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Kata Pengantar
     Dengan penuh rasa syukur, saya persembahkan
karya ini kepada para pembaca yang sedang
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penemuan diri. Buku ini lahir dari ruang batin yang
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Di akhir setiap bab, kutipan dari tokoh-tokoh dunia
hadir sebagai pengingat bahwa kebijaksanaan tidak
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Hari 1
Kompas Pagi

1



  unia sedang berubah

dengan sangat cepat. Tren

kerja global menunjukkan

banyak gangguan:

pekerjaan bergeser karena

kecerdasan buatan (AI),

sistem kerja hybrid dan

restrukturisasi organisasi.

Banyak pekerja—terutama

generasi Z dan profesional

usia paruh baya—merasa

terjebak di antara peluang

dan ketidakpastian. 

“Di Mana Posisi Saya Sekarang?”

 Itulah mengapa, sebelum
kita fokus pada masa
depan, ada baiknya kita
berhenti sejenak dan
bertanya: “Di mana posisi
saya saat ini?”
Meluangkan waktu untuk
menyadari posisi kita saat
ini membantu
menenangkan pikiran
sebelum bertindak.  
Langkah ini membangun
kesadaran, kejernihan
dan pondasi untuk
perubahan.

D

2



1) Gen Z: 
“Saya bekerja paruh waktu dan magang jarak jauh,
sedang belajar dasar-dasar AI tapi rasanya pikiran saya
berantakan.”
2) Millennial: 
“Saya sudah di tengah karier, tapi merasa gelisah saya
rindu makna bukan sekadar gaji.”
3) Gen X: 
“Saya sedang menyeimbangkan karier sambil merawat
anak dan orang tua. Saya butuh kejelasan tentang apa
yang benar-benar penting bagi saya saat ini.”

3

Cerita Nyata



4

Rina, 52 tahun, telah bekerja di perusahaan yang
sama selama lebih dari 20 tahun. Baru-baru ini, ia
mendengar kabar tentang restrukturisasi karena
otomatisasi. Ia merasa cemas dan lelah. 

Alih-alih panik, Rina memilih duduk tenang di pagi
hari dan menulis tiga kata yang menggambarkan
perasaannya terhadap pekerjaannya saat ini: ragu,
tertekan tapi tetap berharap. Dengan menamai
perasaannya, ia merasa lebih ringan dan lebih siap
untuk mengambil langkah.

Cerita Nyata



Bagaimana perasaan saya terhadap karier saya hari

ini? (Pilih tiga kata)

Hari 1 :  Kompas Pagi 

5

Bagian mana dari pekerjaan harian saya yang terasa

“berat” dan bagian mana yang terasa “ringan”?

Refleksi Diri



Tutup mata dan tarik napas perlahan sebanyak tiga

kali. Setiap kali menghembuskan napas, bayangkan

kamu melepaskan ketegangan hari ini. Lalu, tuliskan

tiga kata yang menggambarkan perasaanmu di

jurnal.

6

Catatan untuk
Jiwa:
 “Kesadaran adalah
langkah pertama
menuju perubahan.
Dengan menamai
perasaanmu kamu
sudah mulai
bergerak maju.” 

Langkah Sadar



“Segalanya selalu terasa
mustahil sampai akhirnya

berhasil dilakukan.”
-Nelson Mandela-

7



Hari 2
Penjangkar Kekuatan 

8



  dan otomatisasi sedang

mengubah cara kita bekerja.

Ketika ekonomi dan teknologi

bergeser, banyak pekerjaan

ikut berubah bahkan ada

yang hilang. Di tengah

perubahan ini, keterampilan

teknis memang penting tapi

penelitian menunjukkan -

AI

bahwa soft skills seperti empati, kemampuan

beradaptasi dan pemecahan masalah jauh lebih sulit

digantikan oleh mesin. Kekuatan alami kita kemampuan,

bakat dan kualitas yang muncul secara alami adalah hal-

hal yang tidak bisa ditiru oleh teknologi.

9

 Hari ini, kita akan fokus pada

kekuatan batinmu. Menyadari

apa yang kamu kuasai akan

meningkatkan rasa percaya

diri, membantu menghadapi

ketidakpastian dan memberi

arah yang lebih jelas untuk

langkah karier berikutnya. Di

tengah masa penuh

perubahan, kekuatan unikmu
menjadi jangkar yang

membuatmu tetap stabil.

“Apa yang Membuat Saya Tangguh?”



1)  Gen Z:
“Saya cepat beradaptasi

dengan teknologi baru.”

2) Millennial: 
“Saya punya bakat alami

dalam membangun koneksi—

orang-orang percaya pada

saya.”

3) Gen X: 
“Saya menjalankan banyak

peran sekaligus dengan

ketangguhan yang konsisten.”

10

 Daniel, 27 tahun, bekerja di

bagian layanan pelanggan.

Perusahaannya baru saja

mulai menguji chatbot

berbasis AI. Daniel sempat

khawatir akan kehilangan

pekerjaannya. Namun, saat

rapat tim, manajernya

mengingatkan bahwa mesin

tidak bisa menggantikan - 

Cerita Nyata

suara tenangnya dan empatinya saat menghadapi klien

yang marah. Pengingat itu membuat Daniel sadar

bahwa kesabaran dan empatinya adalah kekuatan yang

sangat berharga.



Tiga kekuatan apa yang pernah membantu saya

berhasil?

11

Dua atau tiga keterampilan atau kualitas apa yang

membuat saya merasa kuat dan berharga?

Refleksi Diri



Tuliskan tiga kekuatan utama yang kamu miliki. Di

samping masing-masing, tambahkan satu contoh

nyata saat kamu berhasil menggunakannya. Simpan

daftar ini sebagai “kompas karier” pribadi.

12

Catatan untuk Jiwa:
“Kekuatan itu mungkin
terasa biasa tapi saat
diterapkan, mereka
sungguh luar biasa. Mereka
menjadi pijakan yang stabil
di tengah ketidakpastian
dan mengingatnya akan
membantumu menghadapi
perubahan dengan percaya
diri.”

Langkah Sadar



“Ketika kamu mulai berjalan,
jalan itu akan menampakkan

dirinya.”
-Jalaludin El Rumi-

13



Hari 3
Kompas Nilai

14



    tengah ekonomi digital

yang terus berubah, karier

kita pun ikut berkembang

dengan cepat. Era digital bisa

terasa membingungkan,

peran bergeser dan rasa

aman pun terasa goyah. Di

tengah kekacauan ini, nilai-

nilai pribadi kita berfungsi

sebagai penunjuk arah yang

stabil. Tanpa nilai-nilai yang

menjadi panduan, banyak

pekerja berisiko mengalami

kelelahan.

Di

Itulah mengapa, sebelum
kita fokus pada masa depan,
ada baiknya kita berhenti
sejenak dan bertanya: “Di
mana posisi saya saat
ini?”. Sebelum merancang
masa depan, kita perlu hadir
di saat ini. Langkah ini
membangun kesadaran,
kejernihan dan pondasi
untuk perubahan.

15

“Apa yang Benar-Benar Penting?”



1) Gen Z:
“Saya ingin pekerjaan yang

bermakna dan waktu untuk

berkarya.”

2) Millennial:
“Saya lebih menghargai

keseimbangan hidup

daripada gengsi.”

3) Gen X:
“Saya mencari otonomi dan

stabilitas sambil tetap

mendukung kebutuhan

keluarga.”

16

Dewi, 38 tahun, sudah lebih
dari satu dekade bekerja
sebagai manajer proyek di
perusahaan teknologi. Meski
kariernya terlihat stabil,
belakangan ia merasa jenuh
dan kehilangan arah.

Suatu pagi, saat menikmati kopi di teras rumah, ia
memutuskan untuk menuliskan tiga nilai yang paling
penting baginya: kejujuran, dampak sosial dan waktu
bersama keluarga. Ternyata, proyek-proyek yang paling
membuatnya bersemangat adalah yang berdampak
langsung pada masyarakat.

Cerita Nyata



Kapan saya merasa paling bersemangat dalam

bekerja? Nilai apa yang terlibat?

17

Bagaimana nilai-nilai ini muncul dalam pekerjaan

atau kehidupan saya sehari-hari?

Refleksi Diri



Tuliskan tiga nilai utama yang kamu pegang. Di

samping masing-masing, tambahkan satu tindakan

kecil yang bisa kamu lakukan minggu ini untuk

mewujudkan nilai tersebut secara nyata.

18

Catatan untuk Jiwa:
  “Nilai bukan sekadar ideal
mereka adalah jangkar
energi dan makna. Nilai-nilai
pribadimu menjadi
penunjuk arah di masa yang
tidak pasti. Dengan
menjalani hidup sesuai nilai
setiap hari, kamu
menciptakan arah dan
stabilitas.”

Langkah Sadar



“Keberhasilan bukanlah milik
orang yang pintar. Keberhasilan
adalah kepunyaan mereka yang

senantiasa berusaha.”
-Bj Habibie-
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Hari 4
Keseimbangan Digital 

20



      elebihan paparan digital

adalah tantangan umum

bagi semua generasi saat ini.

Penelitian menunjukkan

bahwa notifikasi yang terus-

menerus dan paparan online

yang berlebihan dapat -

K

21

Teknologi dan AI memang

bisa menyatukan kita dan

meningkatkan produktivitas

tetapi pesan yang terus

masuk dan notifikasi tanpa

henti bisa membuat kita

kewalahan. Hari ini, kita

belajar bagaimana

mengambil kendali dengan

menetapkan batasan digital

yang sehat. Kita belajar

menggunakan teknologi

dengan kesadaran, bukan

membiarkan teknologi

mengendalikan kita.

“Menemukan Fokus Kembali”

mengganggu fokus, merusak kualitas tidur dan

meningkatkan tingkat stres. Namun, batasan kecil—

seperti jam malam layar—dapat membantu

memulihkan ketenangan, energi dan kreativitas. 



1)Gen Z:  
“Saya scroll TikTok

sampai jam 2 pagi dan

pagi saya jadi

berantakan.”

2)Milennial: 
“Notifikasi Slack terus

muncul bahkan saat

makan malam.”

22

 Arif, 41 tahun,
adalah manajer

proyek yang biasa

mengecek email

hingga tengah

malam. Ia sering tidur

tidak nyenyak dan

bangun dalam

keadaan lelah. 

Cerita Nyata

3) Gen X:
 “Email lewat jam 9 malam bikin saya gelisah dan susah

tidur.”

Suatu minggu, ia memutuskan untuk berhenti

menggunakan ponsel setelah jam 9 malam. Dalam

beberapa hari, tidurnya membaik dan ia merasa lebih

fokus saat rapat.



Bagaimana teknologi membantu saya dalam

pekerjaan atau kehidupan sehari-hari?

23

Dalam hal apa teknologi justru menguras energi atau

mengganggu fokus saya?

Refleksi Diri



Pilih satu batasan digital untuk minggu ini (contoh:

tidak menggunakan ponsel 45 menit sebelum tidur,

atau offline selama 3 jam di hari Minggu). Tuliskan di

jurnalmu sebagai “tujuan keseimbangan digital”

minggu ini.

24

Catatan untuk Jiwa:
“Alat digital memang
kuat tetapi
kesejahteraanmu
jauh lebih penting.
Batasan yang lembut
membantu
memulihkan fokus
dan ketenangan.”

Langkah Sadar



“Lakukan yang terbaik yang
kamu bisa, sampai kamu
tahu cara yang lebih baik.
Lalu, saat kamu tahu lebih

baik, lakukan yang lebih baik.”

-Maya Angelou-
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Hari 5
Batasan yang Sehat

26



 anyak tempat kerja

menghargai semangat

“melampaui ekspektasi”

tetapi semangat ini bisa

berdampak buruk jika tidak

diimbangi dengan batasan

yang jelas. Tanpa batasan,

karyawan bisa mengalami

kelelahan, kehilangan -

Di era kerja jarak jauh dan
tuntutan digital, banyak
orang merasa harus selalu
tersedia. Terus-menerus
berkata “ya” bisa berujung
pada burnout. Namun kini
kita mulai memahami bahwa
menetapkan batasan -

27

B

semangat atau bahkan kesulitan kesehatan mental.

Dengan menetapkan batasan yang sehat dan saling

menghormati, orang dari berbagai usia bisa tetap

berenergi dan menciptakan lingkungan kerja yang lebih

positif.

bukanlah tindakan egois melainkan cara untuk merawat
diri dan menciptakan ruang bagi keseimbangan dan rasa
hormat.

“Ruang untuk Hal yang Penting”



1) Gen Z: 
“Saya merasa bersalah

menolak tugas

tambahan padahal saya

sudah kewalahan.”

2) Millennial: 
“Saya sedang mengasuh

anak sambil bekerja

jarak jauh semuanya

terasa bercampur.”

28

Maya, 45 tahun,
memimpin tim kecil dan
sering menyetujui semua
permintaan. Suatu hari, ia
berkata kepada rekan
kerja, “Saya ingin sekali
membantu, tapi saya akan
menyelesaikan ini dulu
besok.” 

3) Gen X: 
“Saya sudah bilang ‘ya’ selama 20 tahun. Sekarang saya

merasa kehabisan energi.”

Tanpa diduga, rekannya memahami. Maya merasa
dihargai dan tidak terlalu lelah.

Cerita Nyata



Di bagian mana saya perlu menetapkan batasan

yang lebih jelas dalam pekerjaan atau kehidupan?

Apa satu cara lembut untuk mengatakan “tidak”

yang bisa saya latih minggu ini?

29

Refleksi Diri



Tuliskan satu batasan pribadi yang ingin kamu

terapkan minggu ini. Buat skrip sopan, misalnya:

“Tidak membalas email setelah jam 9 malam.” Lalu

tambahkan cara menyampaikannya dengan ramah

tapi tegas, seperti: “Saya ingin membantu, tapi saya

akan tangani ini besok.”

30

Catatan untuk Jiwa:
“Batasan menciptakan
keseimbangan.
Mengatakan ‘tidak’ pada
hal yang menguras energi
berarti mengatakan ‘ya’
pada hal yang benar-
benar penting.”

Langkah Sadar



“Waktumu terbatas, jadi
jangan sia-siakan dengan

menjalani hidup orang
lain.”

-Steve Jobs-

31



Hari 6 
  Percikan Pertumbuhan 

32



    ola pikir bertumbuh

(growth mindset)

membantu kita

berkembang di masa

penuh ketidakpastian
dengan membangun

ketangguhan dan

fleksibilitas.

Komitmen untuk terus
belajar membantu kita
menghadapi ketidakpastian
pekerjaan dan membuka
peluang baru. Meski
otomatisasi dan AI
menghilangkan beberapa
jenis pekerjaan, peluang
baru muncul setiap hari. 

33

P

“Langkah Kecil ke Depan”

Penelitian menunjukkan bahwa orang yang

memprioritaskan pembelajaran berkelanjutan tanpa

memandang usia cenderung lebih tangguh, termotivasi

dan mudah beradaptasi di tengah ekonomi yang terus

berubah.

Pertumbuhan tidak terjadi lewat lompatan besar, tapi
lewat percikan kecil rasa ingin tahu. 



1) Gen Z: 
“Saya ikut kursus desain

online gratis dan itu

meningkatkan rasa percaya

diri saya.”

2) Millennial: 
“Saya ikut lokakarya akhir

pekan yang membangkitkan

kembali motivasi saya.”

34

Jonas, 30 tahun,
khawatir
pekerjaannya di
bidang keuangan akan
digantikan oleh AI.
Alih-alih stres, ia
mengikuti kursus
gratis tentang
visualisasi data. 

Cerita Nyata

 3) Gen X: 
“Saya mencoba membimbing rekan kerja yang lebih

muda dan itu memberi saya energi baru.”

Dalam beberapa minggu, ia merasa lebih percaya diri dan
mulai mengusulkan ide-ide baru di tempat kerja.



Keterampilan atau kebiasaan baru apa yang sedang

membuat saya bersemangat saat ini?

Bagaimana hal itu bisa mendukung pertumbuhan

saya di masa depan?

35

Refleksi Diri



Tuliskan satu keterampilan atau kebiasaan yang ingin

kamu coba bulan ini. Di sampingnya, tuliskan satu

langkah kecil untuk memulainya (contoh: menonton

tutorial 10 menit atau mendaftar webinar gratis).

36

Catatan untuk
Jiwa:
“Setiap perubahan
besar dimulai dari
satu langkah kecil.
Biarkan rasa ingin
tahu menjadi
pengarah
langkahmu.”

Langkah Sadar



“Mengenal dirimu sendiri
adalah awal dari kebijaksanaan”

-Socrates-

37



Hari 7: 
Visi Karier 

38



      aat segalanya terasa tidak

pasti, membuat rencana

besar bisa terasa

menakutkan. Tapi ketika

rencana itu dipecah menjadi

tujuan-tujuan kecil dan

disertai tindakan nyata, kita

bisa membangun rasa

percaya diri dan momentum. 

Setelah enam hari
merefleksikan posisi,
kekuatan, nilai dan
keseimbangan, kini saatnya
melihat ke depan. Masa
depan dunia kerja memang
belum pasti, tapi memiliki
visi yang jelas memberi kita
arah.

39

S

“Melangkah ke Depan”

Menurut teori penetapan tujuan (goal-setting theory),

memiliki tujuan yang jelas dan dapat dicapai dapat

meningkatkan motivasi dan ketangguhan di segala usia. 

Visimu tidak perlu sempurna yang penting, ia mengarah ke
langkah berikutnya yang bermakna.



1) Gen Z: 
“Saya membayangkan diri

saya menjadi freelancer

sambil traveling.”

2) Millennial: 
“Saya ingin

menyeimbangkan pekerjaan

yang bermakna dengan

kehidupan keluarga.”

40

Lina, 38 tahun, merasa
lelah dan tidak yakin
dengan arah kariernya.
Sebulan kemudian, ia
membayangkan
dirinya bekerja dengan
fokus yang lebih baik
dan stres yang lebih
sedikit. 

 3) Gen X: 
“Saya ingin membimbing, menulis atau menjadi

konsultan di babak karier berikutnya.”

Cerita Nyata

Ia menetapkan satu tujuan sederhana: memperbarui CV
dan berkonsultasi dengan mentor. Visi yang jelas dan
realistis itu memberinya semangat baru dan harapan.



Jika saya membayangkan diri saya satu bulan dari

sekarang, seperti apa pekerjaan saya yang ideal?

Satu langkah apa yang bisa saya ambil minggu ini

untuk mendekati visi tersebut?

41

Refleksi Diri



Luangkan waktu sejenak untuk menutup mata dan

membayangkan diri kamu satu bulan dari sekarang—

lebih tenang dan lebih percaya diri. Apa satu hal

spesifik yang bisa kamu lakukan untuk

mewujudkannya? 

42

Catatan untuk
Jiwa:
“Setiap perjalanan
dimulai dari satu
langkah kecil. Masa
depanmu dimulai
dari langkah yang
kamu ambil hari ini.”

Refleksi Diri



“Ketika anda mencapai jantung
kehidupan, Anda akan

menemukan kecantikan dalam
segala hal, bahkan pada mata

yang buta akan  keindahan”

-Kahlil Gibran-

43
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