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Info Artikel Abstrak

Kata Kunci: Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan konseling
Konseling Spiritual; spiritual melalui Istighosah bagi seorang Pasca Pensiun
Istighosah; yang mengalami kecemasan di Majelis Ta’lim At-Taqwa
Kecemasan; Kendensari, Tanggulangin, Sidoarjo. Penelitian ini
Purna Kerja. menggunakan pendekatan kualitatif dengan jenis studi

kasus. Subjek penelitian adalah seorang laki-laki berusia
58 tahun yang sebelumnya bekerja sebagai asisten
supervisor finishing pada perusahaan swasta selama 34
tahun dan memasuki masa Pasca Pensiun pada tahun
2024. Data dikumpulkan melalui observasi dan wawancara
dengan menggunakan pedoman observasi dan pedoman
wawancara sebagai instrumen penelitian. Analisis data
dilakukan melalui tahap reduksi data, penyajian data, dan
penarikan kesimpulan. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa setelah memasuki masa purna kerja, subjek
mengalami kekhawatiran, rasa takut, dan ketidaktenangan
yang berkaitan dengan perubahan rutinitas, kondisi
ekonomi, kehilangan peran dalam pekerjaan, dan
berkurangnya interaksi dengan rekan kerja. Kondisi
tersebut juga memengaruhi tidur, konsentrasi, aktivitas,
dan suasana hati subjek. Subjek telah mengikuti Istighosah
selama kurang lebih 15 tahun dan menjadi lebih rutin
setelah purna kerja, terutama ketika merasa cemas.
Kegiatan Istighosah yang disertai doa dan ceramah atau
nasthat keagamaan membuat subjek merasakan
Riwa 11, ketenangan  setelah  mengikutinya.  Penelitian  ini
yat Artikel: . . .o . .
Dikirim  : 12/09/2026 menunjukkan bah.w.a Istighosah dapat menjadi bag.zan.d.an
pendekatan  spiritual dalam  membantu  individu
Direview :26/09/2026

menghadapi kecemasan dan perubahan kehidupan setelah
Diterima :15/10/2026 purna kerja.

This work is licensed under a Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0
T International License.

PENDAHULUAN

Masa pasca pensiun merupakan salah satu perubahan penting dalam
kehidupan seseorang karena perpindahan dari kondisi aktif bekerja menuju
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kehidupan setelah bekerja dapat memengaruhi aktivitas, kebiasaan, kondisi
psikologis, dan lingkungan sosial. Kesehatan mental dapat mengalami perubahan
selama masa transisi pensiun dan kondisi tersebut berkaitan dengan berbagai faktor
psikososial yang dimiliki individu sebelum maupun selama masa transisi. Dengan
demikian, masa pasca pensiun tidak hanya berkaitan dengan berhentinya seseorang
dari pekerjaan, tetapi juga merupakan proses perubahan kehidupan yang
membutuhkan penyesuaian terhadap kondisi baru.

Perubahan tersebut dapat terlihat dari berkurangnya aktivitas yang
sebelumnya dilakukan secara rutin. Seseorang yang telah lama bekerja terbiasa
dengan jadwal, tanggung jawab, penghasilan, serta lingkungan sosial yang terbentuk
di tempat kerja. Ketika memasuki masa purna kerja, berbagai kebiasaan tersebut
mengalami perubahan. Ratu et al. (2021) menggambarkan masa pensiun sebagai
masa yang penuh tantangan karena adanya perubahan dari aktif bekerja menjadi
tidak bekerja, perubahan posisi atau jabatan menjadi lebih banyak berada di rumabh,
serta perubahan pendapatan. Penelitian tersebut juga menemukan adanya
hubungan antara dukungan sosial dan tingkat kecemasan pada pekerja PNS yang
menghadapi masa pensiun. Hal ini menunjukkan bahwa pengalaman menghadapi
masa pensiun tidak terlepas dari kondisi sosial dan psikologis individu.

Kecemasan dalam menghadapi masa pasca pensiun dapat berkaitan dengan
kekhawatiran mengenai kehidupan setelah tidak bekerja, kondisi ekonomi,
perubahan aktivitas, serta hubungan sosial. Ratu et al. (2021) menemukan bahwa
pekerja PNS yang menghadapi masa pensiun dapat mengalami tingkat kecemasan
yang berbeda dan terdapat hubungan antara dukungan sosial dengan tingkat
kecemasan. Selain kondisi psikologis, lingkungan sosial juga menjadi bagian penting
dalam kehidupan setelah purna kerja. Selama bekerja, individu memiliki
kesempatan berinteraksi dengan rekan kerja dalam menjalankan aktivitas sehari-
hari. Setelah masa kerja berakhir, pola interaksi tersebut dapat mengalami
perubahan. Lahdenpera et al. (2022) menempatkan lingkungan sosial sebagai salah
satu faktor yang berkaitan dengan perubahan kesehatan mental selama transisi
pensiun. Oleh karena itu, perubahan aktivitas dan lingkungan sosial perlu
diperhatikan dalam memahami pengalaman individu setelah purna kerja.

Fenomena tersebut ditemukan pada seorang laki-laki berusia 58 tahun yang
sebelumnya bekerja sebagai asisten supervisor finishing pada perusahaan swasta
selama 34 tahun dan memasuki masa pasca pensiun pada tahun 2024. Berdasarkan
hasil observasi dan wawancara, setelah memasuki masa pasca pensiun subjek
mengalami kekhawatiran, rasa takut, dan ketidaktenangan yang berkaitan dengan
perubahan rutinitas, kondisi ekonomi, kehilangan peran dalam pekerjaan, serta
berkurangnya interaksi dengan rekan kerja. Subjek juga mengalami kesulitan tidur
karena banyak pikiran, kesulitan berkonsentrasi, dan perubahan suasana hati.
Ketika pembicaraan diarahkan pada kehidupan setelah purna kerja, subjek terlihat
lebih serius dan beberapa kali berhenti sebelum memberikan jawaban.

Dalam menghadapi kondisi tersebut, subjek mengikuti kegiatan Istighosah di
Majelis Ta'lim At-Tagqwa Kendensari, Tanggulangin, Sidoarjo. Subjek telah mengikuti
kegiatan tersebut selama kurang lebih 15 tahun dan menjadi lebih rutin setelah
memasuki masa purna kerja, terutama ketika mengalami kecemasan. Kegiatan
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Istighosah dilaksanakan bersama jamaah dan dipimpin oleh seorang ustadz, dengan
rangkaian pembacaan Istighosah, doa bersama, serta ceramah atau nasihat
keagamaan. Berdasarkan hasil wawancara, ketika mengalami kecemasan subjek
mengikuti Istighosah dan setelah kegiatan tersebut merasakan kondisi yang lebih
tenang, meskipun ketenangan tersebut tidak berarti kecemasan hilang sepenuhnya.

Dalam menghadapi perubahan kehidupan, individu dapat menggunakan
berbagai sumber daya yang dianggap membantu, salah satunya agama dan
spiritualitas. Whitehead & Bergeman (2021) menjelaskan bahwa religious coping
merupakan salah satu cara individu menghadapi stres dengan memanfaatkan
keyakinan dan pengalaman keagamaan. Penelitian tersebut pada orang dewasa
lanjut usia menunjukkan bahwa religious coping dapat berperan dalam hubungan
antara stres sehari-hari dan kondisi emosi negatif. Dalam konteks bimbingan dan
konseling, Ghofur Farid & Nurjannah (2024) membahas konseling spiritual melalui
terapi dzikir dalam kaitannya dengan kecemasan. Konseling spiritual memberikan
perhatian pada penguatan keimanan dan ketakwaan, sedangkan dzikir dipandang
sebagai aktivitas yang dapat memberikan penghayatan terhadap kehadiran Allah
serta ketenangan.

Salah satu aktivitas keagamaan masyarakat Muslim adalah Istighosah, yaitu
kegiatan yang berisi permohonan pertolongan kepada Allah SWT. Isbah & Priyanto
(2021) menjelaskan bahwa Istighosah dapat menjadi media untuk menumbuhkan
kesadaran terhadap nilai-nilai spiritual dalam menghadapi berbagai problematika
kehidupan. Fitriati & Makhfud (2022), melalui penelitian kualitatif fenomenologis,
menunjukkan bahwa Istighosah digunakan sebagai media komunikasi untuk
memohon pertolongan kepada Allah SWT dan berserah diri kepada-Nya serta
berkaitan dengan upaya menumbuhkan sikap positif, sabar, istiqamah, dan
menjalani kehidupan dengan mengharapkan keridaan Allah SWT.

Silviyana (2019) dalam penelitian mengenai efektivitas Istighosah menjelaskan
bahwa kegiatan tersebut meliputi pembacaan shalawat Nabi, penyampaian ceramah
dari mubaligh, dan pelaksanaan Istighosah. Jamaah mengikuti kegiatan karena
memiliki persoalan kehidupan dan mencari solusi terhadap persoalan yang dihadapi,
serta merasakan ketenangan jiwa setelah mengikuti kegiatan Istighosah. Temuan
tersebut relevan dengan kegiatan Istighosah di Majelis Ta'lim At-Taqwa yang
dilakukan bersama jamaah, dipimpin oleh ustadz, dan disertai ceramah atau nasihat
keagamaan. Murobbi & Mardliyah (2023) juga menjelaskan melalui studi kasus pada
masyarakat Kota Tangerang bahwa Istighosah membantu masyarakat menyadari
manusia sebagai makhluk yang membutuhkan pertolongan Allah SWT dan
menumbuhkan nilai spiritual serta kesadaran untuk menjalani kehidupan dengan
berserah diri kepada Allah SWT.

Penelitian Syifa et al. (2019) mengenai aktivitas dzikir dan kecemasan
menggunakan metode eksperimen dengan desain one group pretest-posttest. Hasil
penelitian menunjukkan adanya penurunan kecemasan setelah diberikan intervensi
relaksasi pernapasan dengan zikir. Namun, penelitian tersebut menggunakan subjek
mahasiswa dan intervensi yang dirancang peneliti, sedangkan penelitian ini
mengkaji pengalaman seorang pasca pensiun yang mengikuti kegiatan Istighosah
yang telah tersedia di lingkungan majelis ta'lim.
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Berdasarkan penelitian terdahulu, penelitian mengenai masa pasca pensiun
telah membahas perubahan kondisi psikologis dan hubungan sosial, sedangkan
penelitian mengenai Istighosah lebih banyak membahas spiritualitas, nilai spiritual,
dan pengalaman menghadapi problematika kehidupan. Penelitian mengenai
konseling spiritual dan dzikir juga telah membahas aktivitas keagamaan dalam
kaitannya dengan kecemasan. Namun, penelitian yang secara khusus
menggambarkan pengalaman seorang pasca pensiun yang mengalami kecemasan
dan mengikuti kegiatan Istighosah secara rutin dalam kehidupan sehari-hari masih
memiliki ruang untuk dikaji. Perbedaan subjek, konteks, dan bentuk kegiatan
tersebut menjadi celah penelitian ini.

Berdasarkan fenomena dan celah penelitian tersebut, rumusan masalah
penelitian ini adalah: Bagaimana konseling spiritual melalui Istighosah bagi seorang
pasca pensiun yang mengalami kecemasan di Majelis Ta'lim At-Tagwa Kendensari,
Tanggulangin, Sidoarjo? Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan konseling
spiritual melalui Istighosah bagi seorang pasca pensiun yang mengalami kecemasan.
Penelitian tidak menempatkan peneliti sebagai pihak yang memberikan intervensi
atau konseling secara langsung, melainkan mengamati kegiatan dan menggali
pengalaman subjek melalui wawancara. Istilah konseling spiritual digunakan
sebagai perspektif untuk memahami peran aspek spiritual dalam pengalaman
subjek, khususnya melalui Istighosah, doa, dan ceramah atau nasihat keagamaan.
Secara akademik, penelitian ini diharapkan dapat menambah kajian mengenai
konseling spiritual dalam konteks purna kerja, khususnya melalui kegiatan
Istighosah yang dilaksanakan secara bersama-sama di lingkungan majelis ta'lim.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan jenis penelitian studi
kasus. Pendekatan ini digunakan untuk memahami secara mendalam pengalaman
seorang pasca pensiun dalam menghadapi kecemasan serta pengalamannya
mengikuti kegiatan Istighosah di Majelis Ta'lim At-Tagwa Kendensari, Tanggulangin,
Sidoarjo. Studi kasus dipilih karena penelitian berfokus pada satu subjek dengan
kondisi dan pengalaman yang dikaji secara mendalam sesuai dengan konteks
kehidupan nyata.

Subjek penelitian adalah seorang laki-laki berusia 58 tahun yang sebelumnya
bekerja sebagai asisten supervisor finishing pada perusahaan swasta selama 34
tahun dan memasuki masa pasca pensiun pada tahun 2024. Subjek telah mengikuti
kegiatan Istighosah selama kurang lebih 15 tahun dan menjadi lebih rutin setelah
memasuki masa purna kerja, terutama ketika mengalami kecemasan. Pemilihan
subjek dilakukan secara purposive berdasarkan kesesuaiannya dengan fokus
penelitian, yaitu telah mengalami masa purna kerja, mengalami kecemasan yang
berkaitan dengan perubahan kehidupan setelah purna kerja, serta memiliki
pengalaman mengikuti Istighosah secara rutin.

Pengumpulan data dilakukan melalui observasi dan wawancara. Observasi
digunakan untuk mengamati kondisi dan respons subjek ketika mengikuti kegiatan
Istighosah serta ketika membicarakan pengalaman setelah purna kerja. Wawancara
dilakukan untuk menggali pengalaman subjek mengenai kehidupan setelah purna
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kerja, bentuk dan faktor kecemasan, dampaknya terhadap kehidupan sehari-hari,
serta pengalaman mengikuti Istighosah. Kegiatan Istighosah dilaksanakan bersama
jamaah dan dipimpin oleh seorang ustadz, meliputi pembacaan Istighosah, doa
bersama, serta ceramah atau nasihat keagamaan. Instrumen penelitian berupa
pedoman observasi dan pedoman wawancara yang disusun berdasarkan fokus
penelitian.

Analisis data dilakukan secara bertahap melalui reduksi data, kategorisasi,
penyajian data, dan penarikan kesimpulan. Data hasil observasi dan wawancara
diseleksi berdasarkan fokus penelitian, kemudian diberi kode dan dikelompokkan ke
dalam kategori yang memiliki kesamaan makna. Selanjutnya, data disajikan secara
naratif dengan menghubungkan pengalaman purna kerja, kecemasan, dan
pengalaman mengikuti Istighosah. Kesimpulan ditarik berdasarkan pola dan tema
yang konsisten serta diperiksa kembali dengan data lapangan.

Keabsahan data dilakukan melalui triangulasi metode dengan membandingkan
hasil observasi dan wawancara. Kredibilitas data juga diperkuat melalui member
check, yaitu mengonfirmasikan kembali informasi dan interpretasi awal kepada
subjek untuk memastikan kesesuaiannya dengan pengalaman yang disampaikan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
a. Hasil Penelitian
1. Dinamika Psikologis Individu dalam Menghadapi Masa Purna Kerja

Masa Pasca Pensiun merupakan perubahan penting dalam kehidupan
seseorang karena terjadi peralihan dari kehidupan yang sebelumnya diisi dengan
aktivitas pekerjaan menuju kondisi yang memiliki pola kegiatan berbeda. Pada
subjek penelitian, perubahan tersebut terlihat setelah dirinya memasuki masa
Pasca Pensiun pada tahun 2024 setelah bekerja selama 34 tahun sebagai asisten
supervisor finishing pada perusahaan swasta. Selama bekerja, subjek terbiasa
dengan rutinitas dan aktivitas pekerjaan yang teratur. Ketika aktivitas tersebut
berhenti, subjek mengalami perubahan dalam menjalani kehidupan sehari-hari
dan membutuhkan penyesuaian terhadap kondisi yang baru.

Hasil wawancara menunjukkan bahwa perubahan tersebut disertai dengan
munculnya kekhawatiran, rasa takut, dan ketidaktenangan. Subjek sering
memikirkan kehidupan setelah tidak bekerja, terutama mengenai kegiatan yang
akan dilakukan dan kondisi ekonomi untuk memenuhi kebutuhan sehari-hari.
Selain itu, subjek merasa kehilangan peran yang sebelumnya dimiliki dalam
lingkungan pekerjaan. Perubahan tersebut membuat subjek tidak lagi memiliki
rutinitas yang sama seperti ketika masih bekerja. Kondisi ini menunjukkan bahwa
Pasca Pensiun bagi subjek bukan hanya perubahan status pekerjaan, tetapi juga
perubahan pada pola aktivitas dan peran yang selama bertahun-tahun telah
menjadi bagian dari kehidupannya.

Dalam kasus subjek, kebutuhan untuk menyesuaikan diri terlihat dari
munculnya kebingungan mengenai aktivitas setelah purna kerja. Selama puluhan
tahun, waktu dan aktivitas subjek banyak diatur oleh pekerjaan. Setelah tidak
lagi bekerja, pola tersebut berubah sehingga subjek perlu menentukan kembali
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kegiatan yang akan dilakukan. Perubahan ini menjadi salah satu kondisi yang
berkaitan dengan munculnya rasa tidak tenang dan kekhawatiran.

Selain perubahan aktivitas, persoalan ekonomi juga menjadi bagian penting
dari pengalaman subjek. Subjek mengkhawatirkan berkurangnya pendapatan
setelah tidak lagi bekerja dan memikirkan bagaimana kebutuhan hidup dapat
dipenuhi. Kekhawatiran tersebut membuat subjek lebih sering memikirkan
kondisi kehidupannya setelah purna kerja.

Perubahan kehidupan setelah Pasca Pensiun juga berkaitan dengan
berkurangnya interaksi subjek dengan teman-teman di lingkungan pekerjaan.
Ketika masih bekerja, subjek memiliki kesempatan untuk bertemu dan
berinteraksi dengan rekan kerja dalam aktivitas sehari-hari. Setelah purna kerja,
interaksi tersebut menjadi berkurang. Kondisi ini turut menjadi bagian dari
perubahan yang harus dihadapi subjek karena lingkungan sosial yang
sebelumnya terbentuk melalui pekerjaan tidak lagi dijalani dengan pola yang
sama.

Dinamika tersebut kemudian berpengaruh pada kehidupan sehari-hari
subjek. Berdasarkan hasil wawancara, subjek mengalami kesulitan tidur karena
banyak pikiran, kesulitan berkonsentrasi, serta merasa lebih mudah gelisah,
sedih, dan khawatir. Hasil observasi juga menunjukkan adanya perubahan sikap
ketika pembicaraan diarahkan pada kehidupan setelah purna kerja. Pada awal
wawancara subjek terlihat cukup tenang dan bersedia memberikan informasi.
Namun, ketika membahas kehidupan setelah tidak bekerja, subjek terlihat lebih
serius dan beberapa kali berhenti sebelum menjawab.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara, dinamika psikologis subjek
dalam menghadapi masa Pasca Pensiun terlihat melalui perubahan rutinitas,
kekhawatiran mengenai kondisi ekonomi, berkurangnya interaksi dengan rekan
kerja, serta perasaan kehilangan peran dalam pekerjaan. Perubahan tersebut
kemudian berkaitan dengan munculnya rasa khawatir, tidak tenang, kesulitan
tidur, dan kesulitan berkonsentrasi. Pengalaman tersebut kemudian menjadi
dasar bagi subjek untuk lebih rutin mengikuti kegiatan Istighosah ketika merasa
cemas setelah purna kerja.

2. Istighosah sebagai Aktivitas Spiritual dalam Menghadapi Perubahan Pasca
Purna Kerja

Istighosah menjadi salah satu aktivitas keagamaan yang telah lama dijalani
oleh subjek di Majelis Ta’lim At-Tagwa. Berdasarkan hasil wawancara, subjek
telah mengikuti kegiatan tersebut selama kurang lebih 15 tahun. Kegiatan
dilaksanakan setiap hari Kamis pukul 10.00, dipimpin oleh seorang ustadz dan
diikuti bersama jamaah. Rangkaian kegiatan terdiri atas doa dan dzikir bersama,
doa, serta ceramah atau nasihat keagamaan yang berkaitan dengan ibadah dan
sedikit pitutur Jawa.

Setelah memasuki masa Pasca Pensiun pada tahun 2024, subjek menjadi
lebih rutin mengikuti kegiatan tersebut, terutama ketika sedang merasa cemas.
Hal ini menunjukkan bahwa Istighosah telah menjadi bagian dari aktivitas
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keagamaan subjek yang digunakan untuk menghadapi keadaan yang dirasakan
dalam kehidupan sehari-hari.

Keikutsertaan subjek dalam Istighosah juga berkaitan dengan
kebutuhannya untuk memperoleh pertolongan dan penguatan spiritual ketika
menghadapi berbagai perubahan kehidupan. Bagi subjek yang menghadapi
berbagai kekhawatiran setelah purna kerja, kegiatan tersebut menjadi ruang
untuk tetap menjalankan ibadah sekaligus mendekatkan diri kepada Allah SWT.

Pemaknaan tersebut terlihat dari alasan subjek mengikuti Istighosah. Dalam
wawancara, subjek menyampaikan bahwa dirinya mengikuti kegiatan tersebut
karena merasa tenang, memperoleh relasi pertemanan, dan merasa kualitas
ibadahnya meningkat. Ketiga hal tersebut menunjukkan bahwa kegiatan
Istighosah memiliki makna yang cukup luas bagi subjek. Doa dan dzikir
memberikan ruang bagi pemenuhan kebutuhan spiritual, sedangkan kehadiran
bersama jamaah memberikan kesempatan untuk tetap menjalin hubungan sosial.

Selain memuat permohonan kepada Allah SWT, kegiatan Istighosah yang
dijalani subjek juga memiliki unsur dzikir yang berkaitan dengan ketenangan hati.
Dalam penelitian ini, makna tersebut dapat dilihat dari pengalaman subjek yang
memilih mengikuti Istighosah ketika sedang merasa cemas dan kemudian
merasakan keadaan yang lebih tenang setelah mengikuti kegiatan.

Kegiatan Istighosah juga tidak hanya memberikan ruang bagi subjek untuk
menjalankan hubungan spiritual dengan Allah SWT, tetapi sekaligus
mempertahankan hubungan sosial dengan jamaah. Hal ini terlihat dari alasan
subjek mengikuti kegiatan karena dapat memperoleh relasi pertemanan.

Istighosah bagi subjek dapat dipahami sebagai aktivitas spiritual yang
memiliki beberapa unsur yang saling berkaitan, yaitu doa, dzikir, nasihat
keagamaan, ibadah, dan kebersamaan dengan jamaah. Kegiatan tersebut menjadi
bagian dari rutinitas subjek dalam menghadapi kehidupan setelah purna kerja,
terutama ketika muncul rasa cemas dan tidak tenang. Namun, temuan penelitian
tidak menunjukkan bahwa kecemasan subjek hilang sepenuhnya setelah
mengikuti Istighosah. Subjek lebih banyak menggambarkan adanya rasa lebih
tenang setelah mengikuti kegiatan.

3. Pengalaman Ketenangan Spiritual melalui Istighosah

Setelah mengikuti Istighosah, subjek menyampaikan bahwa dirinya merasa
lebih tenang ketika sebelumnya mengalami rasa cemas. Pengalaman tersebut
menunjukkan bahwa kegiatan Istighosah memiliki makna bagi subjek dalam
menghadapi kondisi emosional setelah purna kerja. Ketenangan yang dirasakan
tidak berarti bahwa seluruh kecemasan hilang, tetapi menunjukkan adanya
perubahan perasaan setelah subjek mengikuti kegiatan keagamaan.

Pengalaman tersebut dapat dipahami melalui pengalaman subjek yang
merasa lebih tenang setelah mengikuti Istighosah. Istighosah yang berisi doa dan
dzikir menjadi ruang bagi subjek untuk mendekatkan diri kepada Allah SWT
ketika menghadapi kekhawatiran.

Pengalaman ketenangan tersebut juga terlihat dari perubahan kebiasaan
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mengikuti Istighosah setelah memasuki masa purna kerja. Sebelum purna kerja,
subjek telah mengikuti kegiatan Istighosah selama kurang lebih 15 tahun.
Namun, setelah memasuki masa purna kerja, subjek menjadi lebih rutin
mengikuti kegiatan tersebut, terutama ketika merasa cemas. Hal ini
menunjukkan bahwa Istighosah bagi subjek bukan hanya kegiatan keagamaan
yang dilakukan secara rutin, tetapi juga menjadi salah satu kegiatan yang dipilih
ketika dirinya membutuhkan ketenangan.

Selain doa dan dzikir, ketenangan yang dirasakan subjek juga berkaitan
dengan kebersamaan bersama jamaah. Istighosah di Majelis Ta'lim At-Taqwa
dilakukan secara bersama-sama dengan dipimpin oleh ustadz, kemudian
dilanjutkan dengan doa serta ceramah atau nasihat keagamaan mengenai ibadah
dan pitutur Jawa. Keadaan tersebut memberikan kesempatan kepada subjek
untuk tetap berinteraksi dengan orang lain setelah berkurangnya hubungan
sosial dengan rekan kerja.

Kegiatan Istighosah juga memberikan ruang bagi subjek untuk tetap
memiliki aktivitas yang dilakukan secara teratur setelah tidak lagi bekerja.
Sebelum purna kerja, subjek terbiasa menjalani rutinitas pekerjaan dan
berinteraksi dengan rekan kerja. Setelah purna kerja, perubahan rutinitas
tersebut membuat subjek mengalami kekhawatiran dan ketidaktenangan. Dalam
kondisi tersebut, kegiatan Istighosah yang dilaksanakan setiap Kamis menjadi
salah satu aktivitas yang tetap dapat diikuti secara rutin.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara, ketenangan yang dirasakan
subjek setelah mengikuti Istighosah merupakan pengalaman yang bersifat
subjektif. Subjek merasa lebih tenang setelah mengikuti kegiatan, tetapi
kecemasan tidak sepenuhnya hilang. Kekhawatiran mengenai kondisi ekonomi,
aktivitas setelah purna kerja, dan perubahan peran dalam kehidupan masih
dirasakan oleh subjek.

Dengan demikian, pengalaman subjek menunjukkan bahwa Istighosah
memiliki makna sebagai kegiatan yang memberikan ketenangan ketika
menghadapi kecemasan setelah purna kerja. Ketenangan tersebut muncul dalam
bentuk perasaan yang lebih tenang setelah mengikuti kegiatan, adanya aktivitas
keagamaan yang dilakukan secara rutin, serta tetap terjaganya interaksi dengan
jamaah.

4. Makna Konseling Spiritual melalui Istighosah dalam Menghadapi
Kecemasan Purna Kerja

Pengalaman subjek yang merasa lebih tenang setelah mengikuti Istighosah
menunjukkan bahwa kegiatan tersebut memiliki makna dalam menghadapi
kondisi yang dirasakan setelah purna kerja. Istighosah tidak hanya menjadi
kegiatan keagamaan, tetapi juga menjadi ruang bagi subjek untuk berdoa,
berdzikir, mendengarkan nasihat keagamaan, dan berkumpul bersama jamaah.

Dalam penelitian ini, subjek telah memiliki kebiasaan mengikuti Istighosah
selama kurang lebih 15 tahun. Kebiasaan tersebut kemudian menjadi lebih rutin
setelah purna kerja, terutama ketika muncul rasa cemas. Dengan demikian,
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Istighosah menjadi salah satu sumber spiritual yang secara alami digunakan
subjek ketika menghadapi perubahan kehidupan.

Makna spiritual tersebut juga terlihat dari adanya unsur kebersamaan
dalam kegiatan Istighosah. Subjek tidak mengikuti kegiatan seorang diri, tetapi
bersama ustadz dan jamaah lainnya. Kondisi ini sesuai dengan pengalaman
subjek yang mengikuti Istighosah karena selain memperoleh ketenangan, ia juga
mendapatkan hubungan pertemanan dan kesempatan untuk tetap berinteraksi
dengan orang lain setelah tidak lagi bekerja.

Berdasarkan pengalaman subjek, makna konseling spiritual melalui
Istighosah dapat dipahami melalui beberapa aspek, yaitu hubungan dengan Allah
SWT, penerimaan terhadap perubahan, pencarian makna dalam kehidupan, dan
hubungan sosial. Doa dan dzikir menjadi sarana bagi subjek untuk mendekatkan
diri kepada Allah SWT. Nasihat keagamaan memberikan ruang untuk memperoleh
pemahaman dan refleksi terhadap kehidupan. Sementara itu, kebersamaan
dengan jamaah membantu subjek tetap memiliki hubungan sosial setelah
berkurangnya interaksi dengan rekan kerja.

Dengan demikian, konseling spiritual melalui Istighosah dalam penelitian ini
tidak dimaknai sebagai konseling formal yang diberikan oleh peneliti. Konseling
spiritual dipahami sebagai perspektif untuk memaknai pengalaman spiritual
subjek dalam menghadapi kecemasan setelah purna kerja. Istighosah menjadi
ruang bagi subjek untuk beribadah, mendekatkan diri kepada Allah SWT,
memperoleh nasihat keagamaan, mempertahankan hubungan sosial, dan
menjalankan aktivitas yang memberikan makna dalam kehidupan setelah tidak
lagi bekerja.

b. Pembahasan
1. Dinamika Psikologis Individu dalam Menghadapi Masa Purna Kerja

Temuan penelitian menunjukkan bahwa perubahan kehidupan setelah
Pasca Pensiun berkaitan dengan perubahan kebutuhan psikologis, rutinitas,
peran sosial, dan kondisi ekonomi subjek. Temuan tersebut dapat dipahami
melalui penelitian Stenling et al. (2021) yang membahas perubahan kebutuhan
psikologis selama transisi pensiun. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa
kepuasan terhadap kebutuhan psikologis dapat mengalami perubahan selama
masa transisi pensiun dan memiliki hubungan dengan kondisi psikologis individu.

Hal tersebut menunjukkan bahwa proses memasuki masa pensiun tidak
hanya berkaitan dengan berhentinya pekerjaan, tetapi juga berkaitan dengan
bagaimana seseorang menyesuaikan diri dengan perubahan dalam
kehidupannya. Dalam kasus subjek, kebutuhan untuk menyesuaikan diri terlihat
dari munculnya kebingungan mengenai aktivitas setelah purna kerja.

Selain itu, hal tersebut sejalan dengan tinjauan Ours (2022) yang
menunjukkan bahwa hubungan antara pensiun dan kesehatan mental tidak
selalu sama pada setiap individu. Hasil penelitian terdahulu yang ditinjau dalam
artikel tersebut menunjukkan adanya variasi dampak pensiun terhadap
kesehatan mental. Artinya, masa pensiun tidak secara otomatis menghasilkan
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kondisi psikologis yang sama pada semua orang karena pengalaman setiap
individu dipengaruhi oleh keadaan dan proses penyesuaian yang berbeda.

Penyesuaian setelah Pasca Pensiun juga dapat dilihat dari aktivitas sehari-
hari. Sharifi et al. (2023), melalui tinjauan sistematis, menunjukkan bahwa
aktivitas fisik dan aktivitas waktu luang memiliki kaitan dengan penyesuaian
psikologis pada pensiunan. Temuan tersebut memperlihatkan bahwa perubahan
aktivitas setelah pensiun menjadi salah satu aspek yang penting dalam proses
penyesuaian psikologis.

2. Istighosah sebagai Aktivitas Spiritual

Dalam ajaran Islam, memohon pertolongan kepada Allah SWT merupakan
bagian penting dalam kehidupan seorang Muslim. Hal tersebut sebagaimana
firman Allah SWT dalam QS. Al-Fatihah ayat 5:

i 13 Sl 1

Artinya: “Hanya kepada Engkaulah kami menyembah dan hanya kepada
Engkaulah kami memohon pertolongan.”

Ayat tersebut menunjukkan bahwa manusia diarahkan untuk
menyandarkan pertolongan kepada Allah SWT dalam menjalani kehidupannya.
Makna tersebut memiliki keterkaitan dengan kegiatan Istighosah yang diikuti
subjek karena di dalamnya terdapat doa dan dzikir sebagai bentuk penghambaan
serta permohonan kepada Allah SWT.

Temuan ini sesuai dengan Isbah & Priyanto (2021) yang menjelaskan bahwa
Istighosah dapat menjadi sarana untuk menumbuhkan nilai spiritual melalui
upaya mendekatkan diri kepada Allah dan memohon pertolongan dalam
menghadapi persoalan kehidupan. Fitriati & Makhfud (2022) juga menjelaskan
bahwa Istighosah dapat menjadi media komunikasi dengan Allah yang mendorong
sikap berserah diri, sabar, berpikir positif, dan istiqamah.

Selain itu, Al-Qur'an memberikan dasar mengenai hubungan antara
mengingat Allah dan ketenteraman hati sebagaimana firman Allah SWT dalam QS.
Ar-Ra‘d ayat 28:

Zigl&0 Ealad &y il &, s s ialas 15al G
Artinya: “(Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram

dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati
menjadi tenteram.”

Ayat tersebut memberikan dasar bahwa dzikir merupakan salah satu bentuk
penguatan spiritual yang berkaitan dengan ketenteraman hati. Dalam penelitian
ini, makna tersebut dapat dilihat dari pengalaman subjek yang memilih mengikuti
Istighosah ketika sedang merasa cemas dan kemudian merasakan keadaan yang
lebih tenang setelah mengikuti kegiatan.

Kegiatan Istighosah juga tidak hanya berkaitan dengan hubungan spiritual,
tetapi dapat memberikan ruang bagi subjek untuk mempertahankan hubungan
sosial. Hal ini sejalan dengan penelitian Murobbi & Mardliyah (2023) yang
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menunjukkan bahwa kegiatan Istighosah tidak hanya berkaitan dengan
pendidikan nilai spiritual, tetapi juga dapat memberikan ketenangan jiwa dan
memperkuat hubungan sosial masyarakat.

3. Pengalaman Ketenangan Spiritual melalui Istighosah

Pengalaman subjek yang merasa lebih tenang setelah mengikuti Istighosah
dapat dipahami melalui QS. Al-Bagarah ayat 153:

Galiall 58 2l §esMially jitally lshaiil Isial Gl G
Artinya: “Wahai orang-orang yang beriman, mohonlah pertolongan (kepada

Allah) dengan sabar dan salat. Sesungguhnya Allah beserta orang-orang yang
sabar.”

Ayat tersebut menunjukkan bahwa ketika menghadapi kesulitan, seorang
muslim diarahkan untuk memohon pertolongan kepada Allah melalui kesabaran
dan ibadah. Dalam konteks penelitian ini, pengalaman subjek yang merasa lebih
tenang setelah mengikuti Istighosah dapat dipahami sebagai bentuk usaha
spiritual dalam menghadapi kecemasan setelah purna kerja.

Pengalaman tersebut sejalan dengan penelitian Dewini & Halim (2021)
mengenai bimbingan agama dalam mengatasi kecemasan pada lansia melalui
dzikir. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa kegiatan dzikir dalam bimbingan
agama memberikan perubahan pada kondisi lansia, seperti munculnya
ketenangan dan ketenteraman jiwa.

Ketenangan yang dirasakan subjek juga sejalan dengan penelitian Khairani
et al. (2023) mengenai terapi zikir sebagai intervensi untuk menurunkan
kecemasan pada lansia. Penelitian tersebut menunjukkan adanya perubahan
tingkat kecemasan pada lansia setelah diberikan terapi zikir. Namun, terdapat
perbedaan antara penelitian tersebut dengan penelitian ini. Penelitian ini tidak
memberikan intervensi kepada subjek, tetapi mengamati pengalaman subjek yang
telah mengikuti Istighosah sebagai bagian dari aktivitas keagamaannya.

Temuan tersebut juga diperkuat oleh penelitian Mawardi (2024) mengenai
pengaruh terapi dzikir terhadap penurunan kecemasan pada lansia. Penelitian
tersebut menggunakan desain kuasi-eksperimen dengan 38 responden lansia.
Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan rata-rata tingkat kecemasan
setelah responden mendapatkan terapi dzikir. Meskipun demikian, penelitian
Mawardi menggunakan intervensi yang terstruktur, sedangkan penelitian ini
hanya menggambarkan pengalaman subjek dalam mengikuti kegiatan Istighosah
yang telah menjadi bagian dari kehidupannya.

4. Istighosah sebagai Mekanisme Coping

Berdasarkan temuan penelitian, Istighosah dapat dipahami sebagai salah
satu mekanisme coping yang digunakan subjek dalam menghadapi kecemasan
setelah purna kerja. Hal ini terlihat dari perubahan kebiasaan subjek yang
menjadi lebih rutin mengikuti Istighosah terutama ketika merasa cemas. Melalui
kegiatan tersebut, subjek memperoleh ketenangan, menjalankan ibadah,
berinteraksi dengan jamaah, dan mendengarkan nasihat keagamaan.
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Dalam konteks coping, Istighosah memiliki karakter yang berbeda dengan
coping yang berorientasi pada penyelesaian masalah secara langsung.
Kekhawatiran subjek mengenai kondisi ekonomi, perubahan aktivitas, dan
perubahan peran tidak secara langsung terselesaikan melalui Istighosah. Namun,
kegiatan tersebut memberikan ruang bagi subjek untuk menghadapi dan
mengelola respons emosional terhadap persoalan tersebut.

Dengan demikian, fungsi Istighosah dalam penelitian ini lebih terlihat
sebagai coping yang membantu pengelolaan kondisi emosional dan spiritual,
sedangkan bentuk coping lain dapat diarahkan pada penyelesaian sumber
masalah secara langsung. Misalnya, persoalan ekonomi dapat membutuhkan
perencanaan keuangan atau aktivitas produktif, sedangkan berkurangnya
interaksi sosial dapat dihadapi melalui kegiatan sosial dan menjaga hubungan
dengan lingkungan.

Hal ini menunjukkan bahwa Istighosah tidak harus dipahami sebagai
pengganti bentuk coping lainnya. Sebaliknya, Istighosah dapat menjadi salah satu
sumber penguatan yang melengkapi coping lain. Doa dan dzikir memberikan
ketenangan spiritual, kebersamaan memberikan dukungan sosial, sedangkan
tindakan langsung tetap diperlukan ketika masalah membutuhkan penyelesaian
secara praktis.

Analisis tersebut juga penting karena hasil penelitian menunjukkan bahwa
kecemasan subjek tidak hilang sepenuhnya setelah mengikuti Istighosah.
Kekhawatiran mengenai kondisi ekonomi, aktivitas setelah purna kerja, dan
perubahan peran masih dirasakan. Oleh karena itu, Istighosah lebih tepat
dipahami sebagai salah satu mekanisme coping religius yang membantu subjek
menghadapi kecemasan, bukan sebagai satu-satunya cara atau solusi yang
secara langsung menghilangkan sumber kecemasan.

5. Istighosah dalam Perspektif Konseling Spiritual

Dalam konteks konseling spiritual, hubungan individu dengan Allah SWT
menjadi salah satu aspek penting dalam menghadapi persoalan. Albaar et al.
(2026) menjelaskan bahwa konseling Islam dapat dikembangkan melalui
pendekatan psikospiritual yang memperhatikan kebutuhan spiritual individu
dalam menghadapi persoalan kehidupan.

Dalam penelitian ini, subjek telah memiliki kebiasaan mengikuti Istighosah
selama kurang lebih 15 tahun. Kebiasaan tersebut kemudian menjadi lebih rutin
setelah purna kerja, terutama ketika muncul rasa cemas. Dengan demikian,
Istighosah menjadi salah satu sumber spiritual yang secara alami digunakan
subjek ketika menghadapi perubahan kehidupan.

Makna spiritual tersebut juga terlihat dari adanya unsur kebersamaan
dalam kegiatan Istighosah. Bukhari et al. (2026) menjelaskan bahwa istighasah
dalam kehidupan masyarakat Muslim memiliki dimensi spiritual sekaligus sosial.
Kegiatan tersebut tidak hanya menjadi sarana doa dan dzikir bersama untuk
memohon pertolongan Allah SWT, tetapi juga dapat memperkuat hubungan sosial
dalam komunitas.
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Perubahan kehidupan setelah Pasca Pensiun juga berkaitan dengan
kebutuhan individu untuk menemukan kembali aktivitas yang bermakna.
Sanchez-Izquierdo et al. (2026) melalui kajian mengenai makna hidup dalam
transisi pensiun menunjukkan bahwa perubahan setelah pensiun dapat
berkaitan dengan persoalan makna hidup, meaning-making, tujuan hidup, dan
keterlibatan dalam aktivitas yang bermakna.

Hubungan antara pendekatan spiritual dan kondisi kecemasan juga dapat
dilihat dari penelitian Whitehead & Bergeman (2021) mengenai konseling spiritual
pada korban gempa di Indonesia. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa
konseling spiritual digunakan sebagai salah satu pendekatan untuk membantu
individu menghadapi kondisi yang menimbulkan kecemasan dengan memberikan
ruang untuk menerima keadaan dan memperkuat aspek spiritual.

Dengan demikian, konseling spiritual melalui Istighosah dalam penelitian ini
tidak dimaknai sebagai konseling formal yang diberikan oleh peneliti, tetapi
sebagai perspektif untuk memaknai pengalaman spiritual subjek dalam
menghadapi kecemasan setelah purna kerja. Istighosah menjadi ruang bagi
subjek untuk beribadah, mendekatkan diri kepada Allah SWT, memperoleh
nasihat keagamaan, mempertahankan hubungan sosial, dan menjalankan
aktivitas yang memberikan makna dalam kehidupan setelah tidak lagi bekerja.

Secara keseluruhan, pengalaman subjek menunjukkan bahwa Istighosah
memiliki makna sebagai salah satu mekanisme coping religius dalam menghadapi
perubahan setelah purna kerja. Kegiatan tersebut memberikan ketenangan,
mempertahankan rutinitas, memperkuat hubungan spiritual dengan Allah SWT,
dan menjaga hubungan sosial dengan jamaah. Namun, Istighosah tidak membuat
kecemasan subjek hilang sepenuhnya. Oleh karena itu, Istighosah lebih tepat
dipahami sebagai salah satu bentuk coping yang melengkapi bentuk coping
lainnya dalam membantu subjek menghadapi perubahan kehidupan setelah
purna kerja.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, masa pasca pensiun membawa berbagai
perubahan pada kehidupan subjek, meliputi rutinitas, peran, aktivitas, kondisi
ekonomi, dan hubungan sosial. Perubahan tersebut menimbulkan kekhawatiran,
rasa takut, kegelisahan, serta ketidakpastian terhadap kehidupan setelah tidak lagi
bekerja, yang juga disertai kesulitan tidur, sulit berkonsentrasi, perasaan sedih, dan
kecemasan. Dalam menghadapi kondisi tersebut, subjek menjadikan Istighosah di
Majelis Ta'lim At-Tagwa sebagai salah satu aktivitas spiritual yang telah diikutinya
selama kurang lebih 15 tahun dan menjadi lebih rutin setelah memasuki masa
purna kerja. Melalui doa, dzikir, pembacaan Istighosah, nasihat keagamaan, serta
interaksi bersama jamaah, subjek merasakan ketenangan setelah mengikuti
kegiatan tersebut, meskipun kecemasan tidak sepenuhnya hilang karena masih
terdapat kekhawatiran mengenai kondisi ekonomi, aktivitas, dan perubahan peran.

Pengalaman tersebut menunjukkan bahwa Istighosah dapat dipahami sebagai
salah satu bentuk religious coping yang membantu subjek mengelola dan
menghadapi tekanan psikologis selama masa purna kerja. Selain memberikan
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penguatan hubungan spiritual dengan Allah SWT, kegiatan ini juga memberikan
dukungan sosial melalui keterlibatan subjek dalam lingkungan keagamaan. Dengan
demikian, konseling spiritual melalui aktivitas keagamaan seperti Istighosah dapat
menjadi salah satu pendekatan untuk membantu individu menghadapi kecemasan
dan menyesuaikan diri dengan perubahan kehidupan setelah purna kerja. Namun,
Istighosah tidak dapat dipandang sebagai satu-satunya cara untuk menyelesaikan
seluruh persoalan pasca pensiun, melainkan dapat berjalan berdampingan dengan
berbagai bentuk penyesuaian dan strategi coping lainnya.
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