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Informasi Abstract

Volume :?2 Retirement is a significant life transition often accompanied by

Nomor :9 psychological stress due to the loss of role, routine, and identity. However,
many retirees lack effective strategies to manage this stress, leading to

Bulan  :September  gecreased well-being. This study aims to interpret the self-care strategies

Tahun :2025 employed by the character Ben Whittaker in the film The Intern (2015) to

E-ISSN :3062-9624 cope with post-retirement stress, analyzed through the lens of Lazarus &
Folkman's coping theory. Using a qualitative descriptive case study design,
the data from the film were analyzed through thematic analysis based on
Lazarus & Folkman's coding framework (primary appraisal, secondary
appraisal, problem-focused coping, emotion-focused coping). The results
show that Ben's self-care process begins with an honest primary appraisal
of his losses as a threat, triggering reflective emotion-focused coping. He
then proactively engages in problem-focused coping by creating new
routines and seeking challenging roles, while simultaneously maintaining
emotional balance through social connectivity and positive nostalgia. The
pinnacle of his adaptation is the mature integration of both coping
strategies to navigate complex interpersonal dilemmas. Theoretically, this
study enriches the transactional model by illustrating the dynamic, non-
linear integration of coping strategies in later life. Practically, it offers a
narrative model for developing psychosocial interventions that emphasize
agency, social reconnection, and holistic self-care for retirees, suggesting
that educational modules based on this film could facilitate healthy coping
discussions.

Keyword: Self-care, Post-Retirement Stress, Coping Strategies, Lazarus &
Folkman Theory, Qualitative Analysis, The Intern Film, Elderly Well-Being

A. PENDAHULUAN

Masa pensiun merupakan fase penting dalam siklus kehidupan yang ditandai perubahan
signifikan pada aspek sosial, ekonomi, dan psikologis (Vigezzi et al., 2025). Secara umum
dipandang sebagai masa transisi menuju kehidupan yang lebih santai, pensiun dalam
kenyataannya sering menimbulkan tantangan, salah satunya stres pasca pensiun (Khoirunnisa
et al., 2025). Hal ini muncul karena individu harus beradaptasi dengan perubahan peran

sosial, hilangnya rutinitas Kkerja, dan penurunan pendapatan yang memengaruhi

554 Volume 2 Nomor 9 Tahun 2025


mailto:amaliyah@vokasi.unair.ac.id

Jurnal Riset Multidisiplin Edukasi Volume 2 Nomor 9 Tahun 2025

kesejahteraan psikologis (Alavi et al., 2023). Kondisi ideal pensiunan adalah tetap bahagia,
sehat, dan produktif, namun kenyataannya banyak yang mengalami stres, kecemasan, hingga
depresi akibat kesulitan menyesuaikan diri (Ugwu et al., 2024). Stres pasca pensiun muncul
sebagai respons terhadap hilangnya peran, status, dan aktivitas yang membentuk identitas
diri (Roosevelt, 2023). Menurut teori coping Lazarus & Folkman dalam (Olson, 2023), stres
terjadi ketika individu menilai suatu situasi melebihi kemampuan mereka untuk
mengatasinya (Lazarus, 1966 dalam Raliile et al., 2024). Dalam konteks ini, strategi coping
menjadi penting, salah satunya melalui self-care, yaitu upaya mandiri menjaga kesehatan fisik,
mental, dan emosional (WHO, 2024). Self-care mencakup olahraga, pola makan, manajemen
stres, pengelolaan emosi, serta pencarian makna hidup baru (Casey et al, 2025). Dalam
beberapa tahun terakhir, isu self-care semakin relevan seiring meningkatnya harapan hidup
dan persentase lansia Indonesia yang mencapai 12% pada 2024 (BPS, 2024). Penelitian
menunjukkan individu yang menerapkan self-care efektif cenderung memiliki tingkat stres
lebih rendah dan kualitas hidup lebih baik (Sawyer, 2023). Namun, praktiknya sering
terkendala faktor dukungan sosial, kondisi kesehatan, dan pola pikir (Sadeghi et al., 2024).
Film sebagai media audio-visual berperan penting dalam merepresentasikan realitas
sosial dan psikologis (Chiong-Rivero et al., 2021; Galmarini et al., 2024). Film The Intern
menyoroti pengalaman Ben Whittaker, pria 70 tahunyang kembali bekerja setelah pensiun,
dan menampilkan dinamika stres pasca pensiun serta penerapan self-care. Ben digambarkan
mampu menjaga rutinitas, berinteraksi sosial, serta menemukan makna hidup baru.
Pendekatan ini sejalan dengan teori coping Lazarus, di mana individu yang menilai ulang
situasi stres dan mengembangkan strategi adaptif lebih mudah beradaptasi dan mencapai
kesejahteraan psikologis (Bondarchuk et al., 2023). Konteks ini penting dikaji, mengingat
banyak pensiunan di Indonesia, khususnya di pedesaan, belum memahami self-care sebagai
strategi coping (Aziz et al.,, 2025). Dengan meningkatnya jumlah lansia, permasalahan stres
pasca pensiun diprediksi semakin kompleks dan menuntut solusi komprehensif (Cabafiero-
Garcia et al, 2025). Oleh karena itu, penelitian ini menelaah strategi self-care dalam
penanganan stres pasca pensiun melalui teori coping Lazarus dalam film The Intern. Studi ini
tidak hanya menekankan penerapan self-care secara efektif, tetapi juga kontribusinya
terhadap pengembangan intervensi psikologis berbasis kebutuhan lansia. Selain itu,
penelitian ini menyoroti peran media film dalam membangun kesadaran tentang pentingnya
self-care bagi pensiunan. Dengan demikian, penelitian ini didasarkan pada kebutuhan

memahami dan mengembangkan self-care sebagai coping yang efektif, serta memanfaatkan
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film sebagai sarana edukasi dan refleksi. Penelitian ini selaras dengan Sustainable
Development Goals (SDGs) nomor 3 tentang Good Health and Well-Being, dengan harapan
dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis lansia melalui analisis karakter Ben dalam The
Intern berdasarkan teori coping Lazarus.
TINJAUAN PUSTAKA
1.  Strategi Self-care

Self-care dipahami sebagai perilaku sadar untuk mempertahankan dan meningkatkan
kesejahteraan fisik, emosional, serta sosial (WHO, 2022). Menurut Menefee et al. (2022),
dimensi self-care melampaui kesehatan fisik karena mencakup refleksi diri, regulasi emosi,
dan pemeliharaan relasi sosial. Dalam masa pensiun, strategi ini penting karena individu
menghadapi perubahan signifikan pada rutinitas, peran, dan jaringan sosial. Studi
menunjukkan bahwa program self-care terstruktur seperti aktivitas fisik, peningkatan self-
efficacy, dan keterlibatan bermakna dapat menurunkan depresi, meningkatkan resiliensi,
serta membantu rekonstruksi identitas pasca-pensiun (Kim et al., 2023; Wang et al., 2021;
Haslam et al., 2018). Dengan demikian, self-care berfungsi ganda sebagai mekanisme preventif
dan adaptif terhadap stres transisi pensiun.
2. Stress

Stres dipahami sebagai respon psikologis dan fisiologis ketika tuntutan lingkungan
melebihi kapasitas individu (Fink, 2016). Model transaksional Lazarus dan Folkman (1984)
tetap menjadi kerangka utama, menegaskan bahwa stres timbul dari ketidakseimbangan
antara tuntutan situasional dan sumber daya coping. Literatur terkini menempatkan stres
dalam kerangka biopsikososial, di mana faktor internal (regulasi emosi, kesehatan fisik, self-
efficacy) dan eksternal (dukungan sosial, kondisi lingkungan) berinteraksi dalam membentuk
pengalaman subjektif (Spataru et al, 2024; Gibbons, 2022). Penelitian longitudinal
menegaskan bahwa appraisal dan strategi coping menentukan kesejahteraan psikologis
terutama pada transisi besar seperti pensiun (Aldwin et al., 2024; Vazquez et al., 2025).
3. Teori Coping Lazarus & Folkman

Transactional Model of Stress and Coping (Lazarus & Folkman, 1984) menekankan dua
penilaian utama: primary appraisal (ancaman, kehilangan, tantangan) dan secondary
appraisal (sumber daya yang tersedia). Coping dipahami sebagai upaya kognitif dan perilaku
untuk mengelola tuntutan melebihi kapasitas individu (Maqgsood et al.,, 2024). Model ini
membedakan problem-focused coping (pemecahan praktis) dan emotion-focused coping

(regulasi emosi, dukungan sosial, reframing), serta diperluas dengan meaning-focused coping
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yang berperan dalam rekonstruksi makna (Bondarchuk et al., 2024). Studi terkini mendukung
kerangka ini untuk memahami adaptasi lansia: ketika sumber daya dinilai memadai, problem-
focused coping lebih dominan, sedangkan pada situasi di luar kendali, emotion-focused dan

meaning-focused coping lebih relevan (Richer et al., 2025).

B. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan desain studi kasus
tunggal untuk menafsirkan strategi self-care dan mekanisme coping tokoh Ben Whittaker
dalam film The Intern (2015). Desain ini dipilih karena memungkinkan eksplorasi mendalam
terhadap makna subjektif perilaku self-care dan pola coping pasca pensiun yang kompleks dan
tidak terukur secara kuantitatif (Yin, 2018; Creswell & Poth, 2018; Moleong, 2018). Data
dikumpulkan secara manual melalui observasi visual berulang dengan pencatatan rinci atas
dialog, gestur, ekspresi non-verbal, dan konteks sosial. Sumber utama adalah transkrip resmi
film dengan subtitle Netflix sebagai pembanding, sedangkan perbedaan terjemahan
diverifikasi menggunakan audio asli bahasa Inggris. Proses observasi dan pencatatan
dilakukan oleh peneliti tunggal. Data sekunder diperoleh dari literatur terkait self-care, stres,
dan teori coping (Sugiyono, 2019; Nurhayati et al., 2024). Analisis data menggunakan analisis
tematik Miles et al. (2014) dalam Kalpokaite et al. (2019), melalui reduksi data, open coding,
theoretical coding, axial coding, dan thematic mapping. Seluruh data dipetakan ke dalam
konsep Lazarus & Folkman, yaitu primary appraisal, secondary appraisal, problem-focused
coping, dan emotion-focused coping, agar interpretasi konsisten dengan kerangka teori.
Keabsahan data dijaga melalui audit trail yang mendokumentasikan proses coding hingga
tema, sehingga dapat diverifikasi pihak lain. Validitas diperkuat dengan triangulasi metode
melalui integrasi analisis transkrip film dan observasi visual, sehingga pemahaman lebih
komprehensif dan bias interpretasi berkurang. Dengan langkah ini, penelitian diharapkan
menghasilkan interpretasi yang valid, transparan, dan relevan bagi pengembangan kajian

coping dan self-care pasca pensiun.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN
1. HASIL

Tinjauan data terhadap tokoh Ben Whittaker dalam film The Intern (2015)
mengungkapkan sebuah dinamika adaptasi psikologis pasca-pensiun yang kompleks. Temuan

utama menegaskan bahwa self-care tidak bersifat tunggal, melainkan integrasi berbagai
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strategi coping yang saling melengkapi. Proses ini berlangsung melalui rekonstruksi identitas,
evaluasi sumber daya, penciptaan struktur baru, regulasi emosi, hingga integrasi strategi
coping yang matang. Puncaknya, tokoh utama menunjukkan kematangan adaptif dengan
mengombinasikan problem-focused coping dan emotion-focused coping untuk menavigasi

tantangan interpersonal yang kompleks

G
e

Akujpensiun,
dan istgkUifmeninggal.

Gambar 1
Kode 1 Timestamp 0:01:11 - 0:01:19

Rekonstruksi Identitas Pasca Kehilangan

Aspek ini menyoroti bagaimana Ben Whittaker pertama kali mengonstruksi ulang
pemaknaan dirinya setelah kehilangan dua pilar utama dalam hidupnya: pekerjaan dan
pasangan. Fase ini didominasi oleh primary appraisal terhadap situasi sebagai kehilangan dan
ancaman, yang memicu kebutuhan mendesak untuk menemukan kembali tujuan hidup. Bukti
data awal menunjukkan pengakuan Ben atas kehilangan gandanya saat ia menarasikan, “Freud
berkata, ‘Cinta dan kerja, kerja dan cinta’ Aku pensiun dan istriku meninggal.” Kutipan monolog
ini disampaikan dengan gestur sinkron saat mengikuti kelas Tai Chi, diakhiri dengan helaan
napas yang menandakan beban emosional. Secara teoretis, ini adalah primary appraisal yang
mengidentifikasi stresor sebagai kehilangan yang tak bisa diubah. Respons awalnya adalah
emotion-focused coping, yaitu mengakui dan merefleksikan kehampaan tersebut sebagai
langkah pertama self-care psikologis. Kehilangan ini dengan cepat memanifestasikan dirinya
sebagai kekosongan eksistensial di mana Ben mengatakan "Rasa bosan itu lama-lama

membunuhku.”
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Negosiasi antara Sumber Daya Internal dan Eksternal

Yang ku'tahu hanya ada lubang dalam
hidupku, dan aku perlu mengisinya.

Gambar 2
Kode 7 Timestamp 0:02:38 - 0:02:43

Fokus berikutnya adalah prosessecondary appraisal, dimana Ben secara aktif
mengevaluasi kecukupan sumber daya internal (pengalaman, resiliensi) dan eksternal
(dukungan sosial, lingkungan) yang dimilikinya untuk menghadapi berbagai tantangan. Salah
satu bukti utamanya adalah Pengakuan Kebutuhan, Ben secara jujur mengakui, “Yang ku tahhu
hanya ada lubang dalam hidupku, dan aku perlu mengisinya.” Konteksnya, ia mematikan lampu
dan layar menjadi gelap, menyimbolkan penegasan atas kekosongan dan tekad untuk bangkit.
Dalam kerangka teori, ini adalah secondary appraisal dimana ia mengevaluasi bahwa ‘lubang’
tersebut harus diisi dengan sesuatu yang bermakna, yang kemudian memicu problem-focused
coping. Temuan ini menunjukkan bahwa self-care diawali dengan kesadaran diri (self-
awareness) untuk secara jujur mengidentifikasi kebutuhan psikologis yang tidak terpenuhi.

Agency dan Penciptaan Struktur dalam Ketidakpastian

ZACK PEARLMAN
JASON ORLEY D,
J
Aku menyadari kunciidariisemualinitadalah
—harusiterus bergeraks:

3 - . %

WA

Bangun, pergi dari rumah,
dan pergi ke suatu tempat.

Gambar 3
Kode 3 Timestamp 0:01:46 - 0:01:50

559 https://journal.hasbaedukasi.co.id/index.php/jurmie



Jurnal Riset Multidisiplin Edukasi Volume 2 Nomor 9 Tahun 2025

Menanggapi kekosongan yang dirasakan, Ben secara proaktif mengadopsi strategi
problem-focused coping untuk membangun kembali struktur dan agensi dalam hidupnya.
Tema ini menggambarkan bagaimana self-care diwujudkan melalui tindakan nyata yang
bertujuan mengubah situasi yang menekan, bukan sekadar menerima pasif. langkah pertama
dalam strategi ini adalah penciptaan rutinitas preventif. Ben menyatakan: Aku menyadari
kunci dari semua ini adalah terus bergerak. Bangun, keluar rumah, dan pergi ke suatu tempat..”
Dengan gestur berjalan di tengah keramaian kota sambil membawa koran, ia secara sadar
melawan isolasi. Ini adalah manifestasi dari secondary appraisal, di mana Ben mengevaluasi
bahwa ia memiliki sumber daya (kemampuan fisik dan mental) untuk bertindak. Tindakan ini
merupakan bentuk problem-focused coping klasik. Ia tidak mengubah stresor (status pensiun),
tetapi mengubah responsnya terhadap stresor dengan menciptakan lingkungan yang lebih
terstruktur.

Regulasi Emosi dan Pencarian Konektivitas

Di samping tindakan proaktif, Ben juga secara konsisten menerapkan emotion-focused
coping untuk mengelola dampak emosional dari transisi kehidupannya dan membangun
kembali jejaring sosial. Tema ini menunjukkan bahwa self-care juga berarti memelihara
kesejahteraan psikososial melalui koneksi dengan orang lain dan penerimaan diri. Salah satu
strategi yang digunakan adalah mencari koneksi sosial di ruang publik, seperti interaksinya di

Starbucks menyatakan

-
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B
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Tak bisa dijelaskan, tapi aku
merasa bagian dari sesuatu.

Gambar 4
Kode 4 Timestamp 0:01:52 - 0:02:03

“Tak bisa dijelaskan, tapi Aku merasa menjadi bagian dari sesuatu,” Gestur Ben yang
santai dan terbuka menunjukkan usahanya untuk tetap menjadi bagian dari komunitas meski
hanya dengan duduk dan terkadang diabaikan. Menurut teori coping, tindakan ini berfungsi

sebagai regulator emosi, mengurangi perasaan terisolasi yang muncul dari primary appraisal
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terhadap kehilangan komunitas kerja. Ini adalah bentuk self-care sosial yang esensial, di mana

koneksi mikro sehari-hari membantu menjaga stabilitas emosional.

Maksudku, itu sebuah kecelakaan aku
melihat mereka, tapilya.

Gambar 5
Kode 38 Timestamp 1:36:51 — 1:37:01

Integrasi Strategi Coping sebagai Kematangan Adaptif

Puncak dari proses adaptasi Ben adalah kemampuannya untuk mengintegrasikan
problem-focused dan emotion-focused coping secara simultan, terutama dalam menghadapi
situasi interpersonal yang ambigu dan kompleks. Tema ini merefleksikan bentuk self-care
yang paling matang, di mana penyelesaian masalah praktis dan pengelolaan emosi berjalan
beriringan. Contoh paling jelas dari integrasi ini adalah ketika Ben dihadapkan pada dilema

moral setelah mengetahui perselingkuhan suami Jules. Saat ia akhirnya mengungkapkannya ia

berkata:
Jules  : “Yajadi aku punya yang aneh untukmu, Matt berselingkuh dariku”
Ben : “Tunggu sebentar, kau tahu ini?
Jules : “Apa itu maksudnya? tunggu, Kau tahu ini?”
Ben : Aku melihat mereka bersama”
Jules  :“Ya Tuhan, kapan? “
Ben : “Kemarin, maafkan aku, maksudku itu sebuah kecelakaan aku melihat mereka,

tapi ya kemarin”
Dialog ini disampaikan dengan ekspresi berat dan tatapan mata yang menunjukkan

beban emosional. Di sini, Ben menerapkan problem-focused coping dengan mengambil
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tindakan sulit untuk mengungkap kebenaran demi melindungi Jules (menyelesaikan
masalah). Pada saat yang sama, ia secara intens mengelola perasaannya sendiri (rasa bersalah,
empati) dan perasaan Jules, yang merupakan inti dari emotion-focused coping. Primary
appraisal-nya adalah ancaman terhadap stabilitas hubungan mereka, dan secondary appraisal-
nya menilai bahwa kejujuran, meskipun menyakitkan, adalah satu-satunya sumber daya yang
valid.
2. PEMBAHASAN

Pembahasan berfokus pada lima tema utama dari thematic mapping, yaitu: (1)
Rekonstruksi Identitas Pasca Kehilangan, (2) Negosiasi Sumber Daya Internal-Eksternal, (3)
Agency dan Penciptaan Struktur, (4) Regulasi Emosi dan Pencarian Konektivitas, serta (5)
Integrasi Coping sebagai Kematangan Adaptif.

Rekonstruksi Identitas Pasca Kehilangan

Rekonstruksi identitas merupakan tahap awal adaptasi Ben Whittaker pasca kehilangan
ganda: pekerjaan dan pasangan. Primary appraisal atas kehilangan tersebut menimbulkan
disorientasi eksistensial, sejalan dengan pandangan Lazarus & Folkman bahwa penilaian
kognitif terhadap stresor menentukan respons emosional dan perilaku (Obbarius et al., 2021).
Dalam konteks pensiun, krisis identitas sering muncul akibat hilangnya sumber makna dan
struktur hidup (Vigezzi et al.,, 2025). Pernyataan Ben “Freud berkata, ‘Cinta dan kerja, kerja
dan cinta’ Aku pensiun dan istriku meninggal” merefleksikan appraisal tersebut sekaligus
menunjukkan bahwa pengakuan kehilangan adalah bentuk emotion-focused coping awal
(Menefee et al., 2022). Hal ini konsisten dengan temuan Casey et al. (2025) bahwa pengakuan
kehilangan merupakan langkah krusial dalam adaptasi pasca pensiun. Uniknya, film
menampilkan kekosongan eksistensial secara visual melalui adegan Ben yang berdiri
sendirian di rumah sepi, menegaskan bahwa self-care tidak hanya mencakup aktivitas fisik,
tetapi juga rekonstruksi narasi diri yang koheren (Haslam et al., 2018).

Negosiasi Sumber Daya Internal Eksternal

Negosiasi antara sumber daya internal dan eksternal mencerminkan proses secondary
appraisal di mana Ben menilai kecukupan modal yang dimilikinya. Kesadarannya akan adanya
“lubang dalam hidup” menunjukkan bahwa appraisal ini tidak hanya bersifat kognitif, tetapi
juga motivasional, sebagaimana dijelaskan Lazarus & Folkman (Ferrer et al., 2021). Ben
mengidentifikasi sumber daya internal berupa pengalaman, kedisiplinan, dan keterampilan
sosial, serta sumber daya eksternal seperti dukungan lingkungan perkotaan dan peluang

kerja. Temuan ini selaras dengan studi yang menekankan bahwa pemanfaatan sumber daya
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yang ada merupakan faktor utama keberhasilan adaptasi pasca-pensiun (Obbarius et al,
2021). Dalam kerangka self-care, kesadaran terhadap kebutuhan psikologis yang belum
terpenuhi menjadi landasan strategi coping yang efektif.

Agency dan Penciptaan Struktur

Pada fase ini, Ben menunjukkan penggunaan problem-focused coping yang bersifat
proaktif melalui rutinitas harian, pencarian tantangan baru, hingga melamar program
magang. Tindakan tersebut merupakan strategi sistematis untuk membangun kembali
struktur dan tujuan hidup, sejalan dengan kerangka Lazarus & Folkman bahwa coping ini
muncul ketika individu menilai situasi masih dapat dikendalikan (Galiana et al., 2020). Ben
melihat masa pensiunnya sebagai tantangan, bukan ancaman, sehingga memilih respons
adaptif. Temuan ini konsisten dengan Wang et al. (2021) yang menekankan bahwa aktivitas
terstruktur dan bermakna dapat meningkatkan resiliensi serta kesejahteraan psikologis
lansia. Representasi film ini menegaskan kapasitas kehendak sebagai inti self-care, di mana
perilaku tersebut dipahami bukan sebagai sikap pasif melainkan upaya aktif untuk mengambil
kendali atas kehidupan (Casey et al., 2025). Adegan Ben yang merekam video lamaran magang
dengan penuh antusiasme menjadi simbol bangkitnya kembali agency.

Regulasi Emosi dan Pencarian Konektivitas

Fase ini menegaskan efektivitas emotion-focused coping melalui pencarian koneksi
sosial. Ben secara konsisten menggunakan interaksi sosial di ruang publik dan nostalgia masa
lalu sebagai strategi mengelola emosi negatif, khususnya kesepian dan kehilangan, sekaligus
menjaga kontinuitas identitas. Nostalgia berfungsi sebagai jembatan antara identitas lama dan
baru, memberikan refleksi positif yang meningkatkan stabilitas emosional pada lansia.
Sementara itu, keterlibatan dalam aktivitas sosial mikro, seperti duduk di Starbucks dan
merasa “menjadi bagian dari sesuatu,” mencerminkan bentuk self-care relasional yang relevan
dalam konteks budaya kolektivis Indonesia (Aziz et al., 2025). Temuan ini menegaskan bahwa
self-care tidak hanya bersifat individual, tetapi juga erat dengan dimensi sosial dan kultural.

Integrasi Coping sebagai Kematangan Adaptif

Puncak proses adaptasi Ben tercermin dalam kemampuannya mengintegrasikan
problem-focused dan emotion-focused coping secara simultan. Hal ini tampak saat ia
menghadapi dilema moral terkait perselingkuhan suami Jules: ia bertindak untuk
mengungkap kebenaran sekaligus mengelola emosinya sendiri dan mendukung Jules dengan
empati. Fleksibilitas ini menunjukkan kematangan adaptif yang tinggi, selaras dengan temuan

Bondarchuk et al. (2024) dan Spataru et al. (2024) bahwa variabilitas strategi coping menjadi
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indikator kesehatan mental positif pada lansia. Integrasi tersebut juga menegaskan bahwa
self-care holistik mencakup penyelesaian masalah praktis serta pemeliharaan kesejahteraan
emosional.

Secara keseluruhan, hasil penelitian menegaskan bahwa self-care pasca-pensiun
merupakan proses multidimensi yang dipengaruhi oleh penilaian kognitif, strategi coping, dan
konteks sosio-kultural. Temuan ini konsisten dengan teori Lazarus & Folkman (Shoushtari-
Moghaddam et al., 2023), sekaligus memperkaya pemahaman melalui representasi film “The
Intern” yang tidak hanya menggambarkan stres pasca-pensiun, tetapi juga berfungsi sebagai
model edukatif (Chiong-Rivero et al, 2021; Galmarini et al, 2024). Implikasi praktisnya
adalah perlunya intervensi psikososial yang menggabungkan pendekatan problem-focused

dan emotion-focused dalam program self-care bagi lansia.

E. KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa strategi self-care Ben Whittaker dalam The Intern
(2015) merupakan proses psikologis kompleks yang melibatkan penilaian kognitif, coping,
dan dukungan sosial. Dengan kerangka Teori Coping Lazarus & Folkman, transisi pasca-
pensiun dipahami bukan sekadar kehilangan peran, tetapi juga rekonstruksi identitas dan
makna hidup. Temuan menegaskan bahwa integrasi problem-focused coping (rutinitas dan
keterlibatan kerja) dan emotion-focused coping (relasi sosial, refleksi diri, penerimaan)
menjadi kunci adaptasi sehat. Coping pada lansia lebih tepat dipandang cair dan
transaksional, sekaligus memperkaya pemahaman teoretis bahwa self-care berfungsi sebagai
rekonstruksi identitas. Secara praktis, strategi seperti membangun rutinitas bermakna,
menjaga koneksi sosial, dan memanfaatkan pengalaman hidup dapat menjadi rujukan
program pendampingan pensiunan maupun konseling lansia. Penelitian ini juga menekankan
pentingnya lingkungan suportif dari keluarga dan komunitas. Ke depan, diperlukan kajian
lanjutan di konteks Indonesia dengan pendekatan mixed-methods serta pengembangan
modul edukasi berbasis film. Dengan demikian, penelitian ini berkontribusi pada literatur
akademik sekaligus menawarkan arah praktis untuk peningkatan kesejahteraan psikologis

dan sosial lansia.
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