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 Krisis Hidup Pemimpin 

  

Apa itu krisis hidup pemimpin? 

Krisis hidup pemimpin adalah periode transisi atau pergolakan yang signifikan dalam kehidupan 

seorang pemimpin yang dapat berdampak negatif pada kesehatan mental, performa kerja, dan 

hubungannya dengan orang lain. Krisis ini dapat muncul secara tiba-tiba atau berkembang 

secara bertahap, dan sering kali dipicu oleh peristiwa atau situasi yang menantang dalam 

kehidupan pribadi atau profesional seorang pemimpin. 

Mengapa krisis hidup pemimpin bisa terjadi? 

Ada banyak faktor yang dapat berkontribusi pada krisis hidup pemimpin, antara lain: 

●​ Tekanan tinggi: Pemimpin seringkali dihadapkan pada tekanan yang tinggi untuk 

mencapai tujuan dan memenuhi ekspektasi dari berbagai pihak. Tekanan ini dapat 

menyebabkan stres, kecemasan, dan bahkan depresi. 

●​ Kurangnya dukungan: Pemimpin mungkin merasa terisolasi dan tidak memiliki cukup 

dukungan dari orang lain, baik secara pribadi maupun profesional. Hal ini dapat 

membuat mereka merasa kewalahan dan sulit untuk mengatasi tantangan yang mereka 

hadapi. 

●​ Ketidakseimbangan kehidupan kerja: Pemimpin sering kali bekerja berjam-jam dan 

mengorbankan waktu pribadi dan keluarga mereka untuk pekerjaan. Hal ini dapat 

menyebabkan kelelahan fisik dan emosional, serta mengganggu hubungan dengan orang 

yang dicintai. 

●​ Ketidakpastian dan perubahan: Pemimpin sering kali harus beradaptasi dengan 

perubahan yang cepat dan ketidakpastian dalam lingkungan kerja mereka. Hal ini dapat 

menyebabkan stres dan kecemasan, dan membuat mereka sulit untuk membuat 

keputusan yang efektif. 

●​ Keraguan diri dan krisis makna: Pemimpin mungkin mempertanyakan nilai-nilai mereka, 

tujuan mereka, dan peran mereka sebagai pemimpin. Hal ini dapat menyebabkan 

perasaan tidak berharga, kehilangan makna hidup, dan hilangnya motivasi. 

Referensi: 
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https://hbr.org/2020/04/4-behaviors-that-help-leaders-manage-a-crisis


2.      The 5 Keys to Crisis Leadership | Psychology Today  

3.      How to Lead In a Crisis | CCL - Center for Creative Leadership  

4.      Leading Your Team Through a Crisis - Harvard Business Publishing  

5.      5 Keys to Crisis Leadership | Psychology Today United Kingdom  

6.      6 Critical Components of Effective Crisis Leadership - ICMA  

Siapa yang rentan mengalami krisis hidup pemimpin? 

Semua pemimpin, terlepas dari usia, pengalaman, atau jenis kelamin mereka, dapat mengalami 

krisis hidup. Namun, beberapa faktor dapat meningkatkan risiko seseorang mengalami krisis, 

seperti: 

●​ Pemimpin baru: Pemimpin baru mungkin merasa kewalahan dengan tanggung jawab 

baru mereka dan kesulitan untuk beradaptasi dengan peran mereka. 

●​ Pemimpin yang perfeksionis: Pemimpin yang selalu berusaha untuk mencapai 

kesempurnaan mungkin lebih rentan terhadap stres dan kecemasan. 

●​ Pemimpin yang bekerja berlebihan: Pemimpin yang sering bekerja berjam-jam dan 

mengorbankan waktu pribadi mereka mungkin lebih rentan terhadap kelelahan fisik dan 

emosional. 

●​ Pemimpin yang kurang memiliki dukungan sosial: Pemimpin yang tidak memiliki cukup 

dukungan dari keluarga, teman, atau kolega mungkin lebih rentan terhadap krisis hidup. 

●​ Pemimpin yang memiliki masalah kesehatan mental: Pemimpin yang memiliki riwayat 

masalah kesehatan mental, seperti depresi atau kecemasan, mungkin lebih rentan 

terhadap krisis hidup. 

Referensi: 

1.      Be a More Vulnerable Leader in Times of Crisis - Harvard Business Review  

2.      The reality of vulnerable leadership - Duke Corporate Education  

3.      Leader Vulnerability and Proactive Actions During Crisis  

4.      The Human Side of Leadership: How Vulnerability Makes You a Better ...  
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Tanda-tanda Krisis Hidup Pemimpin: 

Berikut adalah beberapa tanda-tanda yang dapat menunjukkan bahwa seorang pemimpin 

sedang mengalami krisis hidup: 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/cutting-edge-leadership/202301/the-5-keys-to-crisis-leadership
https://www.ccl.org/articles/leading-effectively-articles/how-to-lead-through-a-crisis/
https://www.harvardbusiness.org/leading-your-team-through-a-crisis/
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/cutting-edge-leadership/202301/the-5-keys-to-crisis-leadership
https://icma.org/articles/article/6-critical-components-effective-crisis-leadership
https://hbr.org/tip/2020/10/be-a-more-vulnerable-leader-in-times-of-crisis
https://www.dukece.com/insights/the-reality-of-vulnerable-leadership/
https://www.thayerleadership.com/blog/2020/leader-vulnerability-and-proactive-actions-during-crisis
https://teaminsights.io/en/blog/news/the-human-side-of-leadership-how-vulnerability-makes-you-a-better-leader/
https://hbr.org/2022/07/the-best-leaders-arent-afraid-of-being-vulnerable


●​ Penurunan performa kerja: Pemimpin mungkin mengalami penurunan performa kerja 

yang signifikan, seperti membuat lebih banyak kesalahan, kesulitan menyelesaikan 

tugas, atau kurangnya fokus. 

●​ Perubahan perilaku yang signifikan: Pemimpin mungkin menunjukkan perubahan 

perilaku yang signifikan, seperti menjadi lebih mudah marah, mudah tersinggung, atau 

menarik diri dari orang lain. 

●​ Masalah kesehatan mental dan fisik: Pemimpin mungkin mengalami masalah kesehatan 

mental, seperti depresi, kecemasan, atau insomnia. Mereka juga mungkin mengalami 

masalah kesehatan fisik, seperti kelelahan, sakit kepala, atau masalah pencernaan. 

●​ Konflik dalam hubungan pribadi dan profesional: Pemimpin mungkin mengalami konflik 

dalam hubungan pribadi dan profesional mereka. Mereka mungkin menjadi lebih mudah 

bertengkar dengan keluarga, teman, atau kolega mereka. 

●​ Perasaan tidak berharga dan kehilangan makna hidup: Pemimpin mungkin merasa 

tidak berharga dan kehilangan makna hidup. Mereka mungkin mempertanyakan 

nilai-nilai mereka, tujuan mereka, dan peran mereka sebagai pemimpin. 

Jika Anda melihat tanda-tanda krisis hidup pada diri Anda sendiri atau pada pemimpin lain, 

penting untuk segera mencari bantuan. Ada banyak sumber daya yang tersedia untuk 

membantu pemimpin mengatasi krisis hidup, seperti terapi, kelompok pendukung, dan 

pelatihan kepemimpinan. 

Referensi: 

1.      15 Signs You're Experiencing A Life Crisis (And How To Survive It) - Forbes  

2.      13 Warning Signs Of A Life Crisis (And Ways To Course Correct) - Forbes  

3.      12 Signs Of An Impending Life Crisis (And How To Navigate This ... - Forbes  

4.      4 Behaviors That Help Leaders Manage a Crisis - Harvard Business Review  

5.      5 Keys to Crisis Leadership | Psychology Today United Kingdom  

6.      The 5 Keys to Crisis Leadership | Psychology Today  

7.      6 Critical Components of Effective Crisis Leadership - ICMA  

 

Jenis-jenis Krisis Hidup Pemimpin: 

Krisis hidup pemimpin dapat terwujud dalam berbagai bentuk, dan berikut adalah dua jenis 

krisis yang umum terjadi: 

Krisis Identitas: 

https://www.forbes.com/sites/forbescoachescouncil/2019/08/23/15-signs-youre-experiencing-a-life-crisis-and-how-to-survive-it/
https://www.forbes.com/sites/forbescoachescouncil/2021/08/12/13-warning-signs-of-a-life-crisis-and-ways-to-course-correct/
https://www.forbes.com/sites/forbescoachescouncil/2022/08/22/12-signs-of-an-impending-life-crisis-and-how-to-navigate-this-phase/
https://hbr.org/2020/04/4-behaviors-that-help-leaders-manage-a-crisis
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/cutting-edge-leadership/202301/the-5-keys-to-crisis-leadership
https://www.psychologytoday.com/us/blog/cutting-edge-leadership/202301/the-5-keys-to-crisis-leadership
https://icma.org/articles/article/6-critical-components-effective-crisis-leadership


Krisis identitas merupakan periode di mana pemimpin mengalami kebingungan dan 

mempertanyakan peran serta nilai-nilai diri mereka sebagai pemimpin. Hal ini dapat dipicu oleh 

berbagai faktor, seperti: 

●​ Perubahan peran atau tanggung jawab: Pemimpin yang baru dipromosikan atau 

ditugaskan ke posisi baru mungkin mengalami kesulitan untuk menyesuaikan diri dengan 

peran baru mereka dan merasa tidak yakin dengan kemampuan mereka. 

●​ Kegagalan atau kemunduran: Pengalaman gagal atau mengalami kemunduran dalam 

kepemimpinan dapat memicu keraguan diri dan krisis identitas bagi pemimpin. 

●​ Perubahan nilai atau keyakinan: Pemimpin yang mengalami perubahan nilai atau 

keyakinan pribadi mungkin merasa tidak lagi selaras dengan peran mereka sebagai 

pemimpin dan mempertanyakan identitas mereka. 

Referensi: 

1.      7 Types of Leaders During a Crisis < TEAM Solutions  

2.      4 Behaviors That Help Leaders Manage a Crisis - Harvard Business Review  

3.      Leadership in a Crisis—Which leadership style is best? And what each of ...  

4.      Do you have the right leadership style? - Wired2Perform  

5.      5 Keys to Crisis Leadership | Psychology Today United Kingdom  

6.      The 5 Keys to Crisis Leadership | Psychology Today  

7.      6 Critical Components of Effective Crisis Leadership - ICMA  

  

Gejala krisis identitas pada pemimpin dapat meliputi: 

●​ Pertanyaan tentang peran dan nilai-nilai diri sebagai pemimpin: Pemimpin mungkin 

terus bertanya-tanya tentang peran mereka sebagai pemimpin dan nilai-nilai apa yang 

mereka pegang. 

●​ Kehilangan rasa percaya diri dan keraguan akan kemampuan: Pemimpin mungkin 

merasa tidak yakin dengan kemampuan mereka untuk memimpin dan menyelesaikan 

tugas mereka dengan baik. 

●​ Perasaan terisolasi dan kehilangan koneksi dengan orang lain: Pemimpin mungkin 

merasa terisolasi dari orang lain dan kehilangan koneksi dengan keluarga, teman, dan 

kolega mereka. 

Referensi: 

1.      Recovering From an Identity Crisis: 5 Keys to Finding Who You Are  

https://team-solutions.us/7-types-of-leaders-during-a-crisis/
https://hbr.org/2020/04/4-behaviors-that-help-leaders-manage-a-crisis
https://www.bostonsearchgroup.com/blog/leadership-in-a-crisis-which-leadership-style-is-best-and-what-each-of-us-can-do-as-leaders-in-a-super-catastrophe
https://wired2perform.com/blog/understanding-the-appropriate-leadership-style-for-crisis-management
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/cutting-edge-leadership/202301/the-5-keys-to-crisis-leadership
https://www.psychologytoday.com/us/blog/cutting-edge-leadership/202301/the-5-keys-to-crisis-leadership
https://icma.org/articles/article/6-critical-components-effective-crisis-leadership
https://leaders.com/articles/personal-growth/identity-crisis/


2.      What is an identity crisis? | Professional Development  

3.      Identity Crisis: The Role of Transitions - Leadership Skills & Stress ...  

  

Krisis Makna: 

Krisis makna terjadi ketika pemimpin kehilangan rasa tujuan dan makna dalam kepemimpinan 

mereka. Hal ini dapat dipicu oleh berbagai faktor, seperti: 

●​ Ketidakpuasan dengan pekerjaan: Pemimpin yang merasa tidak puas dengan pekerjaan 

mereka dan tidak lagi termotivasi untuk memimpin mungkin mengalami krisis makna. 

●​ Kehilangan tujuan atau visi: Pemimpin yang kehilangan tujuan atau visi mereka sebagai 

pemimpin mungkin merasa kehilangan arah dan makna dalam kepemimpinan mereka. 

●​ Perasaan hampa dan tidak puas dengan pencapaian: Pemimpin yang merasa bahwa 

pencapaian mereka tidak berarti apa-apa mungkin mengalami krisis makna dan 

mempertanyakan nilai dari kepemimpinan mereka. 

Referensi: 

1.      The Psychology Behind Effective Crisis Leadership - Harvard Business Review  

2.      Crisis Leadership: Definition and 6 Essential Components  

3.      Crisis Leadership | Glossary | CMOE  

4.      What Is Crisis Leadership? (Definition And Features) - Indeed  

  

Gejala krisis makna pada pemimpin dapat meliputi: 

●​ Pertanyaan tentang tujuan hidup dan kepemimpinan: Pemimpin mungkin terus 

bertanya-tanya tentang tujuan hidup mereka dan makna dari kepemimpinan mereka. 

●​ Kehilangan semangat dan motivasi untuk memimpin: Pemimpin mungkin kehilangan 

semangat dan motivasi untuk memimpin dan menyelesaikan tugas mereka dengan baik. 

●​ Perasaan hampa dan tidak puas dengan pencapaian: Pemimpin mungkin merasa 

hampa dan tidak puas dengan pencapaian mereka, meskipun mereka telah mencapai 

banyak hal. 

Penting untuk dicatat bahwa krisis hidup pemimpin dapat terjadi dalam berbagai bentuk dan 

kombinasi. Gejala yang dialami oleh setiap pemimpin mungkin berbeda-beda. 

https://www.phoenix.edu/professional-development/blog/what-is-identity-crisis/
https://boschintegrativewellness.com/spirituality/identity-crisis/
https://hbr.org/2020/04/the-psychology-behind-effective-crisis-leadership
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/crisis-leadership
https://cmoe.com/glossary/crisis-leadership/
https://in.indeed.com/career-advice/career-development/crisis-leadership


Jika Anda atau pemimpin yang Anda kenal mengalami salah satu jenis krisis hidup ini, penting 

untuk mencari bantuan profesional dari psikolog, terapis, atau konselor yang berpengalaman 

dalam menangani masalah kepemimpinan. 

Referensi: 

1.      The Psychology Behind Effective Crisis Leadership - Harvard Business Review  

2.      Signs You’re a Compassion Fatigued Leader — and 10 Tips ... - GovLoop  

3.      Crisis Symptoms, Causes and Effects - PsychGuides.com  

4.      Crisis leadership: An agenda for troubled times | McKinsey  

5.      Diagnosing the Current Age: A Symptomology of the Meaning Crisis  

Jenis-jenis Krisis Hidup Pemimpin: 

Krisis Hubungan: 

Krisis hubungan merupakan periode di mana pemimpin mengalami kesulitan dalam 

membangun dan memelihara hubungan yang sehat dengan orang lain, terutama dengan 

keluarga, teman, dan kolega. Hal ini dapat dipicu oleh berbagai faktor, seperti: 

●​ Tekanan pekerjaan yang tinggi: Pemimpin yang bekerja berjam-jam dan mengorbankan 

waktu pribadi mereka untuk pekerjaan mungkin mengalami kesulitan dalam meluangkan 

waktu untuk keluarga dan teman mereka, yang dapat menyebabkan konflik dan 

keretakan dalam hubungan. 

●​ Kurangnya komunikasi: Kurangnya komunikasi yang terbuka dan jujur dengan orang lain 

dapat menyebabkan kesalahpahaman, konflik, dan keretakan dalam hubungan. 

●​ Kesulitan dalam menyeimbangkan kehidupan pribadi dan profesional: Pemimpin yang 

kesulitan dalam menyeimbangkan kehidupan pribadi dan profesional mereka mungkin 

merasa kewalahan dan stres, yang dapat berdampak negatif pada hubungan mereka 

dengan orang lain. 

Referensi: 

1.      Relationship Crises | Psychology Today  

2.      Relationship Crises: How to Identify & Deal with Them - Calmerry  

3.      Effects of Conflict and Stress on Relationships - Verywell Mind  

4.      4 Behaviors That Help Leaders Manage a Crisis - Harvard Business Review  

5.      7 Types of Leaders During a Crisis < TEAM Solutions  

6.      Leadership in a Crisis—Which leadership style is best? And what each of ...  

7.      Do you have the right leadership style? - Wired2Perform  

https://hbr.org/2020/04/the-psychology-behind-effective-crisis-leadership
https://www.govloop.com/community/blog/signs-youre-a-compassion-fatigued-leader-and-10-tips-for-recovery/
https://www.psychguides.com/guides/crisis-symptoms-causes-and-effects/
https://www.mckinsey.com/featured-insights/leadership/from-a-room-called-fear-to-a-room-called-hope-a-leadership-agenda-for-troubled-times
https://thesideview.co/journal/diagnosing-the-current-age/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/rediscovering-love/202003/relationship-crises
https://calmerry.com/blog/relationships/strategies-for-dealing-with-relationship-crises/
https://www.verywellmind.com/the-toll-of-conflict-in-relationships-3144952
https://hbr.org/2020/04/4-behaviors-that-help-leaders-manage-a-crisis
https://team-solutions.us/7-types-of-leaders-during-a-crisis/
https://www.bostonsearchgroup.com/blog/leadership-in-a-crisis-which-leadership-style-is-best-and-what-each-of-us-can-do-as-leaders-in-a-super-catastrophe
https://wired2perform.com/blog/understanding-the-appropriate-leadership-style-for-crisis-management


8.      How to Save a Relationship in Crisis: 10 Effective Ways - Marriage.com  

9.      Risk and Protective Factors for Suicide | Suicide Prevention | CDC  

  

Gejala krisis hubungan pada pemimpin dapat meliputi: 

●​ Konflik dan keretakan dalam hubungan dengan keluarga, teman, dan kolega: 

Pemimpin mungkin mengalami konflik dan keretakan dalam hubungan dengan 

orang-orang terdekat mereka. 

●​ Kesulitan dalam membangun dan memelihara hubungan yang sehat: Pemimpin 

mungkin merasa sulit untuk membangun dan memelihara hubungan yang sehat dengan 

orang lain. 

●​ Perasaan kesepian dan kurangnya dukungan sosial: Pemimpin mungkin merasa 

kesepian dan tidak memiliki cukup dukungan sosial dari orang lain. 

Referensi: 

1.      Relationship Crises | Psychology Today  

2.      Relationship Crises: How to Identify & Deal with Them - Calmerry  

3.      Effects of Conflict and Stress on Relationships - Verywell Mind  

4.      The Psychology Behind Effective Crisis Leadership - Harvard Business Review  

5.      5 Keys to Crisis Leadership | Psychology Today  

6.      Leadership in times of crisis - American Psychological Association (APA)  

7.      How to Save a Relationship in Crisis: 10 Effective Ways - Marriage.com  

8.      Risk and Protective Factors for Suicide | Suicide Prevention | CDC  

  

Krisis Burnout: 

Krisis burnout merupakan kondisi kelelahan fisik, mental, dan emosional yang parah yang 

dialami oleh pemimpin akibat stres berkepanjangan. Hal ini dapat dipicu oleh berbagai faktor, 

seperti: 

●​ Tekanan pekerjaan yang tinggi: Pemimpin yang bekerja berjam-jam dan dihadapkan 

pada tekanan tinggi untuk mencapai tujuan mungkin mengalami burnout. 

●​ Kurangnya dukungan: Pemimpin yang tidak memiliki cukup dukungan dari orang lain, 

baik secara pribadi maupun profesional, mungkin lebih rentan terhadap burnout. 

https://www.marriage.com/advice/relationship/how-to-save-a-relationship-in-crisis/
https://www.cdc.gov/suicide/risk-factors/index.html
https://www.psychologytoday.com/us/blog/rediscovering-love/202003/relationship-crises
https://calmerry.com/blog/relationships/strategies-for-dealing-with-relationship-crises/
https://www.verywellmind.com/the-toll-of-conflict-in-relationships-3144952
https://hbr.org/2020/04/the-psychology-behind-effective-crisis-leadership
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/cutting-edge-leadership/202301/the-5-keys-to-crisis-leadership
https://www.apa.org/monitor/2020/07/leadership-crisis
https://www.marriage.com/advice/relationship/how-to-save-a-relationship-in-crisis/
https://www.cdc.gov/suicide/risk-factors/index.html


●​ Ketidakseimbangan kehidupan kerja: Pemimpin yang tidak memiliki keseimbangan 

antara kehidupan pribadi dan profesional mereka mungkin lebih rentan terhadap 

burnout. 

Referensi: 

1.      Burnout: Symptoms, Risk Factors, Prevention, Treatment - Verywell Mind  

2.      Burnout: Stages, types, causes, signs | therapist.com  

3.      Burnout: 8 Symptoms, Causes And Mental Health Effects - Mind Help  

4.      What are the signs of burnout?  

5.      Burnout: 5 Signs and What to Do About It - Cleveland Clinic Health ...  

6.      Burnout: Symptoms, Treatment, and Coping Strategy Tips - HelpGuide.org  

7.      How to recover from burnout: Strategies to try and seeking help  

8.      Burnout - Prevention and Recovery - Krsh Welfare Foundation  

9.      4 Steps to Beating Burnout - Harvard Business Review  

10.   https://microsoftstart.msn.com/  

  

Gejala krisis burnout pada pemimpin dapat meliputi:                                                                                             

​  

●​ Kelelahan fisik, mental, dan emosional yang parah: Pemimpin mungkin merasa lelah 

secara fisik, mental, dan emosional, dan sulit untuk beraktivitas. 

●​ Kehilangan minat dan motivasi dalam pekerjaan: Pemimpin mungkin kehilangan minat 

dan motivasi dalam pekerjaan mereka dan merasa tidak bersemangat untuk 

menyelesaikan tugas. 

●​ Penurunan kualitas kinerja dan produktivitas: Kualitas kinerja dan produktivitas 

pemimpin mungkin menurun karena kelelahan dan kurangnya fokus. 

Penting untuk dicatat bahwa krisis hidup pemimpin dapat terjadi dalam berbagai bentuk dan 

kombinasi. Gejala yang dialami oleh setiap pemimpin mungkin berbeda-beda. 

Jika Anda atau pemimpin yang Anda kenal mengalami salah satu jenis krisis hidup ini, penting 

untuk mencari bantuan profesional dari psikolog, terapis, atau konselor yang berpengalaman 

dalam menangani masalah kepemimpinan. 

Referensi: 

1. ​ Leadership Burnout: How to recognize it and how to avoid it.  

https://www.verywellmind.com/stress-and-burnout-symptoms-and-causes-3144516
https://therapist.com/stress/burnout/
https://mind.help/topic/burnout/
https://microsoftstart.msn.com/en-us/health/ask-professionals/in-expert-answers-on-chronicfatiguesyndrome/in-chronicfatiguesyndrome?questionid=icy7n6m7&type=condition&source=bingmainline_conditionqna
https://health.clevelandclinic.org/signs-of-burnout
https://www.helpguide.org/articles/stress/burnout-prevention-and-recovery.htm
https://www.medicalnewstoday.com/articles/recover-from-burnout
https://krsh.org/burnout/
https://hbr.org/2016/11/beating-burnout
https://microsoftstart.msn.com/
https://aligntoday.com/blog/leadership-burnout


2. ​ Leadership Burnout: Definition, Causes, Signs, Prevention  

3. ​ Breaking Point: What Happens When Leaders Burn Out?  

4. ​ How to Manage Leadership Burnout | Psychology Today  

5. ​ Beyond Burned Out - Harvard Business Review  

 

https://www.helpforassessment.com/blog/leadership-burnout/
https://www.focuswise.com/blog/breaking-point-what-happens-when-leaders-burn-out
https://www.psychologytoday.com/us/blog/you-according-to-them/202303/how-to-manage-leadership-burnout
https://hbr.org/2021/02/beyond-burned-out

