Lingkaran ‘Happy’

Javi 2 polan Wb - ;o\cuo\kj,
Pikirkan mengenai sesuatu yang membuat kamu sangat senang akhir-akhir ini ©
Tulis di dalam lingkaran ya!

e Apayang terjadi? Bertemo dengan Eeman vang OSiK ((J.,, qu)

e Apa yang kamu pikirkan

e Apayang telah kamu lakukan

o Bagaimana perasaanmu

Apa yang kamu pikirkan?
S.) Ako ber pykir bahwa Ok Sangat
€NANg  Kapena AL Eelal Menemyusan

t
T@mcm Yang aky bisg dodwan Sepbagal
tMan COPNOEKL donh MEemMXY teman

YAng lebin agik

Apa yang telah kamu lakukan?
(Tempat, Orang, Aktivitas)

—SQKOIO&, . Eemnan, belodol
bermain

bercerta

Bagaimana perasaanmu?

‘J SQﬂgoc

Seno nj
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Kotak 'Sulit’

Pikirkan mengenai situasi sulit yang pernah kamu alami ®

Lalu tulis ini yal

-----------

e Apayang kamu pikirkan
e Apayang kamu lakukan

e Bagaimana perasaanmu

/ Apa yang kamu lakukan? \

=~ AKUL Men

S aengqrw\on Mosiik diSaat AWy

ed
M9 me hyalomi MoSalah.

“Menybukkkan dir SeNdin ogap £1d0w
Kepiinan tefhoda)p tnasolah ygng temad

T Menyus dany

-----

/ Apa yang kamu pikirkan? \

* Akv beopkin bahwa GO Memiiwg
Masaion yang Sutit ko SelLeSalkrkon

---------------------------------------

C
Ontohnys : MAsSalan Kelvorga,

Masclah Penampian.
dapn masalah pemnogian

/

Wokec o blayar

/ Bagaimana perasaanmu? \

- Sedln
- Maroh, doq

- Blf\gung

/
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Pikiran Negatif?

Pikirkan mengenai pikiran negatifmu selama seminggu ini.
Lalu, tulis 3 pikiran negatif yang sering kamu pikirkan itu yal

Tentang Dirimu
K QRO

Alkuy moerasa Korang terhodop Qe naroN motoM

poung SEC\C dy Kelaswo

enPosa ger\éut woprena oL,
Ly xcequasde V9

2. Ao ™

3. AKuU taerosa Jelek Karena Eldak Sesval dengan Seandor

KeCQ“b\KQ“ —v 1\"0,0 9 Kove.
Apa yang kamu lakukan

anena OKL ingn nendapatkan

k Mmengemaran PR K \
ak

rtel, (carany® s al

1. Akv Takot pagLokK €140

hilal yang bogous . — ¥
dibenikah Oleh guruko

Yyong
memowa® P LWl e Semua peleyars”
ot o 3N
2. Ako Tk L Seing o (ke \pF B patle)
warena tokor Soldh .

dengan OPANG QSING 7 teavmn Areoltle

3 Ay TawLT bencen\ to
. oMuy 4 4w

Pikiran Negatif mengenai masa depanmu

Sepencinya QKO L1daw biSa LNtLK MasSuiy SKMAN 20 dikanenakwan

GKoy tenialu €aKkLt Keeetehan be“hogcp tugas dan peladanannyqg
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Identifikasi Pikiranku

Apakah akhir-akhir ini kamu menmiliki pikiran negatif? Coba pikirkan!

TJelaskan apa yang terjadi dan apa yang kamu rasakan © KM 23 4 sebolah

Pertanyaan:
wlat Jo dar (00

1. Apayang kamu pikirkan T‘
Saya Mendapatwan Nhatl Yong tidon Sesvarl dengon Kenginan SO‘IO/v Semua
dan sayq merasa Sangat €140W bisa 3910m Pelayopan Lerten Pelogern

e Ut yga.
2. Apakah kamu membuat sebuah kesalahan berpikir?? a 3
Wanrena Sova berpnam tentany Sed it “@9090'0” "’:;mur;oya

berPikin bokwa 1tv WeSoiahon YONG Sesungguhiyg

3. Tipe kesalahan yang mana? Jelaskan alasannyal
ALL - Or -Noehing Thinking korena sava hanya mengoiom
Sedikit Mmosavay PamLY Sovg BErpIn boaur 160 Q400N Maseiah

Vc*“g g‘@i’bﬂgguhr‘,y@ .
4. Apa kamu melakukan kesalahan berpikir lebih daripada yang dilakukan

orang lain?

Sava berv\\«mwo Kesawhan BerpivpR Sava 1ébin buruy
a

5. Lalu, sekarang seberapa yakin kamu dengan pikiran negatifmu?

Gunakan Termometer Berpikir! (lingkari yal)

3}
@ Sangat yakin Ceniray i\i € Taud (90 /o\
- 50)50‘-\2 (s do\o\ X
8
7 Yakin
6
5
4 Sedikit yakin
3
2
1 Tidak yakin sama sekali
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Kasus Kesalahan Berpikir

Berikut ini adalah beberapa contoh kasus kesalahan berpikir.
Coba kamu baca ya! Lalu kamu pikirkan apa tipe kesalahan berpikir pada kasus itu.

Selamat mengerjakan! ©

v 1. Putri merasa bahwa hari ini sangat buruk. Motor ayah mogok setelah ia
naiki, gelas di meja guru pecah setelah ia pegang. Ia merasa bahwa semua
hal buruk terjadi karena kesalahannya.

banhwo lomeras
, S =D Kesamnon berpwir Putr\oéo!oh Q 5
Apc RE30 Ghon bet‘plklr Pm’ﬂ; hay buruk 1L terdad Karena dirnyo

AT g e A8 e ity
S - .

Mengapa itu terjadi? L._.p Blame me
V2. Suatu hari, Rasya diminta ibu guru untuk membawa buku teman-temannya.

Ketika ia sedang membawanya, buku-buku tersebut jatuh. Kemudian Rasya

berpikir bahwa semua teman dikelasnya pasti melihat- dan

mentertawakannya. 7P Kesawhan Berpior fasyo 0daah bahwo
(A' ko Mmerasa Mengeeabun pikiran Seseorang
M

erpikir Rasya?
pa kesalahan berpikir Rasya? Pg Sebenarnya betum tenty 1tu Yong terxd
engapa hal itu terjadi? ™ AIMEYING £he Negative

3. Di sekolah Dea sedang ada pemilihan siswa yang akan diwakilkan untuk
mengikuti lomba menari. Dea sangat ingin mengikuti lomba tersebut. Akan
tetapi, Dea tidak terpilih untuk mewakilkan sekolah. Sejak saat itu, Dea
berpikir bahwa ia tidak pintar dalam menari, tidak pintar dalam pelajaran
di sekolah. Ia berpikir bahwa ia tidak pintar dalam segala hal.

Apa kesalahan berpikir Dea? S DowbaLling

Mengapa hal itu terjadi? “orena dca Menghubdungran Sc‘“’}“om“‘f"]
Yong mengecewokan 08 dinLoenghan \CPada e dioa

oy . idak Lo,
@ Suatu hari, Kia terbangun dengan perasaan yang sangat sedih dan tida
tenang. Setelah itu ia harus berangkat ke sekolah. Selama di sekolah, ia
merasa bahwa harinya sangat buruk dan tidak menyenangkan.
Apa kesalahan berpikir Kia? NCeQative Qlasses

patican G LS posietg

Yaleu pnegagig dan menda
8
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Berpikir Seimbang

Hai © buat sebuah diari yukk...
Ketika kamu memiliki pikiran negatif, coba kamu hentikan pikiran itu dan uji
pikiranmu! Gimana caranya yaa?
o Tulis pikiran negatif yang sering kamu pikirkan! (coba tulis dengan detil ya)
A4y Merasa Koura ng Percota Ao 20V0 M Mehgerdanan Sesvat v

o Jelaskan bukti yang mendukung pikiran negatifmul

ne n
AU Dadl mendapatkan hhal Yanhg Jeleth wanena

Xe6\da Kk percovyoan Ste\wWu

e Jelaskan bukti yang tidak mendukung pikiranmul
QWU fennyota Suga Bisa Tmeniapas hWlai~jong bages

e Selanjutnya, coba kamu pikirkan > Daripada harus berpikir negatif, apa
ya pikiran yang lebih baik?
habod bewadar VeI ayge hanog melakuhan

\Jsaha Yang \epin
e Lalu, sekarang seberapa yakin kamu dengan pikiran seimbang itu?

Gunakan Termometer Berpikir! (lingkari yal)

10  Sangat yakin

Sedikit yakin

Tidak yakin sama sekali

11
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Materi Psikoedukasi Orang Tua

Menurut Berk (2012), terdapat beberapa hal yang dapat dilakukan untuk

mendukung anak memiliki perkembangan identitas yang sehat, termasuk

perkembangan self-esteem-nya, yaitu:

1. Melibatkan hubungan yang hangat antara orang tua dan anak, serta

komunikasi yang terbuka

< Menyediakan dukungan emosional dan kebebasan untuk mencapai tujuan

anak

2. Menginisiasi diskusi yang membantu anak untuk mencapai pemikiran
tingkat tinggi/high-level thinking di rumah
= Mendorong anak untuk berpikir rasional, memiliki keyakinan dan nilai-

nilai kehidupan

3. Menyediakan kesempatan untuk berbicara atau mengobrol dengan orang

dewasa dan teman sebayanya

2 Memberi kesempatan untuk berpartisipasi dalam aktivitas

ekstrakurikuler dan program pelatihan yang diminati anak

12
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Menantang Pikiranmu

Haiiil Kamu sudah mengidentifikasi yaa apa pikiran negatif yang paling sering

kamu pikirkan ©

Pikiran negatif yang sering saya pikirkan adalah... .

atiw
- SO‘IG merasa  kurang hampy Mengerdakan Socal MateMmotina

- Save taerasa Korang Pintar dalam Segala hal

Lihat semua bukti yang menyangkal pikiran negatif tersebut. Apa pikiran yang
lebih seimbang/lebih baik?

Pikiran yang lebih seimbang/baik adalah...

o . W«\o Savya
m\oneS\ ]
- | S&Ya vasa Pintar  day oah bQwnaso !

belayar dehoan Sonsgb‘n Sungguk
-—f/

Dimanapun kamu memiliki pikiran negatif, lakukan:

1. Katakan *“HENTIKAN!Y" pada dirimu
2. Ulangi pikiran yang lebih baik selama 2 atau 3 kali > hal ini akan

membantu kamu untuk menghilangkan pikiran negatifmu.

CATATAN:

o Sangat berguna jika kita mengulang-ulang pikiran yang lebih
seimbang/baik. Saat kamu terbangun di pagi hari, ulangi pikiran baik
tersebut.

¢ Jangan dengar'kqn pikiran negatifmul Tantang pikiran itu dan
Coba hilangkan! SELAMAT MENCOBA ©

13
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Lihat PosiTifmU!

Kita biasanya lebih menyadari hal-hal tidak baik yang terjadi pada diri kita, tapi
kita tidak terlalu menyadari hal positif dan baik yang telah terjadi pada diri kita.

Sekarang, coba pikirkan hal positif dan baik yang telah terjadi dalam hidupmu.
yukkk © Tulis disini ya:

Pikiran positif mengenai dirimu:
40D DL
Sava berpivir bahwa Sava bisa pelaxnan bahaso Jvaag

h’\ehghopq) tanpa havrvs belalar dengon WeCAs

e Pikiran positif mengenai hal yang telah kamu lakukan atau kamu berhasil

raih
Sova bertasil Merath Jyara 2 keaka Sove KelosE.

$aya bebhast) hhe hdapatikan Wil yang saya lngmHon

o Aktivitas yang kamu lakukan dengan baik:
Sava viso belodar seloma 2dam tanpa Melihat handphone

o Sesuatu yang orang lain pikir bahwa kamu dapat mengerjakannya dengan

baik. Apa yaa?
Teman temon So¥0 raehgatavab bohWw

bahasa Inggris, berpidato, dLe

o Sava bisa dalam hekaaran

CATATAN:

o Setiap hari, coba tulis 3 hal baik mengenai dirimu ya! Kamu bisa tulis di

diari pribadimu atau kertas besar di dinding kamarmu.

o Jika kamu sulit menemukan hal positif dalam dirimu, minta bantuan orang

lain yang dekat denganmu ya ©

14
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Positive Self-Talk

Kita biasanya tidak menyadari prestasi dan pencapaian kita. Kita seringnya
berpikir mengenai sesuatu yang salah mengenai diri kita. Ketika hal tersebut

terjadi, sebaiknya kita menantang pikiran negatif tersebut dengan positive self-

talk.
Tulis beberapa pikiran negatifmul

Pikiran negatifku adalah:
Keeika saya &\dax thehgerel peladarad, so
Lebin delas,hamun Saya \oerp\mr. panwa Y0 misatnya Sovq

1 oleh Qorv Saya dan ovgq

ya \hgin me hayJakanagan

fhenayokan hal tepseput pasti akan dimaran

a
pagtt ditertawakan Olen tetan teman 3o

Lihat pikiranmul Apakah kamu melewatkan hal-hal positif mengenai dirimu?

Hal positif yang aku abaikan/lewatkan: cenSebot dan

eladarah
Sova mehyadl t1dak Mehgept) terhadap mata P

ta pelgyaran
Pasa okhippya Saya mendapatian Pvlay Yang defew bntvk i
a7 merasa kurong & depan kels Kettka berbicara famvn
Qa
EQPSG\:UE Ketxa Sava penrpicare, tetnan te MAn Savya Mmemud Sava

Apa yang harusnya menjadi positive self-talk-ku?

&
Dita pasu bisalah Qv 40 QANY on tnasalan Nang Kea

CATATAN:

» Pertama-tama, kamu mungkin kesulitan dalam mengisi pertanyaan
tersebut. Tapi, jika kamy berlatih, maka selanjutnya akan lebih mudah.
o Jika kamu mendengar pikiran negatifmu, hentikan! Lalu

gunakan positive self-talk yang kamu buat ©
15
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. lcarena YQ\IIFN‘ f\°’°315'?(;

\[ aono ?WI \a&d tema n

Apa yahg Terjadi? /

o Pikirkan mengenai sesuatu yang dapat membuat kamu sangat sedih dan
tidak senang. Bagaimana orang lain mengetahui apa yang kamu rasakan?

Bagaimana wajahmu terlihat jika kamu sedih?
- <émbenvt

Apa yang kamu rasakan pada tubuhmu jika kamu sedang merasa sedih?
- Se%w Jdon ING\n bentemax

Bagaimana perilakumu ketika kamu tidak senang?
- Lebln peDP A

Seberapa sering kamu merasa tidak senang?

Tidak pernah Selalu

1234567@910

o Pikirkan mengenai sesuatu yang dapat membuat kamu sangat gelisah

dan tegang. Bagaimana orang lain mengetahui apa yang kamu rasakan? g, 9ury,

N
Bagaimana wajahmu terlihat jika kamu gelisah atau tegang? - et \:3\"
- o 3¢
P\)Qo'b' ‘ ?Qwo)zVSM““J
- ;"m\t v i\’ an
) .3 . e AW A
Apa yang kamu rasakan pada tubuhmu jika kamu sedang merasa gelisah? a‘la Vw\v“:
- Gemetor 4y Al

\

: : - isah?
Bagaimana perilakumu ketika kamu gelisah: L e Teavs RO rec C, MW

- K biSo Ave) e e .
Vido berdiam balaw  pav W)V ar V”‘\d\\c
Seberapa sering kamu merasa tidak senang?
Tidak pernah Selalu
1 2 3 4 @ 6 7 8 9 10
16
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Where's My Feeling?

Kita mempunyai perasaan yang berbeda di tempat yang berbeda. Gunakan pensil

dengan warna berbeda dan gambar garis yang menghubungkan tempat dan

perasaan yang kamu rasakan. Selamat mencoba ©

With other children

A Athome : lnﬁgdalnig‘t
// Qulsﬁcﬁphg : /1

y ’c! ,ch:nl // ‘ ’W‘nMum«:r Dad

/f“\,

{ :

{ babd up&.ct }

{ )
\\;/ V)O‘M \LQQ"A\ 'l Y- (o

"o o.
o, T we
o,

i,

1 S
A s ST T,

I
— W

- v ™ - -~
e e :..::-:—u P A YRR g | g M
o
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Menaiki Tangga

Banyak hal yang mungkin ingin kamu lakukan dalam hidupmu. Beberapa di antara
terlihat mudah, namun beberapa lainnya terlihat sulit.

Tulis hal-hal yang ingin kamu lakukan. pada. gambar tangga ini. Mulai dari hal yang

paling mudah (bawah tangga) hingga hal yang sulit untuk dilakukan (tangga bagian

atas).
i |
| . |
Hal yang paling sulit | || 1
9 ’ _ Masalah Kervarga 1
| ;
: X
' ;
" i~ Masaiah PehampiLan :
‘) ;
I |
tl :
< —
‘,:I; i §
g 9
{- Masolon, ONEUK MENad! Suara)
!
| — :

i
| - Masaian mempersaii g

{

|

!i ~ Masoian P EMmbagian Wakew Pelaxn

(|
1 |

Hal yang paling mudah 1.
(]

19
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Menaiki Tangga
Banyak hal yang mungkin ingin kamu lakukan dalam hidupmu. Beberapa di antara
terlihat mudah, namun beberapa lainnya terlihat sulit.

Tulis hal-hal yang ingin kamu lakukan pada gambar tangga.ini. Mulai dari hal yang
paling mudah (bawah tangga) hingga hal yang sulit untuk dilakukan (tangga bagian

atas).

%

H
Hal yang paling sulit ] B e\odo

{

!

o
>
4

|

SN

m"; .

Hal yang paling mudah | |

19
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Tdentifikasi Solusi

hK (" Ako Merasa tidak percoyo &M dalam W
?

Apa masaiafikit mengerdonan Sesuaty doh Kadang ano

Suka Mmehyenah terhadap hal MING SouE

- _/

Sekarang tulis semua alternatif solusi yang mungkin dapat dilakukan untuk

menyelesaikan masalah tersebut. Coba kamu temukan berbagai solusi berbeda ©

harvs bisa
menaon ape

Mmool Gh

Akv vang terhodop
“Q\\m\mw‘&
g S

\)\)(\

piky Se
Levin pencd?

A\A\) haeovs v ewkerda

keros

Ay _hovus

fem bangga ot
\Kedva 0 ra 09

AWKy habhos W\engapg,

Ciea Cico WU

,L\)OV\U

20
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Talk Yourself

Jika kamu mengalami masalah yang sama berkali-kali, kamu harus

mengetahui bagaimana orang lain mengatasinya. Lihat bagaimana mereka

menyelesaikan masalahnya dan coba kamu terapkan hal yang sama.

r1 . Apa masalahku?

A\«o e ras& brdak \)emc‘to dind

doram Mehgerdaidan Sesvaty
dan Suga any Sening fmemenan

Qer\ hadap hat vang Sutit /

2. Siapa yang bisa saya

ceritakan?
Teman dan by

. _J

)

4 5. Apa yang akan saya

katakan pada diri saya?
"/ 5angan tnenyenah dan hadis

menggapal Gita cieano

[ 3. Bagaimana mereka \

mengatasi masalah itu?
Meneka mengatast mataioh dengan
cot0 bepblcana tepada diny menevia

Sendiny

o _J

—

4. Kapan saya bisa

menceritakan masalah saya?
| D\Saat Wasalahnya Svdah
\_ \motay Membaik

/6. Bagaimana saya memberi

reward jika berhasil?
Tidow belayap Sementana
dan mmenonton L\

- Y

\bengomq We jbarga J

N

7. Bagaimana hasilnya? )

® Wendad tarbah pintar

5 wagl ko org lain
WA Goclha kL

J 21
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