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     Abstract 

Setiap orang ingin hidup bahagia, termasuk para lanjut usia (lansia). 
Kebahagiaan adalah sesuatu yang ingin dicapai oleh  manusia, baik  
kaya maupun  miskin. Setiap orang berhak mendapatkan 
kebahagiaannya dan berhak  mendapatkan segala sesuatu yang ingin 
dicapai. Permasalahan dalam hidup tidak akan membatasi seseorang 
untuk berhenti mengejar kebahagiaan. Proses menua adalah suatu 
proses alami yang akan terjadi pada pada setiap makluk hidup.  
Semua makhluk hidup memiliki siklus kehidupan menuju tua yang 
diawali dengan proses kelahiran, tumbuh menjadi dewasa, 
berkembang biak, menjadi tua, dan akhirnya tutup usia. Sedangkan, 
usia lanjut adalah masa yang tidak bisa dielakkan bagi orang yang 
dikarunia umur panjang. Menjelang abad ke-XXI, didapati jumlah 
penduduk lansia sangat besar dan disertai dengan peningkatan 
harapan hidup lebih lama menyebabkan lebih besar pula 
kemungkinan untuk menikmati hidup lebih lama. Kondisi ini  dapat 
terjadi karena gaya hidup yang aktif, keterampilan yang positif, serta 
adanya relasi, dan dukungan sosial yang baik. Menjadi individu yang 
aktif penting bagi keberhasilan proses masa tua. Lanjut usia yang 
tidak memisahkan diri dalam  kegiatan di masyarakat,  
berpartisipasi dalam kegiatan pengajian atau senam lansia, serta 
dapat berlibur, akan lebih puas dalam menjalani kehidupannya dan 
akan merasakan kebahagiaan dimasa tuanya. 
 
PENDAHULUAN 

Masa lanjut usia (lansia) atau menua merupakan tahap paling akhir dari 
siklus kehidupan seseorang. Usia tua menurut Muanandar (2001) menjadikan 
manusia rentan terhadap penyakit. Beberapa kelemahan dan penyakit akan 
terjadi dengan bertambahnya usia, tetapi pada saat ini gaya hidup yang aktif dan 
pola hidup sehat senantiasa diupayakan dan dilakukan. Gaya hidup aktif adalah 
tetap terhubung dengan orang-orang yang dicintai dan berpartisipasi dalam 
kegiatan sosial di komunitas lanjut usia. Lanjut usia tetap di dorong untuk 
mencari dan tinggal aktif dalam kegiatan masyarakat. 
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Secara fisik, seorang lanjut usia akan terlihat keriput pada kulitnya, rambut 
memutih dan menipis, fungsi panca indera berkurang, dan mudah terserang 
penyakit karena daya tahan tubuhnya mulai berkurang. Secara psikologis, 
seorang lanjut usia mulai mengalami penurunan daya ingat, dibatasinya 
melakukan kegiatan baik di dalam maupun di luar rumah, 

Lanjut usia disebut sebagai usia emas karena tidak semua orang dapat 
mencapai usia tersebut, dimana lanjut usia memerlukan tindakan perawatan, 
baik yang bersifat promotif maupun preventif agar ia dapat menikmati masa usia 
emas serta menjadi lanjut usia yang berguna dan bahagia (Maryam, 2008). 
Jumlah penduduk lanjut usia yang berusia 60 tahun ke atas pada tahun 2015 
berjumlah 24,1% tinggal bersama keluarga dan 12,6 % tinggal sendiri (Susenas 
2015). 

Pada pasangan suami istri lanjut usia yang masih hidup bersama berarti 
akan bersama-sama menghadapi usia yang semakin tua dan penurunan yang 
pasti akan terjadi. Kebanyakan pasangan suami istri lanjut usia hanya tinggal 
berdua karena ditinggalkan oleh anak-anaknya. Meskipun demikian pasangan 
suami istri lanjut usia yang telah berusia senja tersebut masih tetap melakukan 
pekerjaan demi mempertahankan kehidupannya. Tidak ada yang 
menghalanginya untuk beraktivitas. Pasangan suami istri lanjut usia yang dapat 
mengatasi kehidupan bersama maka akan mencapai penuaan yang sukses yang 
disebut successful aging. Pada umumnya kesuksesan disimbolkan dengan 
kebahagiaan. Begitu pula pada lanjut usia, kebahagiaan dianggap sebagai simbol 
kesuksesan dalam menghadapi masa tuanya. 

Menua merupakan bagian dari proses kehidupan yang tidak dapat 
dihindarkan dan akan dialami oleh setiap individu . Menurut Suardiman (dalam 
Ishak, 2013), lanjut usia adalah individu yang mengalami proses menua, dengan 
bertambahnya usia maka seseorang akan mengalami penurunan kondisi fisik 
maupun non fisik secara alamiah dengan begitu lanjut usia akan mengalami 
penurunan produktivitas bahkan tidak mampu untuk memenuhi kebutuhannya. 
Perjalanan hidup lansia seperti halnya periode lain dalam perkembangan, juga 
ditandai oleh adanya tugas-tugas perkembangan yang harus dijalani di dalam 
masa hidupnya sesuai dengan norma masyarakat dan norma kebudayaan. Bila 
lansia mampu menyelesaikan tugas-tugas perkembangan  maka lansia akan 
merasa berhasil dan akhirnya timbul perasaan bahagia.  

Kebahagiaan tidak dapat dikejar, pasti terjadi ( Frankl dalam Pink, 2012). 
Akan tetapi, dalam kehidupan ini tidak semua orang bisa meraih kebahagiaan. 
Kebahagiaan tidak selalu bermakna uang, tergantung orang dalam memaknai 
kehidupan dan sudut pandang seseorang agar dapat memperoleh kebahagiaan. 
Kebahagiaan berasal dari campuran berbagai faktor (Selingman2013)   

Kebahagiaan menurut Diener (dalam Diponegoro, 2013) memiliki istilah 
ilmiah kesejahteraan subyektif (subjective well being). Selanjutnya menurut 
Diener, kesejahteraan subjektif dapat didefinisikan sebagai evaluasi kognitif dan 
afektif terhadap kehidupan. Evaluasi kognitif orang yang bahagia berupa 
kepuasan hidup yang tinggi, evaluasi afektif adalah banyaknya afek positif dan 
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sedikitnya afek negatif yang dirasakan. Subjective well being mengandung 
dimensi kepuasan hidup dan perasaan yang positif seperti vitalitas dan perasaan 
nyaman. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kebahagiaan merupakan 
keadaan sejahtera dan kepuasaan hidup yang dirasakan oleh individu. 

Beberapa ahli perkembangan, yaitu Charnes & Bosman (dalam Santrock, 
2012) membedakan antara tua awal (65 hingga 74 tahun) dan tua menengah atau 
lanjut usia (75 tahun atau lebih). Senada dengan hal tersebut, saat ini ilmuwan 
sosial yang memiliki spesialisasi dalam mempelajari proses penuaan membagi 
tiga kelompok lansia yaitu lansia muda, lansia tua, dan lansia tertua. Secara 
kronologi, lansia muda merujuk pada orang berusia 65 sampai 74 tahun yang 
biasanya masih aktif, sehat, dan masih kuat. Lansia tua berusia antara 75 sampai 
84 tahun dan lansia tertua berusia 85 tahun ke atas (Papalia dan Feldman, 2015) 

Banyak peneliti yang menyebutkan bahwa kebahagiaan berhubungan 
dengan pendapatan, jenis kelamin dan usia, pendidikan, pernikahan, ada 
tidaknya anak, pekerjaan, kesehatan, agama, hubungan sosial, dukungan sosial, 
pengaruh budaya atau masyarakat, proses kognitif, dan tujuan. Kesehatan juga 
merupakan salah satu faktor dalam penelitian tentang kebahagiaan. Orang-orang 
yang bahagia adalah yang tidak menderita secara klinis tidak mengalami stres 
kronis. Keadaan diri dalam stres akan berdampak serius pada psikologis seorang 
individu dan kebahagiaan seseorang 

           Hidup sehat berarti mengambil bagian dalam makan-makanan yang 
sehat, menghindari zat-zat yang dapat menyebabkan kerusakan pada diri dan 
organ tubuh, berjalan atau melakukan olahraga (jalan kaki), serta makan buah 
dan sayur. Gaya hidup aktif adalah tetap terhubung dengan orang-orang yang 
dicintai, berpartisipasi dalam kegiatan sosial di komunitas lanjut usia. Lanjut usia 
tetap di dorong untuk mencari dan tinggal aktif dalam kegiatan masyarakat. 

        Salah satu komponen kebahagiaan bagi lansia adalah penerimaan diri. 
Penerimaan diri menurut Hurlock (2003) adalah suatu tingkat kemampuan dan 
keinginan individu untuk hidup dengan segala karakteristik dirinya. Individu 
yang dapat menerima dirinya diartikan sebagai individu yang tidak bermasalah 
dengan dirinya sendiri, tidak memiliki beban perasaan terhadap diri sendiri, 
sehingga individu lebih banyak memiliki kesempatan untuk beradaptasi dengan 
lingkungan. 

 Penerimaan diri dalam keterkaitan dengan kebahagiaan pada lansia 
yang masih bertahan hidup dengan umur panjang karena ditunjang oleh kegiatan 
sosial yang dilakukan dengan teman-teman lansia berupa arisan atau pertemuan 
rutin bulanan. Kegiatan sosial yang dilakukan bersama teman-teman lansia ini 
merupakan aspek dukungan sosial. Penerimaan diri adalah segala apa yang ada 
pada diri dan dirasakan sebagai sesuatu yang menyenangkan, sehingga individu 
tersebut memiliki keinginan untuk terus dapat menikmati kehidupan. Setiap 
perubahan yang terjadi berkaitan dengan proses menua dapat diterima oleh 
individu yang memiliki penerimaan diri dengan hati yang lapang, sehingga 
mereka dapat hidup bahagia. 
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Manusia hidup tidak mungkin terlepas dari kebutuhan untuk bersosialisasi 
dengan orang lain, baik itu teman atau pun keluarga. Dukungan sosial dapat 
disimpulkan sebagai suatu bentuk dukungan yang diberikan kepada individu 
baik secara langsung atau pun tidak langsung, di mana individu tersebut dapat 
merasa diperhatikan, dicintai, serta memerkuat perasaan lansia. 

Kebahagiaan Menurut Hurlock (2003), kebahagiaan adalah keadaan 
sejahtera dan kepuasan hati, yaitu kepuasan yang menyenangkan yang timbul 
bila kebutuhan dan harapan tertentu individu terpenuhi. Berbeda dengan 
perasaan senang yang mengandung ‘euphoria’ dan ‘fly’. Kebahagiaan oleh 
Selingman (2013) adalah kehidupan yang menyenangkan dengan meyakini apa 
yang kita pilih demi pilihan itu sendiri. Adapun mengenai merasa senang dan 
bahwa cara kita memilih jalan hidup kita adalah hanya untuk berusaha 
memaksimalkan perasaan kita. Konsep kebahagiaan tersebut mendorong 
psikologi untuk melengkapi tujuan mulia, yaitu: menyelidiki apa yang membuat 
hidup layak dijalani dan membangun kondisi- kondisi pendukung bagi hidup 
yang layak dijalani. Teori kebahagiaan ini mengklaim bahwa cara kita membuat 
pilihan adalah untuk memperkirakan betapa banyak kebahagiaan yang terjadi 
dan kita mengambil jalan untuk memaksimalkan kebahagiaan di masa depan, 
Kebahagiaan Masa Tua, Beberapa defisini kebahagiaan disebut juga dengan 
Happiness. Chandra Kurnia Pratama (2015) mengungkapkan kebahagiaan adalah 
perasaan positif atau segala sesuatu yang menentramkan, menyenangkan, 
menyejahterahkan, sehingga membawa pada kepuasan dan adanya kebutuhan-
kebutuhan yang dapat terpenuhi, lingkungan, serta nilai dan keyakinan. 
Kebahagiaan merupakan tujuan hidup yang ingin diraih seumur hidup untuk 
menjalani hidup yang lebih baik (Magnis-Suseno, 2009; Shihab, 2007b). Menurut 
Zakiah Daradjat (1988), kebahagiaan yang sebenarnya adalah terdapatnya 
ketenangan jiwa, yang sebetulnya mudah dijangkau oleh setiap orang, terlepas 
dari keadaan sosial ekonominya, pangkat, kedudukan, dan kekuasaan. Namun, 
hal yang paling penting adalah iman dan amal shaleh. Eddigman (2011) 
mendefinisikan kebahagiaan sebagai keseluruhan evaluasi mengenai hidup 
termasuk semua kriteria yang berada di dalam pemikiran individu, seperti 
bagaimana rasanya hidup yang baik, sejauh mana hidup sudah mencapai 
ekspektasi, bagaimana hidup yang menyenangkan dapat dicapai, dan sebagainya. 

Ada dua komponen kebahagiaan yaitu komponen kognitif dan komponen 
afektif. Komponen kognitif yaitu meliputi life satisfaction dan domain satisfaction, 
yang dianggap sebagai komponen kognitif karena keduanya melakukan proses 
evaluasi terhadap kehidupan. Komponen afektif yaitu meliputi positive affect 
(PA) dan negative affect (NA), keduanya dianggap komponen afektif karena 
mencerminkan sejumlah perasaan senang dan tidak menyenangkan yang dialami 
individu di dalam kehidupan mereka. 

 Aspek-Aspek Kebahagiaan 
Hurlock, E. B. (2003) menyatakan bahwa untuk melihat aspek kebahagiaan 

dimasa usia lanjut tergantung dipenuhinya tiga A kebahagiaan (Three A’s of 
Happiness), yaitu acceptance (penerimaan), affection (pengasihan), dan 
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achievement (prestasi/pencapaian). Berdasarkan aspek Acceptance 
(penerimaan), kebahagiaan lebih merupakan masalah bagaimana memandang 
keadaan diri sendiri, bukan menginginkan keadaan orang lain. Dalam hal ini 
bagaimana lanjut usia dapat menerima keadaan, menerima perubahan yang 
terjadi dalam dirinya dan dapat bersyukur atas apa yang telah diperolehnya pada 
saat ini sehingga lansia dapat diterima oleh orang lain dengan baik pula. Adapun 
aspek affection (pengasihan/kasih sayang) bisa disebut juga dengan kasih 
sayang. Hurlock mengemukakan bahwa cinta merupakan hasil normal diterima 
oleh orang lain. Hal ini menekankan bahwa bagaimana lanjut usia tetap 
menunjukkan rasa cinta kasih dan tetap merasa dicintai oleh pasangan yang 
masih hidup, anak-anak atau keluarga yang lainnya, termasuk teman lama. Aspek 
achievement (prestasi/pencapaian) berhubungan dengan tercapainya tujuan 
seseorang. Tujuan dalam hal ini bagaimana lanjut usia merasa puas dengan apa 
yang telah diraihnya dan dicapainya pada saat ini, baik secara finansial maupun 
apa yang dicita-citakannya pada masa usia sebelumnya. Hal tersebut juga 
menunjukkan lansia masih mampu berprestasi, dan merasa bangga dengan 
prestasi yang dicapai, serta orang lain menghargai prestasinya. 

 
Beberapa kondisi penting yang menunjang kebahagiaan pada masa usia lanjut 
(Hurlock, 2013):  
1. Sikap yang menyenangkan terhadap usia lanjut berkembang sebagai akibat 

dari kontak pada usia sebelumnya dengan orang usia lanjut yang 
menyenangkan 

2. Kenangan yang menggembirakan sejak masa anak-anak sampai masa 
dewasanya 

3. Bebas untuk mencapai gaya hidup yang diinginkan tanpa ada intervensi dari 
luar 

4. Sikap yang realistis kenyataan dan mau menerima kenyataan tentang 
perubahan fisik dan psikis sebagai akibat dari usia lanjut yang tidak dapat 
dihindari 

5. Menerima kenyataan diri dan kondisi hidup yang ada sekarang, walaupun 
kenyataan tersebut berada di bawah kondisi yang diharapkan 

6. Mempunyai kesempatan untuk memantapkan kepuasan dan pola hidup yang 
diterima oleh kelompok sosial di mana ia sebagai anggotanya 

7. Terus berpartisipasi dengan kegiatan yang berarti dan menarik 
8. Diterima oleh dan memperoleh respek dari sekelompok sosial 
9. Perasaan puas dengan status yang ada sekarang dan prestasi masa lalu 
10. Puas dengan status perkawinannya dan kehidupan seksualnya 
11. Kesehatan cukup bagus tanpa mengalami masalah kesehatan yang kronis 
12. Menikmati kegiatan rekreasi yang direncanakan khusus bagi orang usia 

lanjut 
13. Menikmati kegiatan sosial yang dilakukan dengan kerabat keluarga dan 

teman-teman 
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14. Melakukan kegiatan produktif, baik kegiatan di rumah maupun kegiatan 
yang secara sukarela dilakukan, situasi keuangan memadai untuk memenuhi 
seluruh keinginan dan kebutuhannya 

SIMPULAN 
Proses menua adalah suatu proses alami yang akan terjadi pada pada setiap 

makluk hidup. Menurut Chaplin dalam Ariyanti (2013) penerimaan diri atau self- 
acceptance adalah sikap yang merupakan cerminan dari perasaan puas terhadap 
diri sendiri dengan kualitas-kualitas dan bakat-bakat diri, serta pengakuan akan 
keterbatasan yang ada dalam diri. Penerimaan diri adalah sikap positif individu 
yang ditunjukkan dengan rasa senang dan puas akan dirinya, baik secara fisik 
maupun psikis, dengan segala kelemahan dan kelebihan yang ada dalam diri 
tanpa rasa kecewa, serta mau berusaha mengembangkan diri seoptimal mungkin. 
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