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ABSTRAK 

Nama: Indah Yulianing Tyas, NIM: 171340002, Judul Skripsi: “Teknik Self 

Management Dalam Mereduksi Post Power Syndrome” (Studi di Kelurahan Ramanuju, 
Kecamatan Purwakarta, Kota Cilegon), Jurusan: Bimbingan Konseling Islam, Fakultas 
Dakwah Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten tahun 2021 M / 

1442 H. 
Post power syndrome hampir dialami oleh semua individu yang akan dan sudah 

mengalami pensiun, baik pria maupun wanita dengan tingkat yang berbeda-beda. Masa 

pensiun seringkali dianggap sebagai kenyataan yang tidak menyenangkan dan tidak 
diharapkan. Pada umumnya seseorang yang pensiun mengalaminya dengan perasaan yang 

negatif, sehingga menjelang masanya tiba sebagian orang sudah merasa cemas dengan 
kehidupannya di masa yang akan datang, hal ini menyebabkan perasaan kesepian, minder, 
rendah diri dan merasa tidak berguna serta tidak dibutuhkan lagi. 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini 
adalah: 1) bagaimana kondisi psikologis para pensiun saat mengalami post power 
syndrome? 2) Bagaimana penerapan penerapan self management dalam mereduksi post 

power syndrome? 3) Bagaimana hasil dari penerapan teknik self management dalam 

mereduksi post power syndrome? 
Penelitian ini bertujuan: 1) untuk mengetahui kondisi psikologis para pensiun saat 

mengalami post power syndrome. 2) untuk mengetahui upaya self management dalam 

mereduksi post power syndrome. 3) untuk mengetahui hasil dari penerapan teknik self 

management dalam mereduksi post power syndrome. 
Metode yang digunakan adalah metode kualitatif-tindakan yang digunakan untuk 

mendapatkan gambaran dari permasalahan dengan menggunakan eksplorasi. Teknik 
pengumpulan data yang digunakan adalah; observasi, wawancara, dokumentasi dan 

analisis data. Penelitian dilaksanakan pada  Juli 2020 hingga Januari 2021, dengan jumlah 
responden dalam penelitian ini adalah 5 orang pensiunan. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan dapat disimpulkan: 1) Kondisi psikologis 

yang dialami oleh para pensiunan di Lingkungan Simpang Tiga yaitu seperti adanya 
perasaan putus asa, jenuh, cemas, stres, malu dan merasa tidak berdaya.  Selain itu, gejala-
gejala post power syndrome yang dialami oleh para lansia dilihat dari tiga sisi yaitu dari 

sisi fisik, psikis atau emosi, dan perilaku pensiunan. 2) Penerapan teknik self management 
dalam mereduksi post power syndrome ini menggunakan empat tahapan, dengan tiga tahap 

utama yaitu tahapan self monitoring, self evaluation, dan self reinforcement positif dan 
penghapusan. 3) Hasil dari penerapan teknik self management dalam mereduksi post 
power syndrome di Lingkungan Simpang Tiga dapat dilihat dari gejala atau kondisi para 

pensiunan baik dari psikis maupun perilaku yang nampak sebelum dan sesudah melakukan 
teknik self management. Para pensiunan sudah mampu menerima keadaannya saat ini 
setelah masa pensiun, menjadi lebih tenang dan enjoy, dapat menghapus perilaku yang 

tidak sesuai, dapat menemukan kegiatan positif di masa pensiun, dan lebih mendekatkan 
diri kepada Allah SWT dengan meningkatkan ibadahnya. 

 
Kata Kunci: teknik self management, pensiun, post power syndrome. 
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ABSTRACT 

Name: Indah Yulianing Tyas, NIM: 171340002, Thesis Title: "Techniques 

Self Management in Reducing Post Power Syndrome" (Study in Ramanuju Village, 
Purwakarta District, Cilegon City), Department: Islamic Counseling Guidance, Faculty 
of Da'wah, State Islamic University of Sultan Maulana Hasanuddin Banten in 2021 M / 

1442 H. 
Post power syndrome is experienced by almost all individuals who are about 

to and have already retired, both men and women to varying degrees. Retirement is 

often seen as an unpleasant and unexpected reality. In general, a retired person 
experiences it with negative feelings, so that by the time that time comes some people 

already feel anxious about their life in the future, this causes feelings of loneliness, 
insecurity, inferiority and feeling useless and no longer needed. 

Based on the above background, the formulation of the problems in this study 

are: 1) what is the psychological condition of the retirees when experiencing post 
power syndrome? 2) How is the application of self management in reducing post power 

syndrome? 3) What are the results of the application oftechniques self-management 

in reducing post power syndrome? 
This study aims: 1) to determine the psychological condition of the retirees 

when experiencing post power syndrome. 2) to determineefforts self-management in 

reducing post power syndrome. 3) todetermine the results of the application 

oftechniques self-management in reducing post power syndrome. 
The method used is a qualitative-action method used to get a picture of the 

problem by using exploration. The data collection techniques used are; observation, 
interview, documentation and data analysis. The research was conducted from July 
2020 to January 2021, with the number of respondents in this study were 5 retirees. 

Based on the research conducted, it can be concluded: 1) The psychological 
conditions experienced by retirees in the Simpang Tiga environment are feelings of 
hopelessness, saturation, anxiety, stress, shame and feeling helpless. In addition, the 

symptoms of post power syndrome experienced by the elderly can be seen from three 
sides, namely physical, psychological or emotional, and retiree behavior. 2) The 
application oftechniques self-management in reducing post power syndrome uses four 

stages, with three main stages, namely the stages of self-monitoring, self-evaluation, 
and self-reinforcement positiveand elimination. 3) The results of the application 

oftechniques self-management in reducing post power syndrome in the Simpang Tiga 
environment can be seen from the symptoms or conditions of the retirees, both 
psychological and behavioral, which appear before and after implementingtechniques 

self-management. Retirees are able to accept their current state after retirement, 
become calmer and enjoy themselves, can eliminate inappropriate behavior, can find 
positive activities in retirement, and get closer to Allah SWT by increasing their 

worship. 
  
  

Keywords:techniques self-management, retirement, post power syndrome. 
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