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Mengukuhkan Silaturahmi
dan Solidaritas

Bulan Dktober 2025 menjadi momen bersejarah bagl keluarga besar Persatuan Penslunan Jasa Raharja
[PPIR). Tepat pada bulan inf, organisast yang menjadi rumah bagl para purnabakti PT Jasa Raharja
[Persera] inl genap berusla 35 tahun. Sebuah usia matang yang menandal dedikasi dan konsistensi
dalam merajut tali silaturahmi serta memperuangkan kesejahteraan anggotanya.

Capaian dan usis yang terus bertambah. Begity pola

dengan PPJR yang merayakan harl jadinya yang
kee35. Peravean Har Ulang Tahun kall [l Radir dengan
semanget baru-yang terangkum dalam tems: inspiratif;
"PPR Wadah Silaturshmi dan Solidasitas " Tesa ini bokan
sekadarslogan; melainkan sebuah penegasan komitmen
brafnirs masa pumabaktl adalah babak hans urtuk terus

Bemga*‘n cara unbuk mewijudkan razs syokor atas

14

 Hendri Afrizal:

- Menikmati Jalan
Unik YouTuber

berkarva, memben makna, dan merjalin kemitraan yang
kizat, ‘Bukan rasama unfuk berkefuh kesah meratapi
rasib Atetapl imenfadl periode kehidupan yeng. penuh
menverangkan, babak kehidupan baru yang hars
dinikmat dan disyukur

Momasuki usia ke-35, Penguns PPJR Fusat bersama
PEIR Daerah telah melaksanaksn serangiaian kegistan
yare tidak hanys bersifat seremonial, tetapl pigs fokus




pada peningkatan kualitas hidup dan
keberzamaan para anggota.

Wujud  dari - beragam  keglatan
tersebut, apa yarg dilakukan PPJR
Jabedetabek Bersama PPJR Pusat
menggelar acara clahvaga jalan pagi
bersama di Kompleks Gelora Bung
Karno [GBE), Jakarla. Keglatan ini
menjadi simbolisasi [angkah sehat
dan soliditas yang terus berfanjut d
masa purnabaktl. Dengan dilkuti 170
pensiunan, acara inl memperkuat
|ejaring silaturahmi, sekaligus
menjadi pesan bahwa kesehatan dan
kebugaran adalah investast utama di
usha pumabakii

Hadir dalam kesempatan terseh
para pensiunan dan wilayah Jakarta,
Bogor, Tangerang, dan Bekasi. Sstain

B PENHGARAH
Pesgienyd Dane Fension Jash Rasana

B PEHIMFN REDAKSI
Woriarsn Dedatmeoo

peserta pensiuman mantan pegawal
Jaza Faharja, juga hadir para mantan
direkzi Jaza Raharja dari berbagai
perioce, di amtararya Darwin Moo,
Hamka Santn Anom, Robiro, Bud
Rahardjo, dan Wahw Wibowo. Pengurus
Dana Pensiun Jasa Rahara pun
dengan penuh semangat hadir, yaknl
Direktur Utama Bambang  Panular
dan Direkiur Keuangan dam Investasi
Susatye. Tak ketinggalan tertu hadir
pusla Ketua PPJR Pusat Hairul Aswan,

Keglatan yang dilaksanakan pada
Sabw, 11 Oktober 2025 s=jak pukul
0600, dimulal  dengan  kegiatan
jalan santal {ada juga yang berlari)
mengellingl  Selora Burg  Kamo.
Setelabh MU peserta berkunmpul
bersama di area Parkir Timur Senayan

& [HTERBITKAN C4EH

Urisan Umsiam Fan Kepoisrimen

B ALAMAT REQARSI
Cadurg Wisme Rahar Lantad B, 1. TR Fimarupang Mo,

FT- LA EWO0 5, Cilarnel sk, Pa, Minggu, Jakata Selatan,

W ANGLOTA REDAKE
Vicky Kur Pachma B
Tikiwan Ramachang
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untuk silatueahmi dan ramah famah.
Di sela-zels kegeatar i, panitia PPJR
Jabodetabek  juga  menyediakan
layanan pemerksaan  kesahatan
gratis bagl seluruh peserta, "Jadi kami
jalan zantai mengellingi GBE, ada
pemeriksaan kesohatan gratis juga,
setelahy ity berbumpul wntuk temu
kanoen dan silaturahmi, apalagi yang
hadir dan pensiunan seror fingga
peserta yarng Dafu pendiun, upar M.
Fanwil, ketua PPJH Jabodetabek.

M. Teawil menambahkan, pada
perhelatan HUT di PPJUR Jabodetabes
ini, ta bersyukwr peserta yang hadir
119 aorang ‘Kan blasamva pada
pertermuan regular bukanan dl PRJIR
vang hadir antara 25-30-an orang
inf alharmduliifah  peserta sangat

dpjr=_

@

Rpdaksi menetima hdisan/arikn
dan pembpdSr Ieis] Deviann Engan
meginmEnn arine ke s mal
ARG SaRTl che o] B g T B
kil 2 800 karakle:



antusias. Apalagl  para  mantan
direks! Jasa Raharja vang kebetulan
berdomizili di area  Jabodetabek,
turat hadir menghangatkan suasana
silaturahmi” ufar Tawil, saat ditenu
di GBK.

Perayaan HUT ke-35 PPJR vang
difielat di GBK ini meski sederhana
tapi penuh kesan dan makna. Para
pensiuran tampak salng melepas
kangen, pensiun muda dan para
SEMOMmya  juga  tampak  aswk
mengobeod, mengenang masa-masa
aktif sebagai pegawsi Jasa Raharja.
"Memang konsep acara dibuat tidak
formal,  santal-santal saja”  wjar
Tawil. Pada acara kumpulumpul
tersebut, memang tidsk seremonisl
resmi, hanya ada sambutan ketua
pantita;, sambutan dan pesan dan
senor pensiunen vakni Dansin Moor,
dan pemotongan tEmpeny  yang
dilznjutkan dengan pembagian door
arize.

Bapak Damwin  MNoor  memula
pesannya  dengan  ajakan  uniuk
bersvukur atas segala nikmat dan
perialanan hidup yvang telah dilakui
Bagi beliaw, rasa syukur adakah fondasi
ketenangan diusia purnabakti. Setelah

rasa -syukur, beliau  menexankan
pentingnya  menjaga kesehatan
sebagai modal wtama  menikmat

M&Sa pensiun. Mamumn, yang pakng
menyentuh adalah  ajakan  untuk
menedma kondis dan kenyataan

bahwa pensiunan sudah tak muda
[agl. "Kita harus terima semua kandisi
menua’ ind dengan sabar dan ikhlas”
tegas beliau

Pesan ini mengandung kearifan
bahwa ‘mensa” bukaniah =ebuah
kemunduran, melainkan sebuah fase
alami vang harus dsambut Anggata
PPJR diajak untuk menyadaribatazan
fisik, namun tetap menjaga semangat
jugng. Menenma dengan  ikhlas
berarti melepaskan beban ekspektas)
hidup di masa muda dan fokus pada

kualitas spiritual dan kebahagizan
aat ini.

Kesederhanaan  vang  penuh
makna, inilsh wang tersirat  darn
peravaan HUT  PPJR. Mamun
demnikian, tentu saja penuh makna
karens  diperkiest  dengan  mdlai
kebersamaan dan silaturahmi para
peserta. Hal ini juga dikemukakan
oleh peserta, di antaramva Budhivanto
dan Djati Uiom, Kedus karib yang
aktif bersepeda di masa pensiun ini
mengakui bahwa dengan perayaan
HUT PPJR ind menjadi kesempatan
bagi para pensiunan uniuk bertemi
menjalin persahabatan sebagaimana
mereka akiif dulu

Hal senada juga dikemukakan,
Fri Susitadi dan K. Nurdin. Kedusmya
menyatakan momentum  berharga
bagi para pensiun ini memang harns
dirayakan bersama; "Bahkan umtuk
¥e depan, saya berharap tidak hanya
pada ajang HUT saja tapi banyak
lagi  kegigtan  yang  melibatkan
kchersamaan pard pensiunan,”
ujar Pri Susiladi, Hel senada jugs
dikemukakan M, Murdin  yang
masa pensiurnya membuke usaha
persewaan tenda dan sound system
ini. “Kita mah jarang ketemu sama
teman-ternan karena ada kezibukan,
Jadi kalau ada undangan dari PPJR,
cava insyva Allah hadir bier bisa
silaturabemi” wjar M, Murdin dengan
lzgat betawinya vang kental
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Utama

Sosialisas| dan Seminar Kesehatan

Rangkaian peringatan HUT ke
35 PPJR, -secara Wmum meEmanig
dilzksanakan secara sederhana
namun tetap sarat makna. Hal indah
vang ditegaskan oieh Hairul Aswan
ketua PREJIR Pusat “Jadi  rmeski
cederhana ada makna dan pesan
vang tetap kami kedepankan agar
dapat ada manfaal yang diterima oleh
paaranggeta PRIR, uwar Hairul,

Kebermanfaatan dalam  ranghaian
kegiatan tersebut, lanjut Hamsl, mergad
peimixangan Pengunes agar perayaan in
acta hikenah yang sama-sama dapat kams
&l 3atu kegistan vang sarat manfast
merunal Haind adalah dilsksanakannys
kegistan  sosialisasi kineda  DPJR
metalui 2o0m meeting sehelum semina
kesehatan pada. tanggel 17 Oktober
2025, Pads wesempatan  tersebut
penguns DPJR memaparkan kinerja dan
laporan keuangan dan investasi pada
ghun 2024

Pada penizlasannya, Dint DPJR
menyampaikan  beberapa hal  di
antararya ferkait kewajiban pengurus
menyampaikan  informasi  kepads
peserta peEnsiunan “Infarmas:
kinerja i wajib disampaikan sesua
Peraturan QJK tentang transparansi
karerna ity kami menyampakan wgas
kami dalam mengelola dana pensiun
himgga 31 Desember Z024 yang
sudah diaurdit,” jelasrya

Infarmiasi tersebut pertarma terkait
tata peseita, Bambarng merlaskan,
pada medio 2024 fercatat ada 3,090

pesertaaktif danpasif. Angkatersebut
dipengarshl kehijakan Pendiri yang
menerapkan  kebijakan  pegawai
vang diterima setelah Januwan 2023,
pensiureya  dialinkan  programnya
ke DPLK. Dan setefah Desember
2023 tidak ada penambahan peserta
pktif. “Semoga ke  depan,  kami
mengharapkan bisa mengakomodir
adi-adik | pegawai aktif Jasa Rahaga)
program  pensiunmya dikelala  oleh
DFJR,” kata Bambang

sementara  sejak  pembentukan
PDP dan adamwa perubahan tabel
martalita yang mengakomodir usis
pererima  pensiun makin  panjang,
membuat rasio kecukupan dananys
pada tahun 2020 twnen  menjadi
B4%, “Untuk meningkatkan funged,
setelah dihitung, pades tahun 2023
kembali naik 100% seialan dengan

langkah Pendiii melakukan roadmap
perbaikan tata kelola dana pensiun.
Seat itu ditetapkan suku burga teknis
turun 25% sehinggea menjadi 7.75%
pada tahun 2024 sebesar 7.50%,
selanjutnva  ditargetkan terus tunan
hingga tahun 20E0 menjadi &.50%"
ujar Bambang

la menambahian unfuk  rasio
kecukupan dana tahun 2024 sebecar
100 11%, Sementars  terka  hasil
usaha setelah pajak, yakni  hasil
investasi dari ran, tumbauh sebezar
B.89%, “Alhamdulilleh hasil usaha
wita makin naik  Jdengan capaian
Rp109.471 mikar,” jelas Bambang

Hairul mergungkspkan, informasi
vang disampaikan  aleh Dirgg
DPJR fersebut sangat memenuhi
kebituhan informasi para pesertal
persiun. ChMenurut kamid, apa vang




dipaparkan Pak Bambang mengenal
haszil capalan dan kinerja DPJR bak
secara evaluas: fata kelala oleh OJK
capalarmya  bagus dan  haslinga
tentu kemball (391 pada pensiunan,”
katarya

ApE semuanya puas? Menuns
Hairul, mungkin befum. Tapi dengan
kinerja dan adanya dukurgan penub
dari pendir, saya kira ke depan
akan lebih baik lagi dan ini menjadi
poin penting bagl peserta PPJRT
jelasrya. la menambahkan, "Pastinya
apa vang dijalankan pengurus dan
capalan kinera sudah bagus. Tinggal
pengelolaan jangan sampai apa yang
direncanakan meleset. Invesiasi lebib
prudent wituk menghasilkan capaian
terbaik ke depanmya.”

Selan sosialisasi dan pengurus
DPJR, rangkaian HUT wang jugs
bermatma bagi peserta PRJIR adalah

digelarmya  seminar  kesehatan
medalyi  webinar  zoom meesfing
‘Mergirgal  kesehatan  menjadi

perhatian utama bagi para pensivnan,
datam rangkaian HUT PPJR kali ini
kami  menyelenggarakan  Ssminar
Kesehatan dengan fokus pada isu-isu
preventif dan manajemen  penyakil
degeneratif  dengan  nara-sunmber
dokter dan RS Medistra.” katarya
Hairul menambahkan, kegiatan
vang mendapal dukungan penuh
dari pengurus DPJR ini merupakan
wuiud  ryata  kepedulisn PPJR
terhadan kualitas hidup anggotarys
memastikan para purnabaki
mendapatkan mformas) ferani dan
praktis  umtuk  menjalari han tua
yang sehat dan mandin, "“Walaupun
dilzkzanakan di pusat, malal moda
saminar anffne mi tentu mengangka
semua peserta dan berbaga daerah

di Indonesia,” katanya

Kunjungan ke Senior

Hal wvang juga penuh makna dalam
rarkkaian peringatan HUT ke=35 PPJR,
Hairul menambahkan, adaish kunjungan
KE FUATIAN DEFE PEnsiun Seniod, termasuk
kepada - mereka yang tengah  sakit
Bunjugan  kepada para  senice  ini
menujukkan  melzenilai | kekeluargaan
dan penghormalan terhadap sesepub
dijunjung tmggl,” katamya,

Bagi PPJRE, kurdungarn tersetut
tidak hanya berfungsi sebagai bentuk
tali asih, tetapi juga sebagal momen
urtuk  silaturahml,  mendengarkan
nasihat, dan corporate wisdom dar
para tokoh vang t=lah lama mengukir
sejarah Jasa Raharja. knilah inti dan
sinergl antargenerasi dalam PPJR
sebagaimana diangkal dalam tema
Han @dinya..

Pada kegiatan kunjungan FRPJR
Jabodetabek ke rumah semicor, turut
serta martan Direktur  Operasional
Jasa Hahara Hamka Samri Anom
Dirgt DPJR Bambang Parmulas, kKetua
PPJR Jabodetabek M. Tawil, dan
| Gede Mardiasa. Sementara para

senior yang dikunjungi adalah bu
Lena Aranl di Kampung Bambutan
Ciracas, Jakarta Timur, by Suhartin
Umar, Pengasinan  Rawabamibi,
Bekazi Timwr, dan kunjungan ke
rumah Bpk. Syamsudin J. Mubva di
Gunung Batu, Boaor

Semangat  HUT  ke-35  tidak
harya terpusat PPJR Jabodetabek.
Perayaan juga dilaksanakan secara
serentak dan mandin oleh PPJR di
tingkat daerah di seluruh Indoresia.
Sebagaimana  dikermukakan  Hairul,
FPPJE  Dasrah didorong unfuk
mengimplementasikan tema
“Wadah Silaburahmi dan Solidanias”
sesual dengan kondisi Iokal masing-
masing, bak melalui  kegiatan
sosial, perternuan kefuarga  besar,
atau  kolaborasd  dengan  kantor
Cabang Jasa Raharga setempat. Ini
menunjukkan bahiwa PPJR adalah
orgamsasi yarg kokoh dan merata,
menjargkau  setisp pensiunan i
mana pun mereka berada.

Lkang tabun ke-35 PRIR adalah
mamenium  uniuk menaleh ke
belakang.  dengan rasa  syukur
darn menatap ke depan dengan
optimisme, Semangat sinergi dan
kolaborasi adalah emergl bary yang
akan mendorong PPJE lebih guyub.

Dengan merangkul sinengi dan
kaolaborasi PPJEmembuktikanbahwa
warisan pengalamen ftidek permah
pudar, jusiru menjadi pilar kokah bagi
masa depan yang kebih sejahiera.
Sedamat ulang tabun ke-35, Persaiuan
Pensiunan Jasa Rahatjal Semoga
semangal “Wadah Silaturahim dan
Solidantas”  senantiasa menyala,
membawa marfeat dan berkah bagi
seluruh anggota, serta terus mengukir
bakti nyata bagi bangsa, =
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LAPORAN KEVUANGAN

LAPORAN KEUANGAN AUDITED DANA PENSIUN JASA RAHARJA

ASET NETO PER DESEMBER 2023-2024
. REALISAS|
KETERANGAN _ 2024 _ 2023 _ .
() () {a:b)

Investas| I 1.709. 721 1612233
Asel Lancar Di Luar Iniestasi I 21.64%
Azl Dparammal I 1.121

.A:lElt Lathaln

e ﬂ

-c.h.l-' ur'-\:-.'.-r\-mn"-

!.Iahllltas ['1 Luar Mllal hlnl P.h'tl.ma.l

 AEET
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PERUBAHAN ASET NETO
PER DESEMBER 2023-2024

REALISAS|
KETERANGAN 2034 2023

PENAMBAN .
Total Pendapatan Investasi _ 131.552
Peningkatan {Penurunan) Milai investasi 15.731)
luran J-E‘IZL"I Tempa . I G, *E"
Pendapatan Di Luar investasi ' B u11

Beban Investasi @ 5.003) | 53,66
Beban Operasional (17.523) (18.492) 94.76%
Beban Di Luar Investasi dan Operasional ' (66) (66) | 100,31%
FEI"I'IJE]'B[E"I. klanfaat F‘I—.'[‘l!-ﬂ.ll'l &THT I [3-5 E?]'I . [El:l N | ﬂ:l I '|:|:|E E]“‘:
Pembayaran Manfaat Lain (12183) (11.336) | 10207% |
Pajak Penghasilan | 32) (@7 | 135,984
imbalan Paska herja L/R Aktuarial | o | 20,719 /
Jumish Pengurang (120.5091) (115.996) 103,96%
-
| KENAIKAN (PENURUNAN) ASET NETO 62,602 102.382 90,45%
ASET NETO AWAL PERIODE 1,630,008 | 1.527.626 10670% *
ASET HETD :ﬁH.HlFt PERIODE 1.722.611 | 'F-ﬁ-:'iﬁ.m 105,68% .




'PERHITUNGAN HASIL USAHA
PER DESEMBER 2023-2024

ia:h)

PENDAPATAN INVESTAS!
© Bunga/ Bagi Hasil : 109.003 | 100092 | 108,99%
e . e R e
 Sewa | esm | 6415 | 104,00%
 Laba (Rugi) Pelepasan Investasi | 10393 12760 | B145%

Pandapatan Investasi Lainnys 150 150 | TO0.00%
Total Pendapatan lnvestasi | 131,552 123,355 | 106,65%
Total Beban ivestasi : (4.771) (5.093) 9366% |
HASIL SAHA INVESTASI | 126.781 118,261 ! 107 20%

Joinr Pevsh Spsanione! | e 1 Ol | 9476% |
Total Pendapatan dan Beben Lein-fain 545 7e0 71.64%

HASIL USAHA SERELLUM PALAK 19 E03 1. 530 i 109, 22%
Pajak Penghasllan [(352) {@mn | B35 9E%
HASIL LRSAHA SETELAH PO, 0K 417 T 483 108 B9%

PORTOFOLIO INVESTASI
PER DESEMBER 2023-2024
|  REALISASS

PORTOFOLID INVESTASY | — e
2024 % | 2023

1 Deposito On Call 10.000 0.58% - 0,00%
Il Deposito Berjangka | £0.900 . 3,56% 86650 537% |
3 | Surat Berharga Megara 751.736 | 4397% 630849 39,13% |
4  Saham i 71.229 417% 45,892 2.85% |
5  Oobligasi 479.912 2B,07% 527.306 3L7T1% |
& _'aiﬂ:u'f: _ | 'é.d;'g'_s_ﬁ' '_'z'.n'ii'!a _é@_hn'éa 217% |
| &  Reksadana EE.0B2 340% | 72117 AdT% |
7 | Pevempatanlangsung | 24090 141% 14893 | 093% |
8  Tanah & Bangunan _ Z18.813 1280% 199 490 1237% |

| 1.709.721 | 100,00% 1.612.233 104,60%
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Kesehatan

Webinar Kesehatan:

Pola Hidup Sehat

bagi Lansia

Dalam rangka peringatan HUT ke-35 Persatuan

Pensiun Jasa Raharja (PPJR), Dana Pensiun

yang dilaksanakan oleh PPJR. Satu di antaranya
adalah webinar kesehatan dengan menghadirkan

pembicara ahli dari RS Medistra, dr. Anggun
Mekar Kusuma, Sp.PD.

{DPJR)  menyelenggarakan  Webinar  Kesehatan

dengan topik "Pola Hidup Sehat bagh Lansia”
Kegiatan ini reerupakan bentuk dukungan pada pesingatan
HUT ke-35PRIR. Menurut ketua PPJR Pusat Hairal Aswan,
webinar yang diselenggarakan atas dukungan pengurus
puzat DPUR, bertujuan untuk meningkatkan kesadaran
dan pemahaman para peserta, khususnya para lansia dan
pensiuran, mengenal pentingnya menjaga kesehatan di
usia lanfut. "Pada pelaksanaan webdnar ini, sava apresasi
atas antusiasme peserta serta menekarkan pertingnya
penerapan gava hidup sehat sebagal upava meningkatkan
kuahtas hidup di masa tua,” ujar Hadinl Aswan,

Kegiatan webinar dikuti ofeh lebih danl &0 peserta
pensiuran dar berbagal daerah di Indonesia, Pada
perhelatan ini, OPJR berkolaborasi dengan Rumah Sakit
Medistra dan merghadircan narasumber ahll, yaitu dr.
Anggun Mekar Kusuma, Sp.PD., KGer. Dalam papsaraninya,
dr. Anggun memaahas berbagai aspek penting mengenai
kesehatan lansia, termasuk kebutuhan nutrisi, akiivitas
fisik, pengobatan, vaksingsi, hingga kesehatan mental dan
spiritual yang harus dipahami cleh para pensiunan.

lumat, 17 Oktober 2025, Dana Pensiun Jasa Raharja

Memahami Lansia dan Tantangan Kesehatannya

Lansia merspakan kslompok  individa berusia GO
tabun ke atas. 0N Indonesia, kategori wsia lanjut dibedakan
menjadl empat kelompol: Pra-Lansia (45-59 tahun),
Lansia Muda (60-69 tabun), Lansia Madva [70-79 tahun),
dan Lansia Tua (30 izhun ke atas), Berdasarkan data

10 | [HFE DAKA FERSIUN JASA RANARIA

Badan Puszat Statistik, menurut dr. Angaun, pada tabun
2024 wmilah lansia di Indoresia felah mencapal sekilar
12% dari total perduduk.

Seiring bertdambahmya usia, risike pervakit kronis pun
menngkat Data Riskesdas tahun 2020 merdrngukkan
bahwa penyakit yang paling serng dialamd oleh lansia
antara kain nyen sendi, hipertens, katarak, stroke, peryakit
[antieng, gangguan mental dan emasional, serta diabetes
melius. Oleh karena iy, penting bagi lansia uniuk
menerapkan pola hidup sehat sebagai bentuk pencegahan
dan peningkatan kualitaz hidup seharkhari dr. Anggun
menegaskan, penting bagi para lansia menjaga kesehatan.
Hal sederhana yvang dapat dilakukan adalah



Menjaga Asupan Nutrisi Seimbang
Pemenuhar g vang seimbang menjadi dasae
utama dalam menjaga kesehatan lansia Kementerian
kKesehatan Rl telah memperkenalkan dus  panduan
saderhana, yaiiu Turmpeny G Saimbang dan i Firingku.,

Tumpeng. Gizi - Seimbang  menggambarkan propors
Ideal konsumsd harlan, dimulaé dard  karbohiedrat di
Bagian dasar, dilkutl savur dan buah, kemudian protein
hetwand dan nabatl, serta di puncak tumpeng terdapat
kensumisl rendah seperti gula, garam, dan minyak,

=1 Piningkd memberikan panduan proporsl mnakan
sekali =aji; 2/3 bagian untuk karbohidrat, /2 untuk lauk
pauk, serta 273 untulk sawur dan buah

Kebutuhan nutnse harian kansia umumnya meliputi
energl 30 kkalkgBBMar, protein 1-1.52 gramvkgBBS
hari, cairan 30 mlifkgBB/hari, dan serat 25 gramyhar
Penurunan  metabolisme, gangguan percernaan, dan
berkurangrya fungsi indera menjadi tantangan umum
vang perlu diwaspadai, Zalah seti cara sederhana untuk
memantay kondisigizi adalah dengan menghitursg Indeks
Massa Tubuh {IMT) menggunakan rumiss IMT = berat
badan (ka) / tinggi badan® (m?)

Melakukan Aktivitas Fisik

dktivitas fizk rutin dapat membaniu mencegah
peryarit tidak menuar seperti disbetes, hipertenisi,
dan obesitas. Lansia disarankan berolabraga sesuai
kermampuan setidaknya 30 menit sefiap han atau minkmal
tiga kali dalam seminggu. Jenis olabraga yang diargurkan
melipatl jalan santai; senam lansia, yooa, atau sekadas
berpermur di pagi bari

e’ Minum Obat Sesual Anjuran Dokter
Kepatuhan datem mengonsumsi obat menjadi

hal penting bagi lansia yang menjalani pengobatan
rutin, Disarankan untuk selalu mengikuti desis dan jadwal
vang ditetapkan dokter, tidak menghentikan obat tanpa
konsultasi, memperhatikan cara penyimpanan vang benar,
serta memahami kemungikman efek samping obat

Melakukan Vaksinasi
Vaksinasi berperan  penting dalam  menjaga
dawa tahan [wbuh lansia Ada empat jems vaksin yang
direkarnendasikan, yaitu  Prewmococcal  mencegah
radang paru; Herpes Zester mencagah cacar apl; Influenza:
mencegab infeks flu rusiman, dan RSY [Respiratary
Bynoytial Virus): mencedgah infelksi saluran pernapasan

Menjaga Perilaku Hidup Bersih dan Sehat
Kebersihan din menapakan bentuk perlindurngan
pertama dan berbagai penyakit, Lansia dianjurkan mandi
Secara teratur, mencuci targan menggunakan sabun dan
air mengalir, serta menyikat gigl due kall sehari

Tumpeng
cizi Eeimbang

FhbkDiA i m DR EULIZ ST AR

Aktivitas  vang  menstimulasi  ofak  penting

untuk mernpertabankan daya ngal, meningkatkan
kemarnpuan berpikir, dan mencegah demenska. Kegiatan
sepertl membaca, mendlls, melukis, bermain catur,
mengis Teka-Teki Silang, atau mendengarkan musik dapat
menfadi pilihan mermdenangkan. Pikun atau demensia
dapat dicegah melalul pola makan bergizi, olahraga teratur,

serla mengga interaksl sosial vang positlf
Tidur yang Cukup

o Tidur selema ¥—=8 jam per har  sanget

dibutubican oleh Ensia untuk memperbaiki el tubuh
dan merdngkatkan sistem kekebalan, Uniuk mengstasi
gangguan tidur, disarankan menjaga jadwal tidur yang
teratur, menciptakan lingkungan kamar yang nyaman,
membatasi tidur sizng 15-45mend, serta rutin berolahraga
ringan seperti senam atau jalan pagi

Meningkatkan Aspek Spiritual
Kesehatan spintual berperan  penting dalam
memnaga keseimbangan mental lansia, Pendekatan
keagamaan dapat membanty indkidy menjadi lebih
kuat dalarn menghadapi perubahan, kehifangan, maupun
tantangan sosial Penelitian menunjukkan babwa lansia
dengan tingkat spirtualitas tinggl cenderdng  memniliki
kondisd mental vang lebih stabil, hidup kebib bahagia, dan
kualitas hidup vang lebih baik

Mencegah Rislko Jatuh

Rizikojatuh menjadisalah satu ancaman terbesar
bagi lansia karena dapat memebabkan cedera serus.
YWHO menyebut jatuh sebhagai penvebab utama gangguan
michilitas pada usia lanjut. Untuk mencegahnys, lansia
dizarankan menggunakan alat bantu jalan jika diperfukan,
melakukan latihan  keseimbangan secara nutin, serts
menjaga lingkungan rumah egar bebas dar hambatan
atau benda berbahays »
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Sosialisasi

Sosialisasi,

Komitmen

Transparan5| DPJR

S
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Pengurus Dana Pensiun Jasa Raharja,
secara reguler melakukan sosialisasi
pengelolaan dana pensiun baik kepada
peserta aktif maupun peserta pasif,
termasuk kepada Pendiri dan Pengawas.
Langkah ini juga menjadi bentuk
kepatuhan pengurus kepada kebijakan
Otoritas Jasa Keuangan.

ebagai pengeloda darna pensiun, perguras Dans

Pengiun Jasa Hahara (DPJR) meamidliki kewaiban

unfuk meryvampaikan sosialisasi kinera  kepada
pesertanya sebagal bagian dan prinsip  bransparansi
dan tata keloda vang baik. Langkah ini jugs didasarkan
pada requlasi darn Otoeitas Jasa Keuangan (COUR) berupa
peraturan dergan narfmor POJK 27,2024 fentang laparan
berkala dana pensiun yang dikeluarkan alel Otoritas Jasa
Keusnoan {0JK) pada tanggal 25 Movernber 2024

POUR yarg rela Derakd paca 1 Jduni 20025 tersebot
mengatur kewajiban dana pension wntuk memastikan
peserta mendapatkan mformasi yang akurat dan lengkap
mengenal pengelsiaan dana mereka. Informasi apa saga
vang harus terzosialiasikan alety pengurus dana pensun?
Sanara umum kewajiban sosiakisasi kKinerja dana pensiuen
di Indonesia adalah

| JASA RARARIA

1. TRANSPARAMNSI DAMN TATA KELOLA. Pererapan 131
kelola vang baik atau Good Pension Fund Govemance
(EPFE) mengharuskan pengurus dana pensiun untuk
bertanggung jawab dan transparan kepada peserta.
Transparansl ini mencakup penyampaian informasi
mergenal kandisl keuangan dan kinera hasil usaha
dana pensiun.

2. HAK PESERTA ATAS INFORMASI. Peseria memnilik
hak untuk mengetahui bagaimanadanamerekadikelola,
Ini termasuk hak untuk memyamgpaikan pendapat dan
saran mengenai perkembangan portofolic investasi
dan hasilnya

3. PELAPORAN BERKALA. Dana pensien diwajiokan
untuk memublikasikan poran keuangan dan hasil
usaha secara berkala, baik bulanan maupun tahunan,
zesuai dengan Peraturan OJK. Laporan i harus
divmumkan secara fransparan mekalul media yang
mudah diakses oleh peserta

4. INFORMAS| YANG DISOSIALISASIKAM. Scsialisasi
kirerja ini biasanya mencakup rincian berikut laporan
keuangan dana pensiun, rasio imbal hasil investasi
(RO, informasi mengenai jumlah peserta akhif dan
pensiun, kebijakan dan strategi mestasi
Leampal poin tersebut, ssbagamana dikemukakan

Cirektur LHama DPJR Bambang Panular, menjadi menu

utama dalam  setiap  sosialisasi yang  dElaksanakan

pngunes DPJR, "Sosialisas dilsksanakan melalui aniing
rmaupun offline kepada para pensiunan dan juga pegawai
aktif” katarya
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Letih lamjut, Bambang mengungkapkan  bahwa
sosialiasi memiliki tuan sehagaimana meanjadi bagian
dasi aturan dari OJE, yaitu a. perindungan peserta, ya«ni
rmemastikan bafwa peserla terlindurgi dan rrengetahui
dengan jelas status investasi mereka; b, pemberdayaan
peserta, vailu memberkan pengelahuan yang cukup
kapada peserta sgar dapat membuat ksputusan yang
tepat terkait pensiun mereks; dan e, pengembangan
industri, meningkatkan kepercavean masyarakal terhadap
incustn dana persiun di Indemesia. Dengan demukian, apa
yang dilskukan aleh pergurus DPJR sudash pada jalur yang
tepat, setacgai bertuk transparanst sekaligus komitmen
kapatuhan kepada aturan Ok

Selain  bentuk  kesadaran  menyajikan  prinsip
fransparansi dan kepatuban pada regulasi, sejatinya
sosialisas juga merupakan Beniuk pémenuban hak para
peserta, baik yvang masih akiif maupun peserta pasif

Iniformasi tata kelola, capaian, dan Kinera keuangan
vang dikelola pengurus adalah bak yarg perd dipenuhi
bagl pesera Depgan demikian prinsip  transparansi
pergelalazn dana pensiun dapat dipahasmi juga aleb para
peserta, khiususmya terkait kinerja tahun berjatan.

Berbagal Kesempatan dan Target

Bagi pengurus DPJR, scsialisasi dapat dikatakan
sangat akiif dilskukan. Hal tersebut dilakukan dari berbagai
kesempatan baik formal maupun nonformal. Demikian
juga terkait sasaran sosiaksasi para peserts sosiaksasi
tidak hanya peserta pasif akan tetapi juga peserta aktif
yang masih bekerja di Jasa Reharja

Sabagal conteh, pads tanggal 13 Oktober 2025 13,
pengurus melakukan sosi@lisasi pada peserta aktif yarg
akan memasuki masa panstin, SosElisasi bekerja sama
dengan Hurman Cagital Jasa Jasa Rabarja Marasumbss
pada kegiatan di aula Jasa Rahans pusat adalah Dindt
OFPJR Bambang Panular Pada kessmpatan tarsebat,
pengurus mensesialisasikan maniaat dana pensiun, tala
tara pembayaran manfaat persiun, hingga parkembanigan
dana pensiun, lermasus kinera keuangan dan investas
sarta igu-isy laim tentarng pensmunan Jase Rabarna

Terkait manfaal dana pensiun, Bambang Panular
rmenyampaikan emgat poin, vadu pertama manfaat bagi
perusahaan, manfaat bagi pegawai, masyarakat, dan
negara “Unuk perusabaan, manfaat dana pensiun di

artaranya yang melipufl membsrikan rasa aman dan
ketemangan, sehingga menciptakan ikbm kera kondusif
dan harmonis,” papar Bambang, MManfzal lain untok
perusahasn  lenjul  Bambang adalalke  Meningkatkan
semangat kena & peoduktivitas, lowalitas dan mengurandgi
frn oner dan terbentuknya cita positit perusahsan di
masyarakat. Manfaat tersebut dapat diwujudkan dari
pngellaan dara pensiun vang bersumber pada iuran
pendini dan peserta, hasil mvestasi, dan pengaliban oan
dana pensiun |ain,

Hal yang lain juga disampaikan dalam  sosializasi
bag pegawal Jasa Fabaa pusal adadah  mengenal
Program Manfaal Pensiun dan Manfaat fainmya, yakni
kdanfaat Pensun dan THT, Dana Santunan Kematian, dan
hanfaat Sumbangan Harl Raya [SHR). Untuk memberikan
garmbaran uluh, Bambang juga merm@mpaikan rumus
perhitungan Manfaat Pensiun dan THT, vaitu!

* RMP: 2,5% x MK x PhDP
® RTHT: 2 x MK X PhDTHT

Feanagikan Maniaat Pernsiun ssbesar 3% sstiap labung
hinirnal BP sebesa: Rp TE00000 [RMP = Rurnus Marnfaat
Pensiun, ETHT = Bumus Tunjangan Hari Tua)

Sosializasi pada peserta pasif, tangkah pengurus DRJR
dapat dikatakan lebib akiif, Agenda kurjungan sosialisasi
ke PPJR daerah kerap dilakukan Meski berbarengan
dengan acana silaturahmi misalmy, namuan subetansi dan
konten sosialisasi selalu disampaikan oleh pengurus ketika
Bartemu dengan peseria pasit Jasa Raharja. Tidak hanya
dalam bentuk periemuan lBngsung Blap juga melail
rocE el Zoars meeling

Sosialisas kepada peserta pasif misaima dilakukan
pada saat rangkaian HUT ke-35 PRJIR targgal 17 Oktober
2025 medalul 20o0m meeting. Dirvt DPJR memaparkan
kinerja keuangan setelah audidl dan capaian kinerja
irvectasi vang sudah dibukukan pengurus. Paserla pun
sangat antusias menyimak dan menyampaikan beberapa
pertaryaan. Satu hal vang menjadi penekanan kepada
pensicnan adalah pentingrva melakukan pemutakhiran
data peseria "Pernutakhiran data ini penting  untuk
memastikan  keterjaminan  lavanan dari DPJR” wjar
Barmnbang, =
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Inspirasi

HENDRI AFRIZAL:

Menikmati Jalan Unik

YouTuber

Saat itu, ia seorang Kepala Wilayah Utama di Jawa Barat,

di titik vamg paling tak terdugs; kejenuhan suasana

kerja di tengah pandemi Conad-19 Ketika dunia
korporasi merayakan Work From Home [WFH) sebagai
adaptasi kerja, postsl Hendr sebegal Kepala Jasa Raharia
Wilayah Utama Jawa Barat menuntulreea untuk tefap
berada di kantor, memimpin operasionad yang harus
berjalan demi pelayvanan publik. Rutinitas vang mendadak
sep dan statis itu, ditambah tekanan kerja vang unik di
tengah krisis, melahirkan kebosanan yang menusuk,

KISﬂh Hendri Afrizal sebagai kreator konten dimubai

Dari Sosialisazi Santunan ke Hobi

Berawal dari ndat mergisi wakiu luang dan
renanfaatkan ruang kantor yang sepi, Hendrn mengamitil
largkah yang sangat tidak korwensional bagi secrang
eksakutif BUMB & mulai merekam disinva serdini, Kamera
smartphore menjadi senjata basunyva, dan matenmya
adalahy hal yang & kuasai di luar kepala: seputar tugas dan
furigsi Jasa Raharna,

ka memulal dengan mengelaskan secara sederhana dan
lugas mengenal proses penguresan santunan kecelakaan
lahs lintas. Ini adalah tercbosan. Di tengah birokrasi yang
sering dianggap wumil, videc-yvideo Hendrl menyajikan
inforrnasi vital dengan wajah dan suara seorang pelinggi
vang membumi dan mudah dizkses Dan fzk dinvana,
awalnya sekadar pengisi waktu itu berubah menjadi sebuah
platform personal tranding sekaligus sarana edukasi publik
vang sangat efektif. Saluran YouTube-nya, Hendri Afrizal,

14] | IWED DAKA PERSIUN JASA RANARIA

seorang profesional yang terbiasa dengan disiplin kerporasi,
rapat strategis, dan tanggung jawab besar. Sosok itu adalah
Hendri Afrizal, seorang pria yang mestinya menghitung hari
menuju ketenangan masa pensiun. Namun, bagi Hendri,
alih-alih merencanakan kebun atau menikmati teh sore di
beranda rumah, ia justru sibuk memikirkan thumbnail video,
algoritma YouTube, dan sudut pandang terbaik untuk merekam
perjalanan hidup dan aktivitasnya. Pada akhirnya, ia pun dapat
membuktikan: pensiun bukanlah akhir, melainkan gerbang
menuju panggung kreasi digital yang tak terduga.

mukai hidup. "Dan ternyata konten sosialisasi khususnya
proeedur santunan, banyak vang nonton,” war Hend:

Channel vang menunjukan perkembangan, Hendri mpe-
wiog fidak hanya di meja kantor, Seiring wakiu dan makin
terbiasanya ia di depan kamera, ia mulai memasukkan
unsur-unswr personal yang jauh kehih menank hobl dan
pasaion. ke adalah penggemar ofomotif dan  tergatung
dalam kamuntas sepeda. dua mimat vang akhimya
menjadi uche awal kontennya. Saat ini miche Hendri Afrizal
adalzh Bke Ving, Sepeda Wisata, dan kuliner

Berbekal kamera HP, ia mulai mergkam perjalaran
sepedanya (Bike Vieg) Kontennya melipst komunitas
sepeda Iokal, kokesi wisats di Jawa Barat, hingga
perbincangan santai seputar sepeda unik dan juga moctar
klasik vang dimodifikasi Subserber-nva pun perlahan
terus bertambah., b8 pun mendspat hadish kamera
untuk nge-vlog dari sang istri sebagai kado wlang 1ahun,
"Aktivitas bikin konten pun makin semangat karena alatnya
mendukamg,” wjar Hendri

Kejutan Tak Terduga

Titik balik yang paling mengharukan  datang
menelang masa puma ugasmya. Setelah  berbulan-
bulan mengunggah konten secara konsisten—mulal dari
informasi Jasa Raharja, modifikasi motor, hingga akiivitas
petuatangan gowesnya—ia menerirma sebuah kabar yvang
mengubah pergpektifmyva: zaluran YouTube-nya telah
memenunl syarat dan berhasil dimonetisast “Saya tidak



menyandka channel sayva sudah mermenuhi syarat valtu
ik letwh dan seribu subscnber dan telah tayvamg!
ditontan selama £.000 jam,” terarg Hendn

Menenma notifikasi tersebut diambang pensiun terasa
sepertl mendapatkan hadish kejutan atas pengabdian
panjard. tu adalah pengakuan dani sebuah entitas digital,
sebuah konfirmasi babwa upayamya mengisi wakiu luang
telah diakui oleh algoritma global. Semangatnya melongak
Pensiun yang tadinya dikhawatirkan akan membawa
kekosongan, kini justru terisi dengan proyek digital yang
rmeenjan]ikan

Begitu resmi  meninggalkan  kursi  jabatannya  di
Jasa Raharja, Hendri Afrizal benar-berar alkin sebagai
Yautuber, Waktu luang tidak lagi dinabiskan untuk sekadar
beristirabat, melainkan untuk merencanakan  konten,
bepargian ke luar kata urtuk ik frip, metiput kuliner wnik,
melancong ke luar negeri bersama komunitas aisu dengan
istri tercintla hingoga mempelajari teknik  permuntingan

* YouTube

WLOE - BIKE - ARVENTURE - REVIEW

video, “Dan saya memang belajar mardin bagaimana cara
rrerekar, editing, algonima YouTube hirgoa sirateg agar
channel berkenbang,” katanya

Salurannya pun berransformasi total, menjadi etalase
hidup secrang penskunan vang akiif, sehat, dan terus
belajar. Videowideo perjalananmya menjelajahi berbagai
kota, mencicipi masakan khas daerah, dan bertemu
komunitas sepeda baik di tanah airhingga ke mancanegara
kini mendominasi konten YouTube, jauh meninggalkan
citra formal vang dulu melekat padarwva k menjadi duta
informal purnabaktivang produktif dan penub petualangan.

Kisah Hendr Afrizal dengan ribuan video yang telah
diurggah dan 10,3 ribu subscnber vang mengikuti setiap
petuatangannya, telah berhasil meredefinist makna puma
tugas: babwa usia adalah kekuatan, bukan batasan, dalam
dunia digital, “Pensiun itu bukan berhenti bekers, tapi
berhenti bekerja untuk orang |zin. Sekarang saya bekerja
untuk passion saya sendin,” ujar Hendri_ e

y

wonten kita

audien

audiens

\/ Tips Sukses men jadi Content Creator

.—_m_ i— Tentukan Miche Pilih topik atau tema yvang Kita minati dan kuasai
kKenali Audiens: Pahami target audiens dan bagaimana mereka berimteraks| dergan

Bust Konten Berkuslitas: Fastikan konten informatif, menarnk, dan memiliki nilai tambah

konsisten: Buatlah jadwal posting yang tesatur untuk memipertahankan empageren|
Gunakan Media yvang Tepat Pillh platform media sosial yang sesual dengan fanget

Terus Belajar: lkuti perkembangan terbary datam indusin comdent creation
Jadilab Otenti: Buatkah konten yang mencerminkan kepribadian dan gaya dir-sendiri
PFromosikan Korten: Bagikan kontenmu di berbagai platform medie social

Analisis dan Evaluast Pantau kinerja konten dan lakukan analisis untuk memahami apa
varg berhasil dan apa yang perfu ditingkatkan

=
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Tips

Persahabatan
Bermakna bagi Lansia

Menjalani masa purnabakti tak jarang dilingkupi kesepian. Namun, kondisi
tersebut dapat diatasi dengan tetap beraktivitas dan menjalin persahabatan,
baik dengan sahabat lama maupun sahabat baru.

emasukl usig puma bakti bukan berarti Wi
M kehitangan sahabat dan teman seajati, Rasa sepi
karena tak lagi akiif berangkat ke tempat kerja
memang kerap melingkupi kesehanan para pensiunan
Tidak lagi memiiki rutinitas pekerjaan dan berkurangnya
kontak dengan rekan kerja dapat memicu perasaan

kesepian dan isclasi O sindah peran persahabatan
menjadi sangat krusial, berfungsi sebagai pifar penyangge
kesehatan mental, fisik, dan emosional para lansia
Persahabatan vang kuat bukan sekader pengisi
wakiu |uang;, namun menjadi fondasi penting  untuk
menjalani kehidupan yang panjang, sehat, dan penuh
makna i usia lanpt. Berbagai literatur juga menyatakan
bahwa memelinara persahabatan sangat penting untuk
kezejahteraan emosionaldankehidupanyang mamuaskan
Barmak cara yang hisa dilakukan yrtuk menguatakan
dan bahkan meremukan persahabat baru. Contoh
vang paling dekat dari sekitar kita bagaimana upaya
menguaikan fali persahabatan adalab apa yvang dilakukan
cleh frio pesepeda pensiunan Jasa Raharja, vaitu Pak Djati
Litarra, Pak Budivanto, dan Fak Agus Rivanto, Mereka aktif
bersepeda, selain menjaga kesehatan, aktivitas bersepeda
Juga menjadi sarana mengukuhkan silaturabonnl dengan
sahabat pensivnan lainnya, bukan saja i jabodetabek tapi
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juga dengan pensiunan di wilayah lain,

Beberapa. waktu  lalu,  missnya, tio  pesepeda
pensiunan ditambah saty peserta Pak Hendri Afrizal, ini
menvambangi Jawea Timur, tepatmya ke Kedin. Di sana
mereka bersilaturabim ke PPIRE Jawa Timur, mengunjunigi
secara khusus beberapa pensiunan di antaranya Bapak
surtcrg, ketua PRJR Jatim wang juge mantan direksi
Jasza Raharja, dan menginap di kediaman Bapak Dampoe
Bsmorc. Ya, kamd kalal bersspeda memang menadi
upaya mengusuhkan tali persehabatan dengan teman-
ternan pensiunan kzinmya,” ujar Djat Ltoma, sast ditermul di
Senayan pada kegigtan HUT ke-35 PPJR, Sabtu 11 Oktober
2025

Selzin sambil berastvitas, menguatkan persahabatan
juga dapat Jdilakukan  dengan  mengiutdi | kegiatan
peremuzn pensivnan Bagi anggota PPJR, minimal
saty kali dalam sebulan memiliki kegiatan rufin bulanan,
Pefuaryg inilah yang dapat dimaksimalkan unbuk menjalin
persahabatan sebagaimana halnya saat aktif bekeria

1. Memupuk Koneksi dan Komunitas

Setetah persan, perll secara proaktf mencari dan
membangun koreks bard untuk renggantikan jejanng
sosial yang hikang dan ingkungan kera, Memupuk Koneksi
dan Romunitas dapat dilakukan dengan  bergatung
dalarn klub, organisasi keagamaan, atau kelompok minat
khusus, dam Komunitas hobi Koneks nl menciptakan
rasa memiliki dan identitas baru di luar peran profesional,
melawan isckasi sasial vang terbuktlh meningkatkan risike
depresi dan masalah kesehatan fainnya.

2. Menerima Perubahan dan Bersikap Terbuka

Perubahan adalah bagian tak termindarkan dakam hidup
kita. Secrang bansia harus menenma menenma pendbakan
dan bersikap terbuka untuk dapat menjalin persahabatan
bary, Ini berarti bersikap adaptif terhadap cara baru dalam
berscsmlisasi dan terbuka wntuk menjalin hubungan
dengan orang-orang dari latar belakarg atau usia vang
bEarbeda. Keterbukaan ini adalah kunci untuk mensmukan
kegembiraan dan dukungan di babak baru kehidupan
FEnsien



3. Mewujudkan Minat dan Hobi Bersama

Salah satu cara termudah untuk menjalin katan
vang erat adalah melald kegiatan vang menyenangkan
Mengejar Minat dam Hobi Bersama—seperti berkebun,
melukis, bersepeda santal, atau klub buku—membenkan
alasan vang kuat untuk bertemu secara nuting Aktivitas
bersama ini tidak hanya memperkaya hidup, tetapi
Juga menjadl dasar yang kuat uniuk percakapan dan
kebersamaan vang tulus.

4. Aktif Berkomunitas

Menjadi warga negara yang akiif sangat bermanfaat
Barpartisipasi aktit dalam acara koemunitas, seperti menjadi
sukarelawan, menghzdinl ceramah umum, afau terlibat
dadarn kegiatan armal, memberikan kesermnpatan berbarga
uriuk  bBerinteraksi dengan berbagasi  kslangan  usia
kontribusi pads komanilas jugs memberkan rasa wjuan
hidup yang kuat, vang sangal penting uniuk kesejahteraan
paikologis pansiunan.

5. Merangkul Keberagaman

Persahabatan tidsk mengenal batas usia, ras, atau latar
befakang. Meranghkul Keberagaman dapat memperluas
wawaszan dan memberikan perspektif bans Berternan
dengan orang varyg lebih moda {disebat juga age-gap
friendship) dapat memyunilkkan energi dan tren baru,
sementara betteman dengan sezama lansia memberikan
dukungan dan pemahaman yang unik tentang tantangan
PETILAAN.

.
Komunikasi Efektif

Dalkam membangun relasi persahabatan, kedua belah
pihak harus mampu menyajikan pola komunikasi yang
efektif. Berikut tips yang dapat kita lakukan:

1. Aktif mendengar dan memberikan perhatian: Berikan
perhatian penuhy saat lawan bicara berbicara, hindarl
gangguan, dan tunjukkan empati Ind membantu
membual lawan Dicara merasa diargai,

2. Gunakan bahaza yang jelas dan sederhana: Bicaralah
dengan kalmat pendek, jelas, dan fidak terbuns-bur,
Hindari jargon vang tidek perlu, dan pastikan volume
suara cukup keras namun tidak berterigk

3. Fokus pada Interaksi: Duduk berhadapen uniuk
membantumerekeyangmemilikikendala pendengaran
atau penglihatan. Jaga komak mata dan gunakan
bahasa tubub vang ramah untuk merunjukkan anda
memperhatikan;

6. Mencar Dukungan Saat Dibutuhkan

Terman sejati hader dalam suka dan duka. Mencarn
Dukurgan Saat Dibutubkan adalah manfaat utama dari
persahabatan Ketika menghadapd kehilangan, masalah
kesehatan, atau kesulitan lain, memiliki teman yarg dapat
mendengarkan tanpa menghakimi, membenkan dukungan
emosknal, dan menawarkan bantuan praktis adalah aset
yang sangat berharga.

7. Menguatkan Persahabatan yang Ada

Sama pentingnya dengan mencari kareksi baru adalah
merjaga persababatan vang swdah terjaln, Sahahat
lasna adalah saksi hidup dari perjelanan kita dan sumber
kemyamanan wvang 12k tergantikan,  Pensiun  adalsh
momen yang tepal uniuk menginvestasikan wakiu dan
arerg dalam memelihara iatan yang sudsh terjalin entah
melalui kunjungan rutin, panggilan telepan berkala, atau
merencanakan reuni,

Bagi lansia dan pensiunan, persahabatan adalab salah
safu investasi terbaik untuk masa tua vang bahagia dan
sehat. » (Surnber Mafalah Assisted Living dan berbagai
surrber)

4. Jadwalkan percalcapan rutin: Luangkan wekiu knusus
iriuk berbicara secara rutin, bask dengan pasangan
maupun  keluarga, Inl bisa. membabes  harapan,
kekhawatiran, atau sekadar berbagl cerita,

5. Berglkap ssbar den suportif: Bersioplah untuk
percakapan Yang lebih panjang dan jangan terbrg-
buru. Hindari mengoreks secars frontal, tetapi arahkan
percakapan dengan lembit dan berikan dukungan
Bfrsassanal.

6. Jaga hubungan sosial: Jalin kembali persahabatan
yang ada dan carj terman baru melalui kegiatan sosial,
seperti bergabung dengan kiub, kegietan sukarels,
atau perjalanan kelompaok.
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Tips Keuangan

FINANCE

Rusiness

-
",

CASH FLOW

FINANLCIHL CHELK-UP,

Jangan Terlewatkan!

Ajr, Zeperti dilansir Harian Kompas padsa Februari

219, hanya sebagian kecil dari pera pensiunan
vang mempersiapkan din mereka untuk menghadapi
Mase-Mess pumatugas. Hanva sedikit vang menabunig,
dan bakkan 7&% dan responden mengaku mengharapkan
dusungan  keuangan darl  enak-anak mereka  sast
memasuki masa pensiun,

Ketxlaksiapan, atau lebihtepatnya tidak mempersiapkan
diri untuk memasuki masa pensiun memang ditengarai
sabagai penyebab umummya para pensiunan tidak mandin
dan pada sxhimya tidak mermkmati masa-masa. yang
saharusrya lebih rileks dan tidak memiliki b=ban finansial,

Karena ity, banyak hal yang dapat dilakuken sebagsi
bagian dari upaya mempersiapban  difi memasuki
masa pergiun Sebagaimana dikemukakan para pakar
perencana keuangan, salah satu hal yang dapat dilakukan
adalah dengan melakukan persiapan finansial, di antaramea
melalui francial cfeck up,

T da fakta menarik terkait kondisi pensiunan di Tanah

Lantas apa yang dimaksud dengan financis! chece
up? Secara harfish dapat diartikan sebagal sebuah
upsya pemeriksaan ataw pengecakan kardisi keuangan
dalam jangka waktu tertertu, Dalam upaya pengecekan

19 | [HFE DAKA PERSILN JASA RANARIA

kondisi finansial, maka langkah ini harus rutin dilakukan
sebagaimana halnya kita memeriksa kesehatan, Tentu
saja hasil dari permerkasaan tersebut harus diinngi dengan
perbaikan serta penambahan kualitas,

Pada umumnya financial check up. dilakukan untuk
mengulas kandisi finansial pribadi dalam kurun waktiu 12
bulan terakhir, Selain itu, aktivitas ini juga bisa dilskukan
untuk memastikan bahwa kita berada di jalur yvang 1epat
dalarm mengelala keuargan

Setidaknya dalam kurun waktu setabun sekali, francial
check up hanis dilakukan. Bahkan tidak hamus menunggu
setahun, Jika pasca kejadian atau acara besar seperti
melahirkar, menikah, dan sejenisnyva, Francial check up
juga harus segera dilakukan,

Bagi peserta aktif dan juga peserta pasif, aktivitas
pemeriksaan keuangan ini sangat penting  dilakuban.
Aktivitas Snancial check up tersebut meliputi pengeliaran
ketika pensiun, utang, hingga aset. Yang termasuk dalam
pengeluaran saat pensien iakh  pengeluaran  sehard
hari serta baban keuangan yang murgkin masib akan
ditarsagung. Largkab pemeriksaan keuangen i harus
dilakukan bersama dengan pasangan [suamifistn), atau
keluarga yang tinggal bersama di rumah



r BEBERAPA FUNGSI & MANFAAT FINANCIAL CHECK-UP, of

0 Sarana Mempersiapkan Masa Depan

Dengan mengetabui pog-pos pengeluaran dan pemasukan, kita dapat

fenylsibkan dana secara tepatl uniuk kebutuban masa depan.

e Mengetahul Pengeluaran Secara Detall

Langkah financial check-up dapat membantu kita mengstahui tiap
pengehiaran lekih detail. Kita dapat mengetahui pos pengehiaran
miana saja besar sekaligus cara bagaimana mengatasinya agar kandisi

fimnansial tidak =bhol

e Mengontrol Keuangan

Tidak jarang kita merasa tabungan cepat habis dalam wakiu singkat kKondisl inl bisa disebabkan
kareng jumlah pengeluaran vang fidak terkontrol Mah melalui francial cheok wp penlaku boros akan
dapat dihindari dan pengetofaan keuangan lebibh terkontrol Misakoya dengan mengurangi pengeluaran-
pengebiaran yang kurang penting atau bahkan dihilangkan sama sekall. Melalul kontre! pengeluaran
vang baik, kita pasti dapat menyisihkan anggaran uniuk habHhal &in yang lebih penting, @

Pertimbangan Realistis

Menyikap| tindak lanjut darl finenclsl check-up, sejatinya
kita culup dengan bijak dan realistie sesuai dengan kondisi
keuangan yang kita milili.

Misalmya saj, jika kelika skl dan geodukl? kits tiap akhir
pekan jalandjalan ke mal untuk makan bareng pasangan
keluanga, Maka saat masa pensun tiba, kita bisa menguibah
ketiasaan ini dengan berwisata alam dengas membaea
bekal yang desiapkan sendin di rumah

Derwpan  lustras Ind, jlka setidg  akdber pekan kitd bisa
mienghabiskan RpS00000 wuk rrakan di mal. rraka jika kita
biga rengubah kebSesaan ini, kil sedah bisa menghemed
Rp2 juta dalisn sebadan,

Contoh laln, kita juga bisa menghernal kebeassan minum ko
di kafe, diubah dergan rembuat kopl sendn di rumehe Jika
dalan sehan kitd merogoh kocek RpS0000 untuk kaps, maka
kalau pos inf dihilangken, setidakmya kita dagat menghemat
R juta dalerm setulan, Bagatmena, lebih readshs bukan?

®
3) 3) /’ri:%

(dan berbsgal sumher

Langkah-langkah yang dapat kita lakukan sebagai
berikut ini:

Ciek Laporan Pemasskan: Dalam mengaoek kondisi foanssal;
kit Bisa mengumpolessy Semua senber perrdsukin dalam
saby catatan Kumpuekan darl mana Saja perasukan rutin
berasal, Alkasikan secera hijak

Cek Jumiah Utang dan Tanggungan: Fos utangdantanggungan
kega menjadi saleh satu aspek vang wajib dipertimbangkan
Terepas dan penghasian vang kitg millkl, |ka masi mennibi)
utang, pestikan dulu utang tersebut menjadl priceias uteEma,
terleleh jika utang deetal dengan bunga

Cek Pengaunaan Asuransl: Selain pengelusran rutindas utang,
paatikan kita 1elsh remiliki asurengi. Pengalusran tadak terdugs
sepertl sakit stau kecelakaan bésa dnangguing dengan azuransi
Mickipun beberaps orang mengangoep aswransd sebagai
pengeduaran, narmun di zisl [ain juga biea berfungsd sebagai
immvestasi unfuk mengatass hal-hal yang tdak ditnginkan terjadi
Cek Aspek Lakn agar Lebih Komprehensif: Selan beberaps hal
di atas, banyak aspek finaraia kain yang harus kite tinjau sesuai
dengen komdisi agar hasd financial checkwp ke dapat kehih
komprehensif. Beberapa pertimbangan aspek lain di entarama
adalah seperti aset, tebungan pensiun, tabungen rumah, dan
warizan.

Soal fabungan penmun rmsakvwa, coba periksa secars
berkala bapsmana prosesnya. Apakah sudah sesus dengan
Bdwal dam farget yang kita rencanakan? &
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