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Beragam emosi
kita rasakan dalam
peziarahan hidup
di dalam keluarga
kita sebagai Anak. 
@anassatriyo



buka menti.com 
isi 3324 9244

click  here
@anassatriyo

https://www.mentimeter.com/app/presentation/alocbpd3mgm5pfy1jehszwadwfmtwvjx


KETERBUKAAN

Berbagi cerita apa adanya Mendominasi percakapan

@anassatriyo



DUKUNGAN

Memberi semangat Melarang dan mengekang

@anassatriyo



KERJA SAMA

Mencari jalan tengah Memaksa & mengancam

@anassatriyo



PERCAYA

Keserasian pikiran
dan perkataan

Saling
curiga

@anassatriyo



KOMPONEN RELASI SEHAT

KETERBUKAAN DALAM
BERKOMUNIKASI 

SALING BERTANGGUNG
JAWAB UNTUK DIRI
MASING-MASING

MERASA BISA
SALING PERCAYA

MERASA ADA
KERJA SAMA

MERASA DIHORMATI dan 
DIHARGAI karena KASIH 

MERASA DIDUKUNG & 
MERASA AMAN

@anassatriyo







@anassatriyo



Seperti Kesehatan Mental,  Relasi yang sehat di dalam Keluarga juga berada dalam
spektrum, dari 1-10 seberapa kamu merasa Relasi anda Sehat?

@anassatriyo







Menganggap diri kurang berharga

BerharaP pasangan berubah

Takut ditinggalkan dan kesepian

Ketergantungan emosional

Malu bila menyudahi hubungan

Terbiasa ada dalam relasi tidak sehat,

misalnya relasi di keluarga & orangtua 

Minim pengetahuan dan contoh

tentang relasi sehat

PENGALAMAN DI KELUARGA sebagai

anak yang terbiasa diperlakukan

abiusive dan melihat RELASI

PERNIKAHAN orangtua yang toksik

MENGAPA TERJEBAK DALAM
RELASI  TIDAK SEHAT?

@anassatriyo



@anassatriyo



@anassatriyo

Yuk Latihan bikin Mood Journal Versi Kamu











Ketika mendengar kata
KELUARGA, apa emosi yang
teman-teman rasakan? 

Ketika mendengar kata
KELUARGA, apa kata yang
muncul di otak kamu? 



 Bagaimana sih 
GAMBARAN KELUARGA

yang IDEAL untuk kamu? 



Bagaimana REALITA
kehidupan emosi di 

Keluarga Kamu saat ini? 



Apa saja sih
 TANTANGAN yang kamu

alami dalam hidup di dalam
Keluarga kamu sebagai Anak? 



Emosi itu PENTING untuk
dikenali nama dan
intensitas emosinya dari
skala 1-10



Emosi itu PENTING untuk
dikenali nama dan intensitas
emosinya dari skala 1-10



Emosi-emosi yang intens dan
beragam bisa kita alami dalam
pengalaman sebagai Anak di dalam
Keluarga yang bisa memunculkan
intensitas emosi Skala 7-10. 

Penting untuk belajar #KenalEmosi
dan #SelfcareEmosi. Apakah sudah
tau caranya? 



Apakah kamu sudah
mengetahui nama-nama
emosi dan pesan-pesan
dari emosi kamu?



Bagaimana kita merasakan dan mengekspresikan
emosi di saat ini dipengaruhi pengalaman pengasuhan
kita bersama orangtua, serta respon lingkungan
terhadap emosi yang kita ekspresikan.































Berkenalan dengan Emotion
Wheels 
atau Roda Emosi.

Di masa bayi-anak-anak kita
hanya merasakan emosi dasar
yang
di tengah,

sejak usia remaja (pubertas)
sampai usia dewasa
kita merasakan beragam emosi
(mix emotions)
sehingga kemampuan
#SelfcareEmosi jadi semakin
penting
untuk bisa menguasai diri.

Anastasia Satriyo M.Psi., Psikolog



Nggak apa-apa kalau
lagi merasa capek

@anassatriyo



Nggak apa-apa kalau
rasanya lagi sulit dan

bingung untuk
memahami diri sendiri 

@anassatriyo



Izinkan diri kita untuk
MERASA

capek/takut/jenuh/
sedih/senang

@anassatriyo



"Terima kasih ya sudah
bertahan hidup di

dalam keluarga sampai 
hari ini."

 
@anassatriyo



"AKU BERHARGA dan aku
mau belajar lebih kenal,

lebih sayang dengan
diriku hari demi hari."

@anassatriyo



diterima
dihargai
dikagumi
diapresiasi
didukung
dipercayai
dianggap mampu
diperhatikan
ditantang
mendapat kejelasan

@anassatryio

Kebutuhan Emosi Dasar Manusia
kompeten
percaya diri
dimaafkan
merasa bebas
puas
didengarkan
ditolong
membantu
dianggap penting
memiliki kontrol

dilibatkan
didengarkan
dicintai
dibutuhkan
diperhatikan
berdaya
privacy
produktif
diyakinkan

dihargai
merasa aman
didukung
diperlakukan adil
dipercaya
dipahami
dianggap bernilai
berharga



Di pertemuan 1 kita belajar mengenali
KEBUTUHAN EMOSI kita. 

Wajar jika kita punya kebetuhan
emosi dan PENTING untuk mengenali
dulu kebutuhan emosi kita supaya
dapat memenuhinya secara sehat. 



Kenali dan Sadari 3-5 KEBUTUHAN EMOSI dasar
kamu. 

Tarik napas dan AKUI ke dalam diri
"Iya ya...ternyata aku punya kebutuhan emosi
untuk merasa ..." lalu Tarik napas lagi sambil
meletakkan satu tangan di depan dada seperti
memberi tepukan lembut ke diri sendiri.



TERIMA KASIH ya sudah mau menyampaikan apa
yang menjadi KEBUTUHAN EMOSI kamu dan
harapan kamu ke orangtua. 

TERIMA KASIH ya sudah mau memvalidasi
kebutuhan emosi diri kamu ke diri sendiri. 

Wajar lho kalau kita punya harapan ke orang lain
untuk bisa memenuhi kebutuhan emosi kita.



TERIMA KASIH ya sudah mau menyampaikan apa
yang menjadi KEBUTUHAN EMOSI kamu dan
harapan kamu ke orangtua. 

Tapi di sejak usia remaja apalagi di usia dewasa,
kita BISA BERLATIH PELAN-PELAN mengenali
dan memenuhi kebutuhan emosi kita secara
sehat dengan banyak ngobrol dan #Selfcare
Emosi kita.



Yuk mulai hari ini dan seterusnya kita
menyisihkan waktu 5-10 menit per hari atau
15-20 menit per hari. 

Jika punya 30-45 menit bahkan 1 jam itu
adalah privilege tapi bisa mulai dari 5-10
menit untuk #Selfcare Diri secara holistik
sehingga lebih memiliki kemampuan
mengelola emosi dan penguasaan diri. 



Yuk kita berlatih saat ini menemukan hal-hal
apa saja yang bisa kamu lakukan selama 5-10
menit atau 15-30 menit untuk #Selfcare
secara spiritual?

#Selfcare secara fisik?
#Selfcare secara Personal? Kalau sudah usia
dewasa atau usia kerja #Selfcare Profesional
dan #Selfcare Emosi?



Contohnya,
Saya melakukan Selfcare Spiritual dengan doa dan renungan setiap
hari (5-10 menit), ke gereja di hari Minggu pagi, berdoa setiap sebelum
memulai sesi konseling dengan klien (2-3 menit)

Saya melakukan Selfcare Fisik dengan berjalan kaki di pagi hari
sambil terkena matahari untuk kesehatan fisik,
meningkatkan mood dan kemampuan fokus 15-30 menit
dan sesi olahraga dengan Coach atau pakai Apps Doogether. 

Saya melakukan Selfcare personal dengan menggunakan sabun dan
parfum yang wanginya saya suka, pakai tekstur baju yang nyaman
dan mendengarkan lagu yang menenangkan saya, makan makanan
yg enak (asal secukupnya/tidak berlebihan)



Yuk sekarang buat versi teman-teman!



#SelfcareEmosi



#SelfcareEmosi di
Ayat Alkitab



#SelfcareEmosi di Ayat Alkitab

Efesus 4: 26-27
Apabila kamu menjadi marah, janganlah
kamu berbuat dosa: janganlah matahari
terbenam, sebelum padam amarahmu dan
janganlah beri kesempatan kepada Iblis.

Yakobus 1: 19-20
Hai saudara-saudara yang kukasihi, ingatlah
hal ini: setiap orang hendaklah cepat untuk
mendengar, tetapi lambat untuk berkata-
kata, dan juga lambat untuk marah; sebab
amarah manusia tidak mengerjakan
kebenaran di hadapan Allah.

http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all


#SelfcareEmosi di Ayat Alkitab

Amsal 15: 1
Jawaban yang lemah lembut meredakan
kegeraman, tetapi perkataan yang pedas
membangkitkan marah.

Yakobus 1: 19-20
Hai saudara-saudara yang kukasihi, ingatlah
hal ini: setiap orang hendaklah cepat untuk
mendengar, tetapi lambat untuk berkata-
kata, dan juga lambat untuk marah; sebab
amarah manusia tidak mengerjakan
kebenaran di hadapan Allah.

http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all


#SelfcareEmosi di Ayat Alkitab

Kolose 3: 15
Hendaklah damai sejahtera Kristus
memerintah dalam hatimu

TAPI KITA BUTUH TAHU
DAN BERLATIH CARA-CARA
MANUSIAWI UNTUK BISA MENGELOLA
EMOSI YANG TERSIMPAN DI OTAK 
DAN TUBUH. 

#HEALINGISPOSSIBLE

http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all
http://alkitab.sabda.org/ayatizer.php?p=Efesus%204:%2026-27&dari_url=https://www.jawaban.com/read/article/id/2022/07/22/58/220722114248/15ayat_alkitab_yang_bicara_tentang_mengelola_emosi//all


Yuk Latihan bikin Mood Journal Versi Kamu



Tubuh kita menyimpan 
emosi-emosi yang kita rasakan
dan alami.

"The Body Keep The Score".
Berdoa dan connection sama
Tuhan penting tapi 
perlu sambil melakukan cara-
cara manusiawi untuk
memproses emosi-emosi kita.

@anassatriyo 



80% penyakit fisik dimulai dari emosi-emosi intens yang tersimpan di
tubuh bertahun-tahun. Waktu tidak menyembuhkan emosi kalau tidak tau
caranya. But Healing Is Possible.






