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Perjalanan hidup merupakan suatu
hal yang dinamis. Kadang hidup kita
nyaman dan meningkat naik, namun

ada kalanya dihadapkan pada
tekanan dan terpuruk turun.
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Memiliki penyakit kronis
membuat penderitanya

mengalami stres dan
kecemasan. 

Situasi pandemi membuat  
bingung, cemas, stres, dan

frustasi dengan batasan
aktivitas. 

Kedua masalah diatas membuat seseorang tertekan dan memicu
penderita untuk menghadapi masalah dan melakukan proses

penyesuaian diri terhadap situasi. @vhaiani 02



Uniknya, setiap orang berbeda-beda dalam menghadapi
kondisi sakit yang dialami. Ada yang dapat bertahan dan

pulih kembali dari keadaan yang negatif seperti penolakan,
kecemasan dan depresi, namun ada juga yang gagal karena
tidak dapat menyesuaikan diri terhadap perubahan yang

ada. Mengapa demikian???

Hal ini bergantung pada seberapa jauh
kemampuan penderita dalam melakukan adaptasi
terhadap perubahan yang terjadi atau RESILIENSI.       
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Seperti bola bekel yang dapat memantul naik dengan
cepat. Dengan adanya resiliensi kita akan mampu

untuk bangkit dan  lebih sukses menghadapi
perubahan dan tekanan hidup.
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Kemampuan seseorang dalam mengatasi, melalui, dan
kembali kepada kondisi semula setelah mengalami

kejadian yang menekan 

Resiliensi



Manfaat menjadi Pribadi Resilien

Seseorang yang Resilien bukan berarti tidak merasakan stress dan
kecemasan. Namun, ia lebih mampu menerima keadaan dan mengendalikan

stress yang dialaminya agar tidak mengambil alih kehidupannya.

1 2 3

Mengurangi resiko 
 konsekuansi
negative dan
mampu melewati
keterpurukan
dengan cepat.

4

Mengurangi
kemungkinan
munculnya rantai
reaksi yang negatif,
berhubungan baik
dengan orang lain. 

Membantu
menjaga harga diri
dan rasa mampu
diri, percaya diri
dan pandangan
hidup lebih positif.

Meningkatkan
kesempatan untuk
berkembang, tidak
mudah putus asa. 
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7 Faktor yang membentuk Resiliensi
1 Regulasi Emosi 

2 Pengendalian Diri
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3 Optimis

Kemampuan seseorang untuk tetap berada pada keadaan tenang dan terkendali
meskipun pada kondisi yang menekan.

Kemampuan diri dalam mengatur dorongan, penting untuk menjaga agar setiap
perilaku yang kita lakukan masih dalam kontrol dari diri sendiri dan tidak lepas kendali.

Kepercayaan pada diri bahwa segala sesuatu akan dapat berubah menjadi lebih baik,
mempunyai harapan akan masa depan dan percaya bahwa kita dapat mengontrol
kehidupan seperti apa yang kita inginkan.



4 Kemampuan untuk meraih apa yang diinginkan

5 Analisis Penyebab Masalah

6 Empati

7 Efikasi Diri

Kemampuan untuk memperbaiki dan mencapai keinginan yang dituju, dan berusaha
mencoba tanpa takut gagal.

Kemampuan untuk mengidentifikasi penyebab dari sebuah peristiwa yang dialami.

Kemampuan untuk turut merasa atau mengidentifikasi diri dalam keadaan, perasaan
atau pikiran yang sama dengan orang lain atau kelompok lain.

Keyakinan bahwa individu dapat memecahkan masalah dan dapat meraih kesuksesan. 
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Ciri Pribadi Resilien

Cenderung Easygoing

Mudah bersosialisasi

Memiliki pemikiran serta citra diri yang positif

Optimis dan yakin atas kemampuannya

Memiliki spiritualitas dan religiusitas

Memiliki selera humor

@vhaiani 08



 

TIPS MENJADI
PRIBADI RESILIEN



Melihat masalah dari
helicopter view
Cobalah untuk memandang suatu permasalahan
secara keseluruhan dan tidak hanya dari satu aspek.

Bayangkan seperti berada di helicopter sehingga dapat melihat berbagai
hal (permasalahan) secara lebih luas. Saat di atas, kita akan menyadari

bahwa masalah kita termasuk kecil dan terlihat mudah dihadapi sehingga
memunculkan rasa bersyukur. Selain itu, pandangan yang luas membuat

kita lebih mampu mengenal diri kita khususnya emosi dan perasaan.

1.
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Cari Tujuan Hidup
Ketika dihadapkan pada suatu krisis, cobalah untuk
memfokuskan diri menemukan tujuan hidup. Untuk
menemukan tujuan hidup ini, penting memahami
keinginan dalam hati dan pikiran saat ini. 

2.

Menerima Perubahan3.
Bersikap lebih fleksibel dengan berusaha beradaptasi
terhadap perubahan. Jadikan situasi menekan yang
dihadapi sebagai suatu kesempatan untuk belajar dan
mengembangkan diri. 
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Bangun Support System yang Kuat
Memiliki orang-orang yang peduli, suportif serta kamu percayai dapat menjadi
pelindungmu dikala masalah datang. Memang, menceritakan situasi sulit pada
keluarga atau teman tidak membuat masalah pergi. Namun saat membagikan
perasaanmu, kamu akan mendapat dukungan bahkan menemukan solusi dari

permasalahanmu.

4.
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Self Compassion5.
Self compassion atau welas asih adalah kepekaan dalam mengakui adanya
penderitaan dalam diri serta didukung oleh hasrat untuk meringankan
penderitaan tersebut. Komponen self compasssion yakni:

1 2

Mindfulness yakni
fokus dan
menyadari kondisi
saat ini.

Self-Kindness
dengan mengurangi
kritik terhadap diri
sendiri dan merawat
diri

3

Imperfection
Acceptance yakni
menerima
ketidaksempurnaan,
.
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You are the only one that has
power and responsibility to

pick yourself up 

Mary Holloway
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