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Self Love

Keadaan apresiasi/penghargaan kepada
diri sendiri yang tumbuh dari tindakan
yang mendukung pertumbuhan fisik,
psikis, dan spiritual kita

(Khoshaba, 2012)



Egois

Selalu mementingkan diri sendiri
tanpa peduli perasaan orang lain
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Narsistik

Merasa diri sangat penting dan
memiliki kebutuhan untuk
dikagumi oleh lingkungan

sekitarnya

£Self Love .



pip

Pusat Inovasi Psikologi Universitas Padjadjaran

Fakta Self Love

Self love berbicara tentang menghargai diri kita sebagai manusia yang layak untuk
dicintai dan dihormati

Self love bukan hanya keadaan merasa baik, melaikan keadaan penghargaan untuk
diri sendiri yang tumbuh dari tindakan yang mendukung pertumbuhan fisik, psikis,
dan spiritual kita.

Memengaruhi cara kita dalam menjalin relasi dan menjalani kehidupan yang lebih
nyaman seperti menerima lebih baik tentang kelemahan dan kekurangan, memiliki
belas kasih (compassion) untuk diri sendiri, lebih terpusat pada tujuan dan nilai hidup.

Self-love bersifat dinamis, tumbuh melalui tindakan yang mendewasakan kita. Self-
love perlu dilatih dan dibangun.

Memiliki 3 komponen pembangun, vyaitu self nurturing, self confident, dan self
forgiveness.
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Manfaat Self Love

e Mengurangi stress dan rasa cemas
e Mendapatkan kepuasan hidup

e Meningkatkan self-esteem

e Mengembangkan gaya hidup yang sehat /
e Meningkatkan motivasi yang lebih kuat é
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Cara Menumbuhkan Self Love

Sadar sepenuhnya (mindful)

Bertindak berdasarkan apa yang dibutuhkan daripada apa yang diinginkan
Melakukan self-care dengan baik

Tetapkan Batasan

Melindungi diri sendiri

Maafkan diri sendiri
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