepada manusia agar berbuat baik kepada kedna orang tnanya. 1bunya

telah mengandungnya dengan penub kesulitan dan melahirkannya dengan penderitaan pula.

Masa kehamilan hingga menyapibnya berlangsung selama tiga pulub bulan. Hingga ketika

ia mencapai kedewasaan dan usianya genap empat pulub tabun, ia pun berdoa: "'Wabai

Tubankn, tuntunlah aku agar mampn mensyukuri nikmat yang telah Engkan karuniakan

kepadakn dan kepada kedna orang tnaku, serta agar akn bisa melakukan amal kebajian

yang Engkan ridhat. Perbaikilah keturnnankn untuk menjadi orang-orang yang saleh.

Sesunggubnya aku bertobat kepada-Mu, dan sunggub akn termasuk golongan orang-orang

yang berserah diri” ( Q.s Al Ahqaf: 46 : 15).

Tafsir Marwan bin Musa mengenai ayat ini sebagai berikut:

Manusia didorong untuk mengembangkan kasih sayang dan rasa hormat yang
tulus kepada orang tua sebagai bentuk penghargaan atas pengorbanan besar,
khususnya dari ibu yang telah menjalani masa kehamilan dan menyusui selama sekitar
30 bulan penuh perjuangan. Peran orang tua sangat vital sejak awal kehidupan hingga
seseorang mencapai kedewasaan, yang biasanya terjadi antara usia 30 hingga 40 tahun,
saat seseorang mulai memahami makna hidup secara lebih mendalam. Dalam doa yang
penuh kesungguhan, manusia memohon agar senantiasa diberi kemampuan untuk
bersyukur atas segala karunia Allah, mengamalkan nilai-nilai kebaikan demi kebaikan
diri sendiri dan generasi yang akan datang, serta menjalani hidup dengan penuh cinta
dan pengabdian yang ikhlas kepada Allah. Ayat ini menegaskan kasih sayang Allah
yang luas, perintah untuk berbuat baik kepada orang tua, pentingnya rasa syukur yang
tulus, keutamaan bimbingan bagi anak dan keturunan, serta anjuran untuk terus
bertaubat dan kembali ke jalan ketaatan dengan hati yang tulus dan tekad yang kuat
(Musa, 2010).
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3. Perkembangan Kemampuan Berpikir Pada Masa Dewasa Menengah

Masa dewasa menengah, yang umumnya mencakup rentang usia antara 41 hingga 65
tahun, merupakan periode penting dalam perkembangan kognitif manusia. Pada tahap ini, cara
individu memproses informasi, mengambil keputusan, dan mengatasi permasalahan hidup
mengalami evolusi yang signifikan. Perkembangan kognitif di usia dewasa menengah tidak lagi
ditentukan oleh potensi intelektual bawaan, namun hal ini dipengaruhi oleh kekayaan
pengalaman hidup dan akumulasi pengetahuan yang terus bertambah.

a. Potensi Pengembangan Berpikir Logis Melalui Pembelajaran Terstruktur:

Pada tahap dewasa menengah, kemampuan berpikir logis masih memiliki peluang
besar untuk dikembangkan melalui metode pembelajaran yang terstruktur. Penelitian
oleh (Samuel & Samuel, 2022) menunjukkan bahwa program pembelajaran yang
dirancang secara sistematis dapat meningkatkan kemampuan kognitif dan logis individu
pada usia dewasa menengah. Hal ini dibuktikan melalui peningkatan skor pengetahuan
setelah mengikuti program edukasi mengenai ketidakpatuhan terhadap pengobatan.
Hasil studi ini menegaskan bahwa pembelajaran yang terencana dengan baik, khususnya
yang relevan dengan situasi kehidupan nyata, mampu memberikan dampak positif
terhadap kemampuan berpikir logis orang dewasa.

b. Peningkatan Berpikir Kritis dan Kreatif Melalui Pengalaman dan Integrasi
Pengetahuan:

Pada masa dewasa menengah, kemampuan untuk berpikir secara kritis dan kreatif
cenderung meningkat sejalan dengan bertambahnya pengalaman dan kemampuan
dalam menggabungkan berbagai bentuk pengetahuan. Individu di fase ini mulai
memanfaatkan tidak hanya logika, tetapi juga intuisi, pengalaman sebelumnya, serta
wawasan dalam proses pengambilan keputusan dan pemecahan masalah. Menurut
(Harahap et al., 2023) aspek perkembangan kognitif, afektif, dan psikomotorik saling
mendukung dan berkontribusi terhadap peningkatan kecakapan berpikir. Lingkungan
yang mendukung serta partisipasi aktif dalam kegiatan pembelajaran sangat penting
dalam menunjang proses integrasi pengetahuan dan pengembangan pola pikir di tahap
usia ini.

Individu dewasa pada tahap ini cenderung lebih terbuka dalam menghadapi
permasalahan kompleks, berkat pengalaman hidup yang beragam dan pemikiran yang
reflektif. Mereka mampu mengekspresikan ide-ide baru serta mengevaluasi berbagai
alternatif solusi secara lebih tajam. Hasilnya, pemikiran kreatif dan kritis tumbuh seiring
dengan kemampuan mereka mengintegrasikan pengetahuan dan pengalaman.

c. Peran Pengalaman Praktis dan Refleksi Diri dalam Pengembangan Berpikir Tingkat
Tinggi:

Kematangan berpikir dalam islam tercermin dalam bermusyawarah, menimbang
resiko, dan memilih Lyang terbaik. Firm%r} Allah S\X/T :

S5 able Ll Eia (e | a0y i B Uad K 515 54T 0 B3 3 5 Lad
R gial) Gand ) ) e (R e 138 5 b 2 g5 ]
Artinya :

“Maka, karena kasib sayang Allah, engkan (Nabi Mubammad) bersikap lembut terbadap

mereka. Sekiranya engkan bersikap keras dan berhati kasar, niscaya mereka akan menjanh

darimu. Oleb sebab itn, maaflanial mereka, mintalah ampun kepada Allah untuk mereka,

dan ajaklah mereka bermusyawarab dalam setiap urnsan yang penting. Lalu, apabila engkan

telah menetapkan keputusan, bertawakkallah kepada Allah. Sesunggubnya Allab menyukai

orang-orang yang berserabh diri kepada-Nya” ( Q.s Al Imran: 3 : 159 )

Tafsir Annur Ash Shiddieqy tentang ayat diatas yakni :

Nabi Muhammad, dengan curahan kasih dan rahmat dari Allah, senantiasa
menunjukkan sikap penuh welas asih serta kelembutan kepada para sahabatnya,
meskipun mereka pernah terjatuh dalam kesalahan besar seperti mundur dari kancah
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pertempuran. Kehalusan budi dan kelembutan hati beliau menjadi pengikat jiwa serta
pilar utama dalam membangun kesatuan umat. Allah menuntun beliau untuk memberi
maaf atas kekhilafan mereka, memanjatkan doa kebaikan bagi mereka, serta
memohonkan ampunan kepada-Nya sebagai bentuk kepemimpinan yang dilandasi
kasih, empati, dan kepedulian sejati. Dalam menjalankan perannya sebagai pemimpin,
Nabi senantiasa melibatkan para sahabat dalam proses musyawarah, guna
menumbuhkan semangat kebersamaan, saling menghargai pendapat, serta rasa
tanggung jawab kolektif. Setelah mufakat dicapai dengan kebijaksanaan bersama, beliau
diperintahkan untuk mengokohkan hati dan bertawakal sepenuhnya kepada Allah,
seraya terus berupaya secara sungguh-sungguh, karena Allah mencintai hamba-hamba-
Nya yang berserah diri dengan penuh keyakinan dan tetap gigih berjuang dalam setiap
amal kebaikan yang mereka tekuni (Ash-Shiddiqy, 2000).

Keterlibatan langsung dalam berbagai situasi serta kemampuan untuk
merefleksikan pengalaman hidup menjadi kunci dalam membangun kemampuan
berpikir tingkat lanjut seperti berpikir analitis dan evaluatif. Studi (Afriansyah et al, 2020)
mengindikasikan bahwa mahasiswa calon guru yang dilibatkan dalam pembuatan soal
berbasis masalah menunjukkan peningkatan dalam kemampuan berpikir kritis, seperti
mengidentifikasi persoalan, mengevaluasi, dan menyusun solusi.

Refleksi diri memungkinkan individu untuk mempelajari konsekuensi dari
tindakan masa lalu serta mengantisipasi pilihan di masa depan secara lebih hati-hati.
Proses berpikir tingkat tinggi memerlukan partisipasi aktif dalam mengevaluasi situasi
secara logis dan etis. Hal ini memperkuat kemampuan untuk mengambil keputusan yang
tepat dalam berbagai konteks kehidupan.

d. Pengembangan Pragmatic Intelligence dan Pemrosesan Informasi yang Lebih
Selektif:

Faktor pengalaman hidup memainkan peran yang sangat signifikan dalam
perkembangan kemampuan berpikir di masa dewasa menengah. Dalam buku Huwuman
Development (Papalia et al., 2008) memperkenalkan konsep pragmatic intelligence, yaitu
kemampuan untuk menerapkan kecerdasan dan pengetahuan yang dimiliki dalam
konteks kehidupan nyata yang kompleks. Individu dewasa menengah belajar bagaimana
menggunakan kemampuan kognitif mereka secara efektif dalam menghadapi tantangan
schari-hari, baik dalam kehidupan pribadi maupun profesional. Senada dengan hal ini,
dalam buku Life-Span Development (Santrock, 2011) menggarisbawahi bahwa meskipun
mungkin terjadi sedikit penurunan dalam kecepatan pemrosesan informasi, kemampuan
pemrosesan menjadi lebih terfokus dan selektif. Orang dewasa menengah cenderung
lebih efisien dalam mengidentifikasi informasi yang relevan dan mengabaikan distraksi,
memungkinkan mereka untuk membuat keputusan yang tepat meskipun mungkin tidak
secepat individu yang lebih muda. Studi (Harahap et al., 2023) menjelaskan bahwa
penggabungan unsur kognitif dan afektif menjadikan pemikiran lebih selektif dan
terarah.

Hal ini memungkinkan seseorang dalam fase ini untuk mengelola data dan
informasi secara efisien, sesuai dengan kebutuhan hidupnya. Proses berpikir yang
selektif menjadikan pengambilan keputusan lebih rasional, berdasarkan pengalaman
serta nilai-nilai yang sudah tertanam kuat. Dengan demikian, pragmatic intelligence
mendukung pemikiran yang aplikatif dan realistis dalam berbagai situasi.

e. Peningkatan Berpikir Integratif dan Pertimbangan Emosional:

Pada masa dewasa menengah, berpikir integratif menjadi lebih kuat, di mana
individu tidak hanya menggunakan logika, tetapi juga mempertimbangkan dimensi
emosional dan nilai sosial dalam proses berpikirnya. Seiring bertambahnya usia dan
pengalaman, kemampuan untuk menggabungkan aspek rasional dan afektif dalam
mengambil keputusan semakin berkembang. Studi (Suswati et al., 2024) menunjukkan
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bahwa pelatthan berbasis psikoedukasi membantu meningkatkan kesadaran akan
perkembangan psikososial, yang berpengaruh pada pertimbangan moral dan emosional
dalam berpikir.

Pemikiran yang menyatu antara logika dan empati ini penting untuk menghasilkan
keputusan yang adil dan berimbang. Berpikir integratif yang mencakup perasaan dan
nilai kemanusiaan memungkinkan individu untuk menilai masalah secara lebih utuh dan
mengambil keputusan yang tidak hanya rasional, tetapi juga penuh empati serta
bertanggung jawab secara sosial

Dalam ajaran Islam, kemampuan berpikir seseorang tidak hanya dinilai dari
kecerdasan intelektual atau kemampuan nalar semata, tetapi juga sangat bergantung
pada kedewasaan jiwa dan kebijaksanaan dalam mengambil keputusan yang tepat. Saat
seseorang mencapai masa dewasa, diharapkan ia mampu merenung dengan tenang,
mempertimbangkan segala aspek secara matang, serta mampu mengendalikan emosi
dan hawa nafsu ketika menghadapi berbagai tantangan kehidupan. Islam menempatkan
nilai tinggi pada pembentukan karakter mulia seperti kesabaran yang kokoh dan
ketenangan batin, karena kedua sifat tersebut menjadi landasan utama dalam proses
berpikir yang bijak dan tindakan yang penuh hikmah. Sebagaimana Rasulullah SAW
bersabda : )
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Artinya :
“Tonu Abbas meriwayatkan bahwa Rasulullah % bersabda kepada al-Asyajj dari kabilah
Abdul Qais:"Dalam dirimn ada dna sikap yang sangat dicintai Allah, yaitu kemampuan
menahan diri dan sifat penub kebati-hatian”(HR. At-Tirmidzi)

Hadis ini menegaskan bahwa dua sifat yang sangat disukai Allah yaitu kesabaran
(al-hilm) dan ketenangan dalam bertindak (a/-andh) menjadi tanda kedewasaan dan
kebijaksanaan berpikir dalam Islam. Dengan mengembangkan kedua sifat ini, seseorang
tidak hanya bertindak dengan penuh hikmah, tetapi juga semakin mendekatkan dirinya
pada nilai-nilai yang diridhai oleh Allah SWT.

Secara keseluruhan, perkembangan kemampuan berpikir pada masa dewasa
menengah merupakan proses yang dinamis dan multidimensional. Meskipun mungkin
ada beberapa penurunan dalam kecepatan pemrosesan informasi, individu di usia ini
menunjukkan peningkatan dalam kemampuan berpikir logis melalui pembelajaran yang
tepat, pengembangan berpikir kritis dan kreatif melalui integrasi pengalaman,
penerapan pragmatic intelligence dalam kehidupan nyata, dan peningkatan kemampuan
berpikir integratif yang mempertimbangkan aspek emosional. Masa dewasa menengah
bukanlah sekadar periode penurunan kognitif, melainkan juga merupakan waktu di
mana kebijaksanaan dan kedalaman pemahaman terus berkembang seiring dengan
bertambahnya pengalaman hidup.

4. Langkah-Langkah Yang Dapat Diambil Untuk Mendukung Individu Berusia 41-60
Tahun Dalam Menyesuaikan Diri Dengan Perubahan Fisik, Psikososial, Dan
Kognitif Yang Mereka Alami

Masa dewasa menengah (41-60 tahun) adalah periode di mana tanda-tanda penuaan mulai
terasa dalam berbagai aspek kehidupan. Untuk membantu individu menjalani fase ini dengan sehat
dan bermakna, diperlukan pendekatan dukungan yang komprehensif dan adaptif, mencakup
dimensi fisik, kognitif, dan psikososial.

a. Mendukung Perubahan Fisik Melalui Aktivitas Rutin:
Seiring bertambahnya usia, perubahan fisik seperti penurunan fleksibilitas,
kekuatan otot, dan stamina adalah hal yang umum. Untuk mengatasi hal ini, partisipasi
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aktif dalam kegiatan fisik secara teratur sangat dianjurkan. Aktivitas seperti berenang,
senam ringan yang disesuaikan dengan kemampuan, dan olahraga aerobik telah terbukti
efektif dalam memperlambat laju penuaan biologis. Lebih spesifik lagi, sebuah
penelitian menunjukkan bahwa program renang yang dirancang khusus dapat secara
signifikan menurunkan usia biologis seseorang serta meningkatkan fungsi fisik dan
mental pada kelompok wusia ini (Fedyniak, 2024) Ini menckankan pentingnya
memasukkan aktivitas fisik yang sesuai dan teratur dalam gaya hidup untuk menjaga
kesehatan fisik di usia dewasa menengah.
Nabi Muhammad SA\X/ menyampaikan sebuah hadits yang berbunyi:

&)AS\ u.q}d\ (J..u}ﬂ\_\lc \L_Amgw\ Oy (& d\smm\@aja})z ‘5\\
W\Jamu@&uapt ¢ A J8 085 ccalall o 3all e d U dalf s
V.Jj dﬂuﬂ}c \JS}\JSUSJAL?\\)S JSJMcwmdALa\U\Je)AMY}AMLI
(A%IAU:""‘}J)QM\WC—‘J—’}SUP cdzﬁ;\.uboj
Artinya :

“Dari Abu Hurairah Radbiyallabu ‘anhn, belian menyampaikan babwa Rasulullah

Shallallabn ‘alaihi wa sallam bersabda: "Seorang Mukmin yang memiliki keknatan lebib

utama dan lebih dicintai oleh Allah Azza wa Jalla dibandingkan Mukmin yang lemab,

meskipun Reduanya tetap mengandung nilai kebaikan. Berjuanglah sekuat tenaga untuk
mendapatkan hal-hal yang bermanfaat baginmn, dan mobonlah pertolongan kepada Allah
dalam segala nrusan. Jangan merasa lemabh atan menyerab. Jika kamu tertimpa suatu musibab,

Jangan berkata: 'Andai saja akn berbuat begini atan begitu, tentu hasilnya akan lain.' Tapi

katakanlah: 'Ini adalah takdir Allah, dan apa pun yang Dia kehendaki pasti terjadi." Sebab

ucapan 'andai saja’ bisa menjadi pintn masuk bagi godaan setan” (HR. Ibn Majah)
b. Mengatasi Penurunan Kognitif dengan Latthan Terintegrasi:

Latihan terintegrasi yang mengombinasikan unsur fisik dan mental terbukti
efektif dalam menunda kemunduran fungsi otak pada individu usia dewasa menengah
ke atas. Aktivitas seperti senam otak, permainan yang merangsang kecerdasan, serta
olahraga ringan yang melibatkan tubuh dan pikiran secara bersamaan termasuk dalam
pendekatan ini. Studi menunjukkan bahwa pendekatan gabungan ini mampu
memperbaiki daya ingat, kemampuan eksekutif, serta kecepatan dalam memproses
informasi, meski hasilnya tidak selalu melampaui pelatihan tunggal yang hanya fokus
pada aspek fisik atau kognitif. Namun, metode simultan yaitu pelaksanaan fisik dan
kognitif secara bersamaan dinilai lebih efisien dan menghasilkan manfaat yang
sebanding dengan pelaksanaan secara bergiliran (Gavelin et al., 2020)

Penelitian pada program High-Intensity Functional Training (HIFT) berperan
signifikan dalam meningkatkan kemampuan mental, termasuk fokus dan kelancaran
berbicara, khususnya pada individu berusia 50-60 tahun yang mengalami gangguan
kognitif ringan (Rivas-Campo et al., 2023).

c. Strategi Koping Psikososial yang Efektif:

Dari sudut pandang psikososial, dukungan erat dari keluarga dan tenaga kesehatan
profesional memainkan peran yang sangat penting dalam membantu individu mengatasi
berbagai perubahan yang terkait dengan penuaan. Sebuah studi oleh Miller dan rekan-
rekannya menyoroti pentingnya mensgembangkan dan menggunakan strategi koping
yang beragam, termasuk pendekatan yang berfokus pada pengelolaan emosi,
kemampuan untuk memaknai ulang situasi yang sulit, dan keterampilan dalam
menyelesaikan masalah secara efektif. Selain itu, keterlibatan aktif dalam kegiatan sosial
dan partisipasi dalam komunitas juga terbukti mempercepat pemulihan psikologis dan
meningkatkan kesejahteraan mental (Miller et al., 2020). Ini menunjukkan bahwa
menjaga koneksi sosial dan mengembangkan mekanisme koping yang sehat adalah
kunci untuk menghadapi tantangan psikososial di usia dewasa menengah.
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d. Adaptasi Lingkungan Sosial dan Fisik:

Perubahan lingkungan sosial dan fisik dapat membantu individu usia 41-60 tahun
menyesuaikan diri dengan penurunan kapasitas fisik dan sosial yang menyertai proses
penuaan. Lingkungan yang mendukung seperti komunitas aktif, tempat tinggal yang
ramah lansia, serta peningkatan akses terhadap fasilitas olahraga dan layanan kesehatan
sangat penting, Penelitian menunjukkan bahwa rendahnya partisipasi sosial, koneksi
sosial, dan aktivitas fisik dikaitkan dengan penurunan kesehatan yang lebih cepat dan
lebih parah pada kelompok usia 60 ke atas (Larranaga et al., 2021).

Selain itu, pentingnya keterlibatan sosial juga terlihat dalam intervensi berbasis
aktivitas seperti program wisata kesehatan dan pembelajaran sepanjang hayat (misalnya
“University of the Third Age”), yang secara signifikan meningkatkan kualitas hidup, fungsi
kognitif, dan adaptasi psikososial (Hakman et al., 2024). Lingkungan yang inklusif, yang
memungkinkan individu tetap aktif secara sosial dan emosional, terbukti meningkatkan
kepuasan hidup dan mengurangi isolasi serta depresi yang umum dialami di usia dewasa
menengah ke atas (Muthuchamy et al., 2025)

e. Penerapan Strategi Seleksi, Optimasi, dan Kompensasi (SOC):

Strategi SOC (Selection, Optimization, and Compensation) adalah pendekatan
psikologis yang memungkinkan individu menyesuaikan diri dengan penurunan
kemampuan melalui pemilihan tujuan yang sesuai, pengoptimalan sumber daya yang
dimiliki, dan penggunaan kompensasi untuk keterbatasan yang muncul. Strategi ini
sangat efektif dalam membantu individu menjaga fungsi, kemandirian, dan kepuasan
hidup meski menghadapi keterbatasan. Penelitian menemukan bahwa Perkembangan
penggunaan strategi SOC cenderung menunjukkan perubahan yang minim, meskipun
terdapat perbedaan yang signifikan antar individu dalam kelompok usia yang sama.
Penelitian ini mengindikasikan bahwa strategi SOC paling berkembang pada tahap usia
dewasa pertengahan. Penggunaan strategi ini memiliki kaitan positif dengan tingkat
kesejahteraan. Sebaliknya, terdapat hubungan negatif antara penerapan strategi SOC
dan sifat impulsif, terutama pada aspek kurangnya perencanaan dan ketekunan
(Lamparska, 2021).

f.  Peran Intervensi Komunitas Multi-Domain:

Program intervensi yang bersifat komprehensif dan mencakup berbagai aspek
kehidupan, seperti pelatihan fisik, stimulasi kognitif, edukasi nutrisi, serta peningkatan
partisipasi sosial, terbukti efektif dalam menjaga fungsi kognitif dan memperbaiki gaya
hidup peserta di usia dewasa menengah. Sebuah studi oleh Kuroda dan rekan
menunjukkan bahwa pendekatan multi-domain yang berbasis komunitas tidak hanya
memberikan hasil yang positif, tetapi juga diterima dengan baik oleh para peserta karena
fleksibilitasnya dan manfaat langsung yang individu usia 41-60 tahun rasakan dalam
kehidupan sehari-hari (Kuroda et al, 2025). Ini menggarisbawahi pentingnya
pendekatan holistik yang menangani berbagai kebutuhan individu secara bersamaan.

Dukungan adaptif bagi individu pada rentang usia 41-60 tahun harus bersifat
menyeluruh dan mencakup dimensi fisik, kognitif, dan psikososial. Pendekatan yang
mengintegrasikan aktivitas fistk dan mental, menyediakan dukungan sosial yang kuat,
memfasilitasi adaptasi lingkungan yang sesuai, dan mendorong pengembangan strategi koping
yang efektif terbukti sangat penting dalam membantu kelompok usia ini menjalani proses
penuaan dengan cara yang sehat, aktif, dan bermakna. Dengan memberikan dukungan yang
tepat, individu di masa dewasa menengah dapat mempertahankan kualitas hidup yang baik dan
terus berkontribusi secara positif dalam berbagai aspek kehidupan.

Penutup

Usia dewasa menengah (41-60 tahun) merupakan masa transisi yang signifikan, ditandai oleh
berbagai perubahan pada aspek fisik, psikologis, dan sosial. Pada tahap ini, individu mulai
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mengalami penurunan kapasitas tubuh seperti kekuatan otot, keseimbangan, dan fleksibilitas,
disertai perubahan hormonal dan komposisi tubuh. Adaptasi terhadap kondisi ini menjadi penting
agar aktivitas sehari-hari tetap berjalan optimal. Kesadaran akan perubahan tersebut perlu
diimbangi dengan upaya pencegahan, seperti penerapan pola hidup sehat dan dukungan dari
lingkungan sekitar. Pemahaman bahwa penuaan adalah proses alami akan membantu individu lebih
siap secara emosional dan spiritual.

Dari aspek psikososial, individu pada fase ini seringkali menghadapi tekanan yang kompleks,
seperti krisis makna hidup, konflik peran dalam keluarga, beban pekerjaan, dan menurunnya rasa
percaya diri. Oleh karena itu, pentingnya dukungan sosial, kestabilan mental, serta keterlibatan
dalam kegiatan komunitas menjadi faktor kunci dalam mengelola tantangan tersebut. Pendekatan
koping seperti SOC (Selection, Optimization, Compensation) terbukti membantu individu dalam
menyesuaikan diri secara positif terhadap keterbatasan. Selain itu, spiritualitas, rasa syukur, dan
refleksi pribadi juga dapat memperkuat ketahanan psikologis di usia ini. Maka dari itu, pendekatan
yang menyeluruh sangat diperlukan untuk menjaga keharmonisan hidup di masa dewasa
menengah.

Untuk menunjang kesejahteraan pada tahap ini, dibutuhkan intervensi yang mencakup aspek
fisik, mental, dan sosial secara terpadu. Aktivitas fisik yang rutin, rangsangan kognitif, serta
keterlibatan dalam program berbasis komunitas seperti pelatthan multi-domain terbukti
memberikan dampak positif terhadap kualitas hidup. Lingkungan yang mendukung lansia dan
relasi sosial yang sehat turut memperkuat kesejahteraan individu. Dengan pendekatan yang adaptif
serta dukungan yang konsisten, individu dewasa menengah mampu melalui proses penuaan dengan
lebih positif, tetap mandiri, bahagia, serta berperan aktif dalam kehidupan sosial dan spiritual.
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