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UMK BELAJAR
IENTANG KELUARGA

OMEK berhadapan dengan keragaman agama, dalam lingkungan
plural tersebut mereka mesti mempersiapkan diri untuk
membangun hidup berkeluarga. Maka baik bila orang muda
mendapat insight tentang persiapan membangun keluarga. Atau
lebih spesifiknya sebagaimana diajarkan dalam Christus Vivit bahwa

Download Materi

orang muda kembali pada akar yakni keluarga. o M K B I ca ra

% ROMO EKO WAHYU 0SC

Romo Exko adalah imam dan Ordo Salib Such, yang
sangat terkenal karena khotbahnya yang penuh
dengan humor sehingga seoclah menyihir dengan
ajakan dan motivasinya, kutipan khotbah Romo Eko
yvang jenaka banyak diupload oleh umat di media

Keluarga
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Anastasia agdalah psikolog anak dan rémaja, pendidik
hubungan dewasa & orang tua-anak, Penulis Buku
*Kamu Tak Harus Sempurna”™ & "Tak Ada Sekolah tuk
Jadi Orang Tua® serta karya terbarunya "“Ngga Apa-
apa kalau sedih, Nangis Aja". |a juga adalah founder
dan relas) diri,

tin

y.cc/iyd-omkbicarakeluarga

www.iyd2023.0rg
instagram @iydofficial

27 & 28 JUNI 2023 @Jakabaring Sport City

@anassatriyo


http://tiny.cc/iyd-omkbicarakeluarga
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Anastasia Satriyo, M.Psi, Psikolog | (o) @anassatriyo

Founder @relasidini | Mental Health Advocate | Child & Adolescent Psychologist | Adult &
Parent-Child Relationship Educator | Authors Best Seller Book "Kamu Tak Harus Sempurna’,

"Tak Ada Sekolah tuk Jadi Crang Tua®" & "Nggak Apa-apa Kalau Sedih Nangis Aja”

Craduated from Professional Psychology Masters Study UNIVERSITAS
Program Certified Diploma Trainee Play Therapy” & INDONESIA
Certified DIR Floor time Level 2/Basic Provider.
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Anastasia Satriyo, M.Psi., Psikolog | () @anassatriyo

Watch YouTube Play Podcast Watch IC Reels

@rolasidiri @R wwworelasidiicom | Contact Us (B relasidiri.com/fpartnership
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Kami mempertemukan & mengelola Expert dalam area Well-Being:
Psychology, Parenting, Self Development, Communication, dsb

Kami telah bermitra denagan lebih dari 150+ brand / institution,
dari berbagail industri dengan lebih dari TOOK participants




S RELASI
DIRI

Beragam emosi
Kita rasakan dalam
peziarahan hidup
di dalam keluarga
Kita sebagal Anak.

@anassatriyo




buka menti.com

Isi 3324 9244

click here



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

Berbagi cerita apa adanya Mendominasi percakapan

@anassatriyo
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DUKUNGAN

Memberi semangat Melarang dan mengekang

@anassatriyo
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KERJA SAMA

Mencari jalan tengah Memaksa & mengancam

@anassatriyo



i
RELASI
DIRI

PERCAYA

Keserasian pikiran
dan perkataan curiga

@anassatriyo
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KOMPONEN RELASI SEHAT

KETERBUKAAN DALAM
BERKOMUNIKASI

SALING BERTANGGUNG
JAWAB UNTUK DIRI
MASING-MASING

MERASA ADA
KERJA SAMA

MERASA BISA
SALING PERCAYA

MERASA DIHORMATI dan
DIHARGAI karena KASIH

MERASA DIDUKUNG &
MERASA AMAN

@anassatriyo
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hEY NOTE

Perbedaan KEBUTUHAN EMOSI

dan CARA KOMUNIKASI antar
gender dan tipe introvert-

ehstrovert mempengaruht RELASI

manusia di dalam kReluarga -







Healthy
Relationships

‘ @anassatriyo

Toxic/Abusive
Relationships

Emotional Abuse
+ Minimizing
« Humiliation
+ Gas-lighting
» Violation of trust i
Sexual Abuse + Neglect Intimidation
» Forcing. guilting into » Using fear with looks.
uncomfortable acts m:;sqrbeﬁamm
» Destroying property
BEplaylrggw:iaamns
POWER

&
CONTROL
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Seperti Kesehatan Mental, Relasi yang sehat di dalam Keluarga juga berada dalam
spektrum, dari 1-10 seberapa kamu merasa Relasi anda Sehat?
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Pentingnya
e Selfeare diri kita
o, sendini dulu

L

OF JOURSELF
EI\RS T,




MENGAPA TERJEBAK DALAM
RELASI TIDAK SEHAT?

e Menganggap diri kurang berharga

e BerharaP pasangan berubah

e Takut ditinggalkan dan kesepian

o Ketergantungan emosional

e Malu bila menyudahi hubungan

e Terbiasa ada dalam relasi tidak sehat,
misalnya relasi di keluarga & orangtua

e Minim pengetahuan dan contoh
tentang relasi sehat

e PENGALAMAN DI KELUARGA sebagai

anak yang terbiasa diperlakukan

abiusive dan melihat RELASI

@awassafriyo PERNIKAHAN orangtua yang toksik
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Aku BERHARGA

Aku LAYAK menerima cinta

Aku mau BELAJAR mencintai

Aku BERHAK menjalani relasi
sehat

Aku Bisa Mulal Belajar

tentang Relasi Sehat mulal
dari hari ini.

@anassatriyo
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Yuk Latihan bikin Mood Journal Versi Kamu

Buat Mood Journal setiap hari atau beberapa hari sekali

VEERIEL Emosiyang Pikiran yang Hal yang aku Kata-kata

muncul muncul WELETLE] penyemangat
(Skala 1-10) ke Diri sendiri

@anassatriyo



Self-Care and Social Support Professional Help
! } l '

| Mealthy  Stessed | Stuggling | Crisis
¢ L E—

Kita bisa menjadi komunitas, masyarakat maupun individu
yang peduli dengan kesehatan mental dimulai dari kesehatan
mental kita dan membagikan konten-konten edukatif &
informatif terkait kesehatan mental di sosial media. (

5 tni {




oadshow Mengenal Inner Child | 2023

Roadshow
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ROADSHOW
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Bersama \‘| Gramedia World Burlian e =  Gramedia Teuku Umar
: Sabtu, 01 Juli 2023 l‘ Sabtu, 15 Juli 2023
ANASTASIA 15.30 - 17.30 WiB 15.00 - 17.00 WITA
' - Gramedia Supermall Karawaci -_—
SATRIYO, bit.ly/INNERCHILDPLG b bit.ly/INNERCHILDBALI |

. . Minggu, 09 Juli 2023
M.PsI., Psikolog | e

Psikolog Anok & Remaje,

&, Penulis Buku “Ngga Apa-Apa bit.ly/INNERCHILDKARAWACI

Kolou Sedih Nangis Aja”

@& relasidiri.com @relasidi  Roadshow Mengenal Inner Child | 2023 @& relasidiricom ©) @relasi
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MINI TALKSHOW & SIGNING f‘

ROADSHOW: PALEMBANG

FREE & LIMITED

Benefit 7
- Merchandise

- E-Sertifikat _
- Doorprize 4
- Disc. 10% (0T5) 1%
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Ketika mendengar kata
KELUARGA, apa emosi yang
teman-teman rasakan?

Ketika mendengar kata
KELUARGA, apa kata yang
muncul di otak kamu?
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Bagaimana sih
GAMBARAN KELUARGA
vang IDEAL untuk kamu?
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Bagaimana REALITA
kehidupan emosi di
Keluarga Kamu saat ini?
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Apa saja sih
TANTANGAN yang kamu
alami dalam hidup di dalam
Keluarga kamu sebagai Anak?
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Emosi itu PENTING untuk
dikenali nama dan
intensitas emosinya dari

skala1-10
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Emosi itu PENTING untuk
dikenali nama dan intensitas
emosinya dari skala 1-10

How are you
feeling i‘oc?ay?
10 s

9 gcared

8 anxisus
™ nervous
() troubled
=5 tired

— /. unseftled
— ) ckay/fine
— & calm

| happy
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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 suda
tau caranya?
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. Apakah kamu sudah
mengetahui nama-nama
emosi dan pesan-pesan
dari emosi kamu?
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Bagaimana kita merasakan dan mengekspresikan
emosi di saat ini dipengaruhi pengalaman pengasuhan
kita bersama orangtua, serta respon lingkungan
terhadap emosi yang kita ekspresikan.
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Arastasia Salriye, M_Fsi. Fai |

KAMU

T4E H4RUS

SEMPURNA
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Self-care Emasi Kita

Jika sedang merasa KESEPIAN

atau sendiri artinya kita BUTUH Gm '
KIMU

T4E H4RUS

SEMPURNY

merasa terkoneksi dengan

orang lain yang terasa aman
9 yang
dan hangat di hati.

@anajialiiyo



Jika sedang merasa malu atau o
S— dipermalukan artinya kita perlu ¢ MU
o memberikan rasa Welas Asih 'S;ﬁﬁlﬁ'ﬁﬂ ‘

— atau Cinta Kasih (Self

Compassion) ke diri sendiri.
@anassatiiyo
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Arastasia Salviva, M_Psl. Fai

KAMU

T4E H4RUS

SEMPURNA
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Arastasia Satriya, M Pl Pai

KAMU

T4E H4RUS

SEMPURNA
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Arastasia Salriye, M_Fsi. Fai |

KAMU

T4E Y4RUS

SEMPURNA
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Arastasia Salviva, M_Psl. Fai

KAMU

T4E H4RUS

SEMPURNA
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Self-care Emasi Kita

e
Lie

Jika sedang merasa stres dan
overwhelmed artinya kita butuh
melakukan satu langkah demi satu
langkah, tidak terburu-buru.

One step at a time.

And one step first is already enough.

@anassatiiyo

T4E H4RUS

SEMPURNY
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Kalimat-kalimat yang dipakai
orangtua kita di masa kecil

menjadi "suara”finner voice di
dalam diri kita di usia dewasa.

@anassatrivo
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Self-care Emosi Kita

adalah tentang

menyadari,
menerima,
dan memberi ruang untuk diri kita
merasakan emosi.
Sit with your emotion.

Karena kalau langsung escape atau
diabaikan dia akan menghantuimu.
Tapi kalau diberikan waktu sejenak dan

disadari ia perlahan menghilang

T4E H4RUS

SEMPURNY
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Self-care Emousi Kita

udn|nh_$n|nh satu cara kita
RE-PARENTING diri kita.
Menjadi erangtua untuk diri kita.

Menjadi orangtua yang memahami
_kebutuhan emosi kita,
di saat waktu kita kecil dahulu orangtua
kita belum atau tidak tahu bagaimana

caranya men'fi_ltupi emosi seorang anak e »
sehingga kita merasakan efeknya sampai KAMU
usia dewasa. . TIK HARUS |
SEMPURNA

Self-care emosi adalah bagian dari
 berdamai dengan inner child kita.
One step at a time.

@anassabiiyo e ¢



"Merancang Pesta Pernikahan  "Posting Foto Anak lagi
Satu Harl Dalam Hidup" Ketawa di Instagram”

Merancang, Membahas
dan Belajar Konsep dan
Tujwan Pengaswhan serta

Pendidikan sebagai
"Orangtua” di
Rumah wntuk Anak

Py O

Belajar Self-care & Healthy Boundaries
@arassatriyo




i

Mengenal Diri
Dimulai dari Mengenali
Kebutuhan Emosi Kita Sendiri,

terutama Kebutuhan Emosi di

1‘_&
o
§,

Masa Anak-Anak dan Remaja

; @anassatriyo mer®opild
., _l_-- ':'._EI.'TI'I"!I
_— &\ gl .
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Free
Joyful

Curious

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

@ahnassatriyo




Izinkan diri kita untuk
MERASA

capek/takut/jenuh/
sedih/senang

@ahnassatriyo




"Terima kasih ya sudah
bertahan hidup di

dalam keluarga sampai
hari ini."

@ahnassatriyo




"AKU BERHARGA dan aku
mau belajar lebih kenal,

lebih sayang dengan
diriku hari demi hari."

@ahnassatriyo
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Kebutuhan Emosi Dasar Manusia

diterima

dihargal

dikagumi
diapresiasi
didukung
dipercayai
dianggap mampu
diperhatikan
ditantang
mendapat kejelasan

kompeten dilibatkan
percaya diri didengarkan
dimaafkan dicintai
merasa bebas dibutuhkan
puas diperhatikan
didengarkan berdaya
ditolong privacy
membantu produktif

dianggap penting diyakinkan
memiliki kontrol

@anassatryio

dihargail
merasa aman
didukung
diperlakukan adil
dipercaya
dipahami
dianggap bernilal
berharga
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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.

- T
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Kenali dan Sadari 3-5 KEBUTUHAN EMOSI dasar
kamu.

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

- T
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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
\-un:l:uk.hlsa memenuhi kebutuhan emosi kita.
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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




" RELASI
DIRI

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
anit untuk #Selfcare Diri secara holistik
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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? ’@g

alfcare secara Personal? Kalau sudah usia
A atau usia kerja #Selfcare Profesional
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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.

=Py

|

: kukan Selfcare personal dengan menggunakan sabun dan
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Yuk sekarang buat versi teman-teman!
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#SelfcareEmosi
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#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.

‘ — oy
Lo, ol .



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
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#SelfcareEmosi di Ayat Alkitab

Amsal 15: 1

Jawaban yvyang 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.

‘ — oy
Lo, ol .



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
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#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.

HHEALINGISPOSSIBLE

e ‘:-:l: hl :
S U o &
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Yuk Latihan bikin Mood Journal Versi Kamu

Buat Mood Journal setiap hari atau beberapa hari sekali

Kejadian Emosiyang Pikiran yang Hal yang aku Kata-kata
muncul muncul harapkan penyemangat
(Skala 1-10) ke Diri sendiri
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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.

Anger Fear Disgust Happmess Sadness Surprise

‘



Self-Care and Social Support Professional Help
! } l '

| Mealthy  Stessed | Stuggling | Crisis
¢ L E—

Kita bisa menjadi komunitas, masyarakat maupun individu
yang peduli dengan kesehatan mental dimulai dari kesehatan
mental kita dan membagikan konten-konten edukatif &
informatif terkait kesehatan mental di sosial media. (
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