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Lampiran 1

Coding Sheet

No

Slide

Gambar

Periode

Teks

Kategori

slide 1

mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm

Masalah
Hidup Yang
Paling Susah
Buat Dilupain

slide 2

Kita semua mungkin udah sepakat
ya kalau dalam hidup itu yang
namanya masalah pasti ada.

#DemiKesehatanMental

02

3-Nov

Message Sideness:

Two Side

Order Presentation:

Climax

Daya Tarik Pesan:

Emotional Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

Message Sideness:

One Side

Order Presentation:

Climax

Daya Tarik Pesan:

Fear/Threat
Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif
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slide 3

Psikologi | Kesehatan Mental

Dari banyaknya masalah dalam
hidup, menurutku ada 5 masalah
yang paling susah buat dilupain:

#DemiKesehatanMental 03

Message Sideness:
Two Side

Order Presentation:

Climax

Daya Tarik Pesan:

Emotional Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif

slide 4

Psikologi | Kesehatan Mental

#1 KEMATIAN ORANG TERDEKAT
Kematian orang tua, keluarga,
sahabat, pasangan.

Menurutku gak ada orang yang siap

buat kehilangan orang terdekatnya
untuk selama-lamanya.

#DemiKesehatanMental 04

Message Sideness:
One Side

Order Presentation:

Anti-Climax

Daya Tarik Pesan:

Emotional Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif
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slide 5

Psikologi | Kesehatan Mental

#2 TERJEBAK DI HUBUNGAN TOXIC
Orang tua toxic, rekan kerja toxic, atau
pasangan toxic.

Terjebak di hubungan toxic bisa bikin:
* Trauma
* Ketakutan
* Kesepian
* Sering insecure & overthinking
* Ngerasa bersalah atas suatu hal yang
bukan salah kamu

#DemiKesehatanMental 05

slide 6

Psikologi | Kesehatan Mental

#3 PERPISAHAN
Perceraian, putus hubungan, atau
ditinggal jauh sama teman deket.

Selain kematian, menurutku gak
ada orang yang siap buat
menghadapi perpisahan.

Perpisahan pasti bikin luka di hati.

#DemiKesehatanMental 06
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Daya Tarik Pesan:
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Kandungan Pesan:
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slide 7

Psikologi | Kesehatan Mental

#4 KEGAGALAN
Gagal di pekerjaan, gagal di kuliah,
gagal di sekolah, apapun itu.

Meskipun ada yang bilang kegagalan itu
adalah keberhasilan yang tertunda,

Tetep aja kegagalan itu bikin sakit hati.

#DemiKesehatanMental 07

slide 8

Psikologi | Kesehatan Mental

#5 JADI KORBAN KEKERASAN
/ KORBAN BULLYING

Gak ada orang yang mau dapet
kekerasan, gak ada orang yang
mau dibully.

Jadi korban kekerasan dalam
bentuk apapun bisa bikin kamu:
* Trauma
® Turun rasa percaya diri
* Susah percaya lagi sama orang
* Punya insecurity tinggi

#DemiKesehatanMental o8
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slide 9

Psikologi | Kesehatan Mental

SOLUSI BUAT KAMU YANG PERNAH /
LAGI NGALAMIN 5 MASALAH TADI:
* Belajar menerima kenyataan,
keadaan, dan masa lalu

* Belajar jadi orang yang tegas dan
jelas, khususnya dalam hubungan

* Belajar bikin batasan sama orang lain
* Fokus sama diri kamu yang sekarang
* Penting bagi kamu buat cari support

system
*DETAIL SEMUA SOLUSI INI ADA DI MODUL ¢ KOMUNITAS PPKM

#DemiKesehatanMental 09

Message Sideness:
One Side

Order Presentation:

Recency

Daya Tarik Pesan:

Motivation
Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif

10

slide 10

buat kamu yang mau hidup & pikiran
jadi lebih tenang, kamu bisa join ke

PPKM
Ada 50+ video materi tentang kesehatan
mental dan ada komunitas buat support
system dengan akses seumur hidup.

Klik link di bio buat join PPKM.

Message Sideness:

One side

Order Presentation:

Primacy

Daya Tarik Pesan:

Motivation
Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif
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11

slide 1

#DemiKesehatanMental

Lakuin 5 Hal Ini
Biar Hubungan
Kamu Sama
Orang Lain
Gak Jadi Toxic

Dimas Alwin Haryono. S Psi

12

slide 2

Psikolog | Kesehatan Mental

Kita semua mungkin sepakat
kalau gak ada orang yang mau
terjebak di hubungan yang toxic.

Siapa juga yang mau? Ya kan?

#DemiKesehatanMental

02

7-Nov-22
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Order Presentation:

Climax
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Informatif
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13

slide 3

Psikologi | Kesehatan Mental

PASTINYA..
Kita semua mau hubungan kita
sama orang lain itu baik-baik aja.

Sama orang tua, sama temen, sama
pasangan, sama rekan kerja, dsb.

#DemiKesehatanMental 03

Message Sideness:

One side

Order Presentation:

Anti-Climax

Daya Tarik Pesan:

Emotional Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

14

slide 4

Psikologi | Kesehatan Mental

OLEH KARENA ITU..

Biar hubungan kita sama orang
lain gak jadi toxic, menurutku bisa
dimulai dari ngelakuin 5 hal ini:

#DemiKesehatanMental 04
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Two Side

Order Presentation:

Primacy

Daya Tarik Pesan:
Rational Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif
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15

slide 5

Psikologi | Kesehatan Mental

#1 JALIN KOMUNIKASI YANG BAIK
Contohnya..
* Kalau ada masalah, apa yang harus
dilakuin dari kedua pihak. Sama2
diem dulu /langsung diomongin?

* Kalau lagi curhat-curhatan,
sukanya ditanggepin kaya gimana?

Intinya diobrolin semuanya biar jadi
samaz2 tau, ngerti, dan paham.

#DemiKesehatanMental 05

16

slide 6

Psikologi | Kesehatan Mental

#2 JADI PENDENGAR YANG BAIK
Belajar untuk bisa jadi wadah orang
lain buat bercerita ke kamu, ini skill
yang mahal banget nih.

Mulai dari berempati, gak mendang-

mending, gak ngejudge, gak nyalah-
nyalahin, gak banding-bandingin, dsb.

#DemiKesehatanMental 06
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Informatif
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17

slide 7

Psikologi | Kesehatan Mental

#3 MEMANUSIAKAN MANUSIA
Mulai dari:
* Three magic words, biasain ucap
terima kasih, ucap tolong, dan minta
maaf kalau ada salah

* Hargai & apresiasi waktu mereka,
usaha mereka, hasil kerja mereka

#DemiKesehatanMental o7

18

slide 8

Psikalogi | Kesshatan Mental

#4 TIMBAL BALIK
Hubungan sama orang itu 2 arah,
sama siapapun itu.

« Belajar terima masukkan, kritik, saran
» Belajar ngertiin & peduli ke orang lain

Jangan maunya ngekritik doang.

Jangan maunya dingertiin terus.
Jangan maunya dipeduliin terus.

#DemikesehatanMental o8
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Anti-Climax
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Kandungan Pesan:
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19

slide 9

Psikologi | Kesehatan Mental

#5 KEJUJURAN ¢ KEPERCAYAAN
Ini 2 poin yang mahal juga nih.

Sebisa mungkin belajar jadi orang yang

jujur dan bisa dipercaya sama orang lain.

Semakin tinggi kejujuran & kepercayaan,
hubungan kamu sama orang lain bakal
ikut membaik.

#DemiKesehatanMental 09

20

slide 10

buat kamu p lebih tenang
dan punya g g baik sama

y:
orang lain, kamu bisa join ke PPKM

Ada 50+ video materi tentang kesehatan
mental dan ada komunitas buat support
system dengan akses seumur hidup.

Klik link di bio buat join PPKM.
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Anti-Climax
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Kandungan Pesan:

Informatif
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Daya Tarik Pesan:

Motivation
Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif

103




21

slide 1

)
Pertolongan Pertama

Buat Kamu Yang
Sering Overthinking

22

slide 2

Setiap orang menurutku
pasti pernah overthinking e
atau negatif thinking. 7

10-Nov-22

Kalau kamu
biasanya pas lagi
overthinking tuh
mikirin apa??

I KIlik link di bio
buat join PPKM
buat nonton modul
overthinking dan
join komunitasnya.

#mudahbergaul
#kesehatanmental
#psikologi
#psikolog
#psikologiindonesia
#motivasidiri
#motivasipagi
#motivasionline
#motivasihidup
#semangatpagi
#semangathidup
#katakatamotivasi
#katakatasindiran
#katakatagalau
#curhat
#curhatanhati
#mentalhealth
#dimasalwin

Message Sideness:
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Order Presentation:

Anti-Climax

Daya Tarik Pesan:

Motivation
Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif
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Informatif
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23

slide 3

Overthinking kalau
abis ketemu orang.
Takut salah ngomon
1 oversharing.

Overthinking mikirin Overthinking mikirin
orang lain bakal masa dopan, pusing
ngomong apa, bakal mikirin hidup mau
ngelakuin apa. dibawa kemana.

Message Sideness:
One Side

Order Presentation:

Primacy

Daya Tarik Pesan:

Emotional Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

24

slide 4

GARA2 OVERTHINKING,
AKHIRNYA JADI..

@

Gabisa tidur. Niatnya mau 2y
istirahat, malah begadang

Takut mau ngelakuin

mo ¢ sesuatu karena udah
Ug0

mikir macem2 duluan

Gak mau nyoba hal baru karena
takut gagal, akhirnya nyesel :)

Message Sideness:
One Side

Order Presentation:

Anti-Climax

Daya Tarik Pesan:

Fear/Threat
Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif
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25

slide 5

3 PERTOLONGAN PERTAMA BUAT
MENGATASI OVERTHINKING:

a1 B

CURHAT NGOMONG SENDIRI  MENULIS

26

slide 6

#1 CURHAT ™
Curhat ke orang yang kamu percaya.
minta mereka buat dengerin ocehan kamu
& minta mereka buat nenangin kamu.

KA 2 A

hat ke curhat ke
sk tas

curhat
profesionat pasangan ng tus  Komuni
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One Side

Order Presentation:

Primacy

Daya Tarik Pesan:

Rational Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif
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Daya Tarik Pesan:

Emotional Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif
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v
#2 MENULIS
Kalau lagi gak ada yang bisa kamu
ajak curhat, kamu bisa coba ungkapin
overthinking kamu lewat tulisan.

Aku takut banget besok
mau keternu sama dia =
Aduh kiraz dia bakal
marah gak ya sama ak
Duh pusing banget deh,
kira2 aku bisa gak ya

27 slide 7
#3 NGOMONG SENDIRI "
Ini menurutku yang paling simple
dan bisa dilakuin Kapun aja.
f
degan cesmin voice notes di
J".E
28 slide 8
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Informatif
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29

slide 9

Lebih detail tentang overthinking bisa
kamu tonton di Modu? Overthinking PPKM

Ada fitur Brain & Emotion Dump juga buat
bantu kamu ngeluarin semua pikiunz negatif

</

30

slide 10

Message Sideness:
Two Side

Order Presentation:

Anti-Climax

Daya Tarik Pesan:

Motivation
Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif
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One Side
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Primacy
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Rational Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif
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31

slide 1

Komunikasi To;it(’
Dalam H"b""ﬂlf'“
Yang Sering Terjadi

it

32

slide 2

KOMUNIKASI TOXIC
Komunikasi yang gak baik dan
cenderung bisa merusak hubungan
kamu dengan orang lain.

15-Nov-22| -

Tag pasangan atau
temen kamu biar
jadi sadar dan gak
ngelakuin
komunikasi toxic

kaya gini lagi &

I Klik link di bio
buat join PPKM
kalau kamu mau
hidup & pikiran
kamu lebih tenang,
dan punya
hubungan baik sama
orang.

Referensi:

The Four Horsemen
by John Gottman

#mudahbergaul
#kesehatanmental
#psikologi
#psikolog
#psikologiindonesia
#motivasidiri
#motivasipagi
#motivasionline
#motivasihidup
#semangatpagi
#semangathidup
#katakatamotivasi
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Informatif
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33

slide 3

KOMUNIKAS! TOXIC BISA
TERJADI DENGAN SIAPAPUN

it

Dengan pasangan kamu  Dengan keluarga kamu

Dengan temen kamu

34

slide 4

4 KOMUNIKASI TOXIC DALAM
HUBUNGAN YANG SERING
TERJADI

AN

CRITISM CONTEMPT
» 52
e °

DEFENSIVENESS STONEWALLING

#katakatasindiran
#katakatagalau
#curhat
#curhatanhati
#mentalhealth
#dimasalwin

Message Sideness:
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Primacy

Daya Tarik Pesan:

Fear/Threat
Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif
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Informatif
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W,
#I CRITISM
Kritik secara berlebihan, nyalahin
orang lain atas perbuatannya
dengan kalimat yang “menyerang”.

Kamu tuh jadi
oran;

5 1

Kamu tuh susah ban
sih dikasih taunyal

A

@
&

O_}g

get

Message Sideness:
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Daya Tarik Pesan:

Motivation
Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

35 slide 5
N\
#2 CONTEMPT
Lebih parah dari critism, suka ngehina
& ngerendahin orang lain secara kasar.
Rt o B
/
' =
m:::p;:k"\:::fvw
36 slide 6
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Informatif
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37

slide 7

i
#3 DEFENSIVENESS

Selalu ngebela diri, merasa paling
bener, gak mau nerima kritik /
masukkan, suka playing victim.

P Aku mah emang gini
orangnya. katau kamu
gak suka ya pergi aja.

38

slide 8

#4 STONEWALLING 7
Suka lari dari masalah, kabur,
menghilang. Kalau ada masalah sengaja
ngediemin orang lain biar mereka
sadar sendiri (silent treatment).

Udah (ah Gausah dibahas, o
udah (ah (Upain aja S

Yaudah terserah
kamu aja (ah
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Informatif
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TERUS HARUS GIMANA?

. Belajar berempati, belajar lebih
(&) menghargai, belajar ngeliat sesuatu
gak cuma dari 1 sudut pandang aja

4~ Berani mengakui kesalahan,
Uy~ berani minta maaf

5= Biasain komunikasi secara jelas
"1 dan detail, jangan terserah2 aja

¢+ Biasain kalau ada masalah itu diselesain,

7" bukan ditinggal, dipendem, atau dilupain

Message Sideness:
Two Side

Order Presentation:

Primacy

Daya Tarik Pesan:

Rational Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif

39 slide 9
Kalau kamu lagi butuh solusi masalah
dalam hidup atau hubungan, kamu bisa
coba Jjoin ke PPKM. Kl i bio yn! :)
o
40 slide 10
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Penyemangat
Buat Kamu
Yang laii Capek

Sama Kehidupan

41 slide 1
Gapapa kok kalau ada orang
yang gak suka sama kamu..
- ®
o Kita memang gak bisa
D ™ g s
AELLIY Bukan artinya hamu yang salah kok
(4
42 slide 2

17-Nov-22
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Semangat ya buat
kamu apapun
masalah yang lagi

kamu alami @

I KIlik link di bio
buat join ke
komunitas PPKM
kalau kamu lagi
butuh dukungan
emosional

#mudahbergaul
#tkesehatanmental
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Gapapa kok kalau kamu
rmri ini masih gagal..

N |
Memang gagal itu rasanya [T
gaenak banget ya.
It's ok to take a break. /
SN

Terus dicoba & terus
semangat yal

43 slide 3
Gapapa kok kalau kamu
masih belum bisa move on
dari masa lalu kamu..
e
B Semua butuh proses, butuh waktu,
‘ i gak perlu diburu-buru ya.
Izinin diri kamu buat mencerna
semua kejadian yang kamu alami
44 slide 4

#psikologi
#psikolog
#psikologiindonesia
#motivasidiri
#motivasipagi
#motivasionline
#motivasihidup
#semangatpagi
#semangathidup
#katakatamotivasi
#katakatasindiran
#katakatagalau
#curhat
#curhatanhati
#mentalhealth
#dimasalwin
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45

slide 5

Gapapa kok kalau kamu
masih suka kepikiran
sama kesalahan kamu..

L g

B!
Th

Semua manusia pernah
buat salah, wajar kok.

Coba maafin diri kamu &
sendiri ya.. ~|

i,

46

slide 6

Gapapa kok kalau kamu
masih suka insecure
sama diri kamu sendiri..

Gak ada manusia yang
sempurna, pelan2 coba
)\ terima diri kamu sendiri ya
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Gapapa kok kalau kamu lagi
punya banyak masalah..

Masalah itu pasti ada di dunia ini,
Pelan2 yaa.. 1-1 coba diselesain,
kamu pasti bisa kok

47 slide 7
Gapapa kok kalau
kamu ngerasa kamu
gak berguna di hidup ini..
i
Inget ya. di luar sana ada the
T e e
48 slide 8
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DamiKurehatenMantel

Gapapa kok kalau
rasanya kamu mau
nyerah sama semuanya..

y z,‘/j; = 1@

Inget ya.. di luar sana masih ada orang yang
percaya, sayang. dan peduli sama kamu.

49 slide 9
Join PPKM gi butuh solusi
permasalahan sehari-hari dan lagi butuh
dukungan emosional:
50 | slide 10
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@® Ada Masalah
ﬁ.’ Bukannya
Ngomong,
Malah Diem
51 slide 1
Kamu pernah gak berhadapan
sama orang yang sering tiba2
diem / bete gajelas ke kamu?
bl e
| pikir aja sendirit
J \ 7/ ak peka banget jadi orang!
SSJ] [ Enase. gak kenapaz
1] epep.
[
52 slide 2

19-Nov-22

Pernah gak kamu
ketemu orang yang
kaya gini? Atau
bahkan kamu
sendiri yang begini
ke orang lain? &

I Klik link di bio
buat join ke PPKM

Referensi:

Williams, K. D.,
Shore, W. J., &
Grahe, J. E. (1998).
The Silent
Treatment:
Perceptions of its
Behaviors and

Associated Feelings.

Group Processes &
Intergroup
Relations, 1(2),
117-141.

#mudahbergaul
#kesehatanmental
#psikologi
#psikolog
#psikologiindonesia
#motivasidiri
#motivasipagi
#motivasionline
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WM,
BIKIN BINGUNG GAK
SIH KALAU DIGITUIN?

Kita gak tau salah apa, gak tau masalahnya
apa, malah didiemin bukannya dikasih tau.

53 slide 3
INI NIH YANG NAMANYA
= SILENT TREATMENT =
Qo
ﬁ 2 .;.;
Ada masalah bukannya ngomong malah
diem aja. Berharap kita peka, berharap
kita bisa baca pikiran dia.
54 slide 4

#motivasihidup
#semangatpagi
#semangathidup
#katakatamotivasi
#katakatasindiran
#katakatagalau
#curhat
#curhatanhati
#mentalhealth
#dimasalwin
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Silent treatment itu gak
menyelesaikan masalah. Justru
bisa ngerusak hubungan.

~»n @
*3 e
Silent treatment juga

termasuk salah satu bentuk
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Climax
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Informatif

RS kekerasan emosional.
55 slide 5
Biasanya yang suka silent treatment itu
karena dia capek udah ngomong berkali-
kali tapi orang lain tetep gak berubah.
hadeuh udah @ Dah tah diemin
dibilangin masih 2ja, capek
aja begitu terus ngasih taunya
1\ ()]
56 slide 6
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O Hmm.. tapi apakah capek itu
bisa dijadiin pembenaran buat
ngelakuin perilaku toxic? Y

P

:Zﬁ}"bﬁi""m'."iﬁ‘;,’f:a:‘“ € %@

perilaku toxic. Termasuk capek.
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57 slide 7
|
NAMANYA JUGA MANUSIA.. ‘
© |
Tempatnys BuUtuh vakty ‘
salah »
3 memperbaiki diri
3 i
R 8% ‘
suka jatuh ke BUtuh wakt:
(bang yang sama  buat berubah ‘
Wajar kalau masih ngelakuin kesalahan
yang sama. Semua butuh proses.
58 slide 8
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slide 9

SEBAGAI PENGINGAT BERSAMA

Yuk biasain buat ngomong kalau
.% ada masalah. Bukan artinya

[

diem itu gak boleh, boleh kok.
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slide 10
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OVERSHARING 101:
Hati-Hati Sama Apa Yang
Kamu Share di Social Media

Ro. B
=]
o “p
Y, ¥
3 A [:l
X @—L@J
61 slide 1
OVERSHARING”
Perilaku ketika kamu share informasi
pribadi secara berlebihan di media sosial
62 slide 2

22-Nov-22

Message Sideness:
One Side

Order Presentation:

Anti-Climax

Daya Tarik Pesan:

Motivation
Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

Siapa nih yang
pernah oversharing
kaya gini? Baru tau
gak kalau ini tuh
termasuk

oversharing? # &

I KIlik link di bio
buat join ke PPKM

Referensi:

Akhtar, H. (2020).
Perilaku
oversharing di
media sosial :
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63

slide 3

3 TANDA KAMU
TERMASUK ORANG YANG
SUKA OVERSHARING

aaaaaaaaaaa

64

slide 4

#1 GAK NGEFILTER
INFORMASI PRIBADI
Suka share semua informasi pribadi

tanpa kamu filter / pikirin risikonya.

ancaman atau
peluang?. Jurnal
pemikiran dan
penelitian psikologi.
25 (2) 257 - 270

Mawarningsih, A.,
Trisnani, R., &
Kadafi, A. (2022).
Fenomenologi
perilaku oversharing
remaja.

Angger, B. (2012).
Oversharing :
presentations of self
in the internet age.
Library of congress
katalogisasi

#mudahbergaul
#kesehatanmental
#psikologi
#psikolog
#psikologiindonesia
#motivasidiri
#motivasipagi
#motivasionline
#motivasihidup
#semangatpagi
#semangathidup
#katakatamotivasi
#katakatasindiran
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#2 MERASA SEMUA
ORANG PERLV TAU
Kamu ngerasa semua orang perlu tau
urusan atau kegiatan yang kamu lakuin.

EN A

Suka shore semua lokasi  Suka share masalah
yang kamu datengin pribadi / keluargs

65 slide 5
#3 PELAMPIASAN EMOSI
Ketika sosmed kamu jadiin pelampiasan
semua emosi atau masalah kamu.
@& e
N
Suka share masatah  Suka share keterpurukan
Kkamu sama orang (ain ¢ kesedihan kamu
66 slide 6

#katakatagalau
#curhat
#curhatanhati
#mentalhealth
#dimasalwin
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slide 7

Lagi merasa gak ada
yang bisa ngertiin

4 TIPE ORANG YANG
SUKA OVERSHARING

q //\\/
O‘,k ‘}y N .F‘@
P46 5

Lagi butuh Niatnya sharing
perhatian dari oja. gak tau katau
orang lain itu’oversharing
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slide 8

KAMU PERLU HATI2 SAMA
APA YANG KAMU SHARE
KE SOSMED, KARENA:

Bisa munculin miskomunikasi /
asumsi keliru dari orang yang liat

(R Bisa munculin masalah baru

@ Bisa bikin kamu dijudge atau
disepelein sama orang lain

(R Bikin nyesel sendiri
(A Mengundang kejahatan online
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JADI ADA BAIKNYA UNTUK

Filter apa yang sebaiknya kamu
& ihare. apa yang sebaiknya kamu keep

 Kalau ada masalah. coba langsung
diselesain sama yang bersangkutan

& $adar kalau gak semua informasi
bisa kamu share ke sosme

[&4 Curhat ke orang yang kamu percaya
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69 slide 9
Join PPKM kalau kamu lagi butuh solusi
masalah hidup dan pengen hidup kamu
bisa jadi tebih (e
70 | slide 10
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71

slide 1

Ciri-Ciri Kamu Punya
Inner Child yang Ter{uka

72

slide 2

INNER CHILD
Sifat yang terbentuk dari pengalaman
masa kecil & masih dibawa sampai dewasa.
Contohnya: Ngambekkan, pendiem, moodyan, tabil,
plin plan, pemarah, ceroboh, dsb.
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slide 3

®

' L)

°
Jadi People Pleaser Tertu

AN /’u‘/{
4 CIRI INNER CHILD
KAMU TERLUKA

PEEAUNR

up

'
5

el Susah
Over-criticism percaya diri

74

slide 4

#1 JADI PEOPLE PLEASER

A
Akhirnya sekarang jadi
maksa nyenengin
semua orang biar bisa
diterima, diapresiasi,
disayang, dihargai.

S N
i
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#2 JADI ORANG YANG TERTUTUP

Dari kecil gak pernah
didenger, dikekang, sering

“ disalahin, sering dimarahin
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Order Presentation:
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Abhienie sekarusgjadligak aoka
dapet Knm, masukan, jadi susah
percaya, takut nyoba hat baru
75 slide 5
#3 OVER-CRITICISM
76 slide 6
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77

slide 7

#4 SUSAH PERCAYA DIRI

Dari kecil gak pernah
didukung, gak pernah dipuji,
gak pernah diapresiasi

@ Y

Akhitnya sekarang mau

ngelakuin apapun susah banget 3777

ap,
buat mulai karena gak PEDE.

78

slide 8

EFEK BURUK INNER
CHILD TERLUKA:

Bisa bikin kamu jadi susah
berhubungan baik sama orang lain

(R Bisa bikin kamu kehilangan
kesempatan2 baik

(D Selalu dihantui masa lalu

@ Selalu dihantui overthinking,
insecure, anxiety. trauma
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slide 9

SOLUSI MENGATASINYA:

] Coba cari tau dulu akar
masalahnya dimana

Coba berdamai t
B e cmareys v e 1 590n
= Belajar mulai hal baru, coba
mulai percaya lagi sama orang
Bisa ikut sesi (ive rutinan dan Take Roll

PKA tiap tanggal 1s & 25

Cari support system. (Keluarga,

pasangan, temen, psikolog)

80

slide 10

3PPk

Semua kebutuhan kamu tentang

Kesehatan mental & solusi hidup
bisa kamu coba cari di PPKM. Klik
link di bio buat join PPKM
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slide 1

Tips PEDE Ngobrol

Sama Orang Baru

o
Qe
thifid

82

slide 2

Banyak orang yang gak PEDE buat
ketemu & ngobrol sama orang baru.

* Ada yang karena insecure, ngerasa bukan siapaz
« Ada yang karena malu-malu, grogi, takut

+ Ada yang karena bingung Mau nGomong apa

3
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4 TIPS BIAR KAMU
BISA PEDE NGOBROL
SAMA ORANG BARV

© B
Wy X 7*
Pura2 PEDE Kepo
° e 8
B O
Adaptasi Gestur Tubuh
83 slide 3
#1 FAKE IT UNTIL YOU MAKE IT
PEDE itu Eulu dibentuk, dicoba,
dilatih, dilakuin berulang kali. Gak
bisa instan langsung PEDE.
& 0
&4
ull
Kamu bisa mulai dari puraz PEDE
dulu meskipun sebenernya gal
PEDE. Modal yakin aja
Sampe pada akhirnya kamu
terbiasa dan jadi PEDE beneran.
84 slide 4
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85

slide 5

#2 PENTINGNYA KEPO

Ngobrol itu bukan 2 arah. Kepo salah
satu cara yang bikin obrolan jadi
ngalir & nunjukkin ketertarikan kamu.

S
&

Kamu juga perlu nanya ke (awan bicara,
jangan cuma ngomong kalau ditanya aja.

Saling tanya, saling jawab, saling
berpendapat. Namanya juga ngobrol.
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slide 6

#3 GESTUR TUBUH

Penting juga buat kamu perhatiin
postur tubuh kamu waktu ngobrol

sama orang.
j main hp, coba
h 5| an kamu ke

arah mer

Jangan sibuk sendiri, jangan main
eye contact, arahin

39
3
332
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slide 7

#4 ADAPTASI
Namanya baru ketemu, kamu pasti
belum tau dia tipikal ngobrolnya
gimana, jadi perlu disesuain.

Pitih topik yan:
bereanda yang

P
<
@3
" |

88

slide 8

TAPI.. TEORI TANPA )
PRAKTEK ITU PERCUMA =
Percuma kalau teori udah

mantep tapi gak dipraktekkin,

gak dicoba, gak dilakuin.

Bingung mau prakteknya
dimana dan gimanu?
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slide 9

KAMU BISA COBA
PRAKTEK DI SESI
TAKE ROLL ¢
ACTION PPKM

90

slide 10
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“DemiKesehetenMantal

Jenis2
Mental Block
Yang Paling
Sering Muncul

91 slide 1
MENTAL BLOCK
Hambatan psikologis yanz bikin kamu gak
bisa atau gak mau ngelakuin suatu hal.
Contohnya
* Selalu bilang gak bisa padahal belum dicoba
* Selatv bilang gbk ada padahal belum dicari
+ Selaly bilang gak tav padahal betum dipetajari
92 slide 2
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slide 3

Yy JENIS MENTAL BLOCK YANG
PALING SERING MUNCUL:

8
| S &
SELF DOUBT FIXED MINDSET

llil[CIIIDH & U -
UNCERTAINTY COMPARISON

94

slide 4

#1 SELF DOUBT

Ketika kamu ragu sama diri kamu sendiri.

am

pu, takut gak
ada yang suk

@
s 3
=

Pokoknya serba ragu & takut
Padahal belum dicoba sama sekali.
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slide 5

#2 COMPARISON
Ketika kamu sering ngebanding-
bandingin diri sendiri sama orang lain.

96

slide 6

#3 INDECISION € UNCERTAINTY
Ketika  kamu  bingung apa  yang
sebenernya mau kamu lakuin dalam hidup.

sukanya banyak, pengennya banyak.

Akhirnya jadi bingung & gak bisa milih mau

v\guaavm yang mana. Ujung-ujungnya gak
ngapa-ngapain.
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slide 7

#4 FIXED MINDSET
Pola pikir ketika kamu ngerasa skill,
sifat, bakat kamu gak bisa berkembang.
Kalau udah begitu, ya begitu aja.

Gak mav nyoba hal baru, terjebak zona
n n, pengennya instan terus, susah

al yang namanya hidup itu selaly
bang, Lermasuk diri komu sendirls

=
is

98

slide 8

EFEK BURUK KALAU KAMU
SERING MENTAL BLOCK:

$ Bikin kamu bisa kehilangan
banyak kesempatan2 batk

Bikin kamu selalu dihantui
insecure, overthinking, anxiety

(R Bikin kamu gak PEDE. gak kreatif

Bikin kamu jadi stuck disitu-
situ aja gak ada perkembangan
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Message Sideness:

SOLUSI MENGATASINYA:

" Two Side
= Fokus sama_kemampuan diri

sendiri, cari tujuan hidup

Coba kendaliin pikiran, jangan
[ Kebanyakan mikir negatif farus

= Take action, berani mencoba,

ok o Order Presentation:

et el il Anti-Climax

pasangan, temen. Puhnl:gr)ﬂ )
99 slide 9
Daya Tarik Pesan:

Motivation
Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif

Message Sideness:

Two Side

Semua kebutuhan kamu tentang

kesehatan mental & solusi masalah

hidup bisa kamu coba cari di PPKM.
Klik link di bio buat join:

Order Presentation:
Anti-Climax

100 | slide 10

Daya Tarik Pesan:

Motivation
Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif

143




101

slide 1

“DemiKesehetenMantal

Tanda2 Kamu Punya
Attachment lssues

Ketakutan akan ditinggal orang lain

3
7
Y

102

slide 2

|
ATTACHMENT ISSUE ”
Kondisi ketika kamu merasa takut
ditinggalin sama orang lain.
Contohnya: Takut gak ditemenin, takut

ditinggalin pasangan, takut gak dianggep,
takut gak ada yang bantuin, dsb

6
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ATTACHMENT ISSUE
BISA MUNCUL KARENA:

J_H»» dibohongin, dibikin
= patah hati, dsb.

Faktor trauma

i

Inner child

yang terluka
103 | slide 3

3 TANDA KAMU PUNYA

ATTACHMENT ISSUES:
0 1 o
X ‘ :
na ‘-

Berubah Demi Susah Insecure

Orang Lain  Percaya  yang Tinggi

104 | slide 4
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slide 5

#1 BERUBAH DEMI ORANG LAIN

Mungkin dulunys pernah
tersakiti atau kuran:
dapet kasih sayang,

v of
&l ” ¢
Akhirnya sekarang jadi ngetakuin

3 yang orang mav biar
mereka gak ninggatin kamu.
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slide 6

#2 SUSAH PERCAYA
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slide 7

#3 INSECURE YANG TINGGI
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slide 8

EFEK BURUK
ATTACHMENT ISSVE

@ Bisa bikin kamu kesusahan buat
berhubungan dengan siapapun.

Bikin kamu bisa kchilanqnn orang
yang memang bener2 tulus

(R §elalu kebayang masa
lalu, susah move on

$ Selalu dihantui overthinking,
insecure, anxiety, trauma
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SOLUSI MENGATASINYA:

= Coba berdamai sama masa
lalu & fokus sama masa kini

Beraniin diri buat coba percaya
[2 tagi 1ama orang meskipun sussh

Cari support system.
& (K-luur”n, nl{n an, temen)
R graeng
Bisa join komunitas yang ada di PPKM

[4 Konsultasi ke profesional

109 slide 9
Semua kebutuhan kamu tentang
Kesehatan mental & solusi hidup
bisa kamu coba cari di PPKM. Klik
link di bio buat join PPKM
110 slide 10
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“DemiKesehetenMantal

5 Tanda Pxik;logis Kamu
Sebenernya Lagi Kangen
Sama Seseorang

111 | slide1
KANGEN
Kondisi ketika kamu merasa lagi ada
keinginan kuat buat ketemu seseorang
atau mau nqulang momen2 tertentu.
Contohnya: Kangen temen, kangen pasangan,
kangen orang tua, kangen momen pas masih
sekolah, kangen momen pas liburan, dsb
112 slide 2
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#1 EMOSI GAK STABIL
Kalau lagi kangen biasanya kamu
akan jadi lebih sensitif dari biasanya.

y 2

A

Contohnya: Gampang badmood, pengennya
nangis terus, sedih, gampang marah.

113 | slide 3
#2 "URING-URINGAN"
Kangen itu kadang rasanya "menyiksa”
[ A |
|
2NN
Contoh yang paling sering dirasain dari
uring-uringan itu gelisah setiap saat, susah
banget buat tenang,
114 | slide 4
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slide 5

#3 TERUS MENERUS & BERULANG
Kangen biasanya gak ilang2 kalau kamu
belum kesampean buat ketemu orang
yang kamu kangenin.

Contohnya: Lagi sibuk sama kegiatan masingz,
terpisah karena jarak, atau bahkan udah lost
contact :(
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#Y BIKIN OVERTHINKING
Berawal dari kangen biasanya juga
jadi bikin suka overthinking sendiri.

ﬁ';'ﬁ
'*,‘

Contohnya: Jadi suka mikic anehz, bikin
kepikiran terus, malem jadi susah tidur.
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Message Sideness:
#5 TIBA2 NYARI KESIBUKKAN

Suka tiba2 nyibukkin diri sendiri One Slde

biar bisa "lupa” sama kangennya.

X v
A
4 2
<
Contohnya: Pergi kesana kesini, tibaz beberes

Anti-Climax
rumah, pokoknya nyari banyak kegiatan.

Padahal mah vjunganya kangen (agi )

Order Presentation:
117 slide 7
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SOLUSI MENGATASI KANGEN:

Coba tasi, belajar jujur &
& Kendaliin perasaan? gasnaknya.

Kalau memungkinkan, coba
komunikasi sama yang bersakutan.
Ketemuan /sekedar ngobrol online.

Kalau memang udah gak ada
[ kesempatan buat kefemu / ulang
momen, belajar terima keadaan.
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Semua kebutuhan kamu tentang
Kesehatan mental & solusi hidup
bisa kamu coba cari di PPKM. Klik
link di bio buat join PPKM
120 slide 10
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Tanda2
Kamu Punya ¢
Abandonment | \/
Issues

122

slide 2

Konten ini adalah kelanjutan
dari konten Attachment lssues:

Ada 1 topik yang nyambung
banget sama Attachment Issues,
yaitu Abandonment Issues.
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y: erdekat.
v v
v Takut gak ditemenin,
Abandonment
Issues

dijauhin, didiemin,
gak diterima, dsb

%
3
.3(‘
Attachment
Issues
123 | slide 3
2 KEMUNGKINAN YANG BIKIN KAMU
PUNYA ABANDONMENT ISSUES:
0,; Contohnya: Pernah
-\ I’ dis n,
ww L -
2 l ¥y ﬂ:m(b(;na'r;,hﬂ;br .m
Punya trauma g
®
1),
LK
Inner child
yang terluka
124 | slide 4
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3 TANDA KAMU NGALAMIN
ABANDONMENT ISSUES:

4 Q 8

Cemburu Terlalu Nyangkut di
Berlebihan  Bergantung  Hubungan Toxic

126

slide 6

#1 CEMBURU BERLEBIHAN

Akhirnya sekarang pengennya orang lain
selalu ada buat kamu. kalau mereka ada
kegiatan (ain, kamu jadi gampang cembury
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#2 TERLALU BERGANTUNG
SAMA ORANG LAIN

— N
"’\\
-
3
Mungkin dulunya selalu dikekang

& dituntut, seri 5es ahin, gE
per hdaprsas

ang apaz jadi selalu bth
orangt n terus, takut buat sendiria
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#3 NYANGKUT DI HUBUNGAN TOXIC

NEANY

B

Mungkin ulu sering dapet
perilaky /k ( zto d ari orang lain

{

Akhirnya sekarang ngerasa hal toxic

v
normal. Biarin orang (ain toxic ke kamu
yang pen ! 56 gak ninggalin kamu
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slide 9

SOLUSI MENGATASINYA:

= Coba berdamai sama masa
lalu & fokus sama masa kini

[ Belajar jadi orang yang asertif (tegas)
Lengkapnya ada di modul pecie pleaser PPKM

[ Cari support system.

(Keluarga, pasangan. temen)

[ Konsultasi ke profesional
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3 PPKM”

Semua kebutuhan kamu tentang

kesehatan mental & solusi hidup

bisa kamu coba cari di PPKM. Klik
link di bio buat join PPKM
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Hyper-Independence:

. Orang Yang Terlalu

"Mandiri Akibat Trauma’

131 | slide1
HYPER-INDEPENDENCE
Kondisi ketika kamu “maksain” diri buat
ngelakuin semuanya sendirian padahal
sebenernya butuh bantuan dari orang lain.
Sederhananya = Mandiri berlebihan
132 | slide 2
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CONTOH TRAUMA YANG BISA BIKIN
KAMU JADI HYPER-INDEPENDENCE:
« Sering diremehin, dianggep
gabisa, disepelein, gak pernah
dihargai & diapresiasi

« Selaty dituntut buat mandiri
« pernah dikhianatin, dibohongin,
dikecewain, dijahatin orang

133 | slide 3
3 TANDA KAMU SEORANG
HYPER-INDEPENDENCE:
. &
Tt e ot gt
134 | slide 4

Message Sideness:
One Side

Order Presentation:

Anti-Climax

Daya Tarik Pesan:
Rational Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

Message Sideness:
Two Side

Order Presentation:

Anti-Climax

Daya Tarik Pesan:
Rational Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

160




#1 TRUST ISSUES
Orang hyper-independence cenderung
susah banget percaya sama orang.

)
=
g
& — ) ©
~_—— ¢ gr=—

Ini yang bikin mereka jadi "maksain® buat

ngelakuin semuanya sendirian padahal
sebenernya butuh dibantu.

135 | slide5
#2 SUSAH ¢ GAMAU MINTA BANTUAN
Berawal dari susah percaya bikin mereka
jadi susah bahkan gamau minta bantuan.
Mereka merasa di dunia ini yang bisa diandelin
ya cuma dirinya sendiri aja.
136 | slide 6
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#3 TERTUTUP
Orang  hyper-independence  biasanya
tertutup banget tentang kehidupannya.

gak percays sama orang.

138

slide 8

EFEK BURUK
HYPER-INDEPENDENCE:

Bisa bikin kamu jadi stress,
capek, dan kewalahan sendiri.

@ Mengundang resiko kamu
ngalamin burnout.

(R Bikin kamu jodi susah

berhubungan sama orang lain

@ Selalu dihantui perasaan2
negatif dan gak ena
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SOLUSI MENGATASINYA:

= Sadar kalau gak semua hal di dunia
ini harus & bisa diselesain sendiri

Sadar kalau kamu
B3 jiga butuh orang lain

Berdamai dengan trauma kamu,

coba mulai percaya lagi sama orang

[ Konsultasi ke profesional

Message Sideness:
Two Side

Order Presentation:

Primacy

Daya Tarik Pesan:

Motivation
Appeals

Kandungan Pesan:

Persuasif
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3 PPKM”

Semua kebutuhan kamu tentang

kesehatan mental & solusi hidup

bisa kamu coba cari di PPKM. Klik
link di bio buat join PPKM
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Message Sideness:

One Side
Sorry Syndrome:
3% Orang Yang
" sorry ., Terlalu Banyak Order Presentation:
7 Minta Maaf : )
A Climax
141 slide 1
Daya Tarik Pesan:
Motivation
Appeals
Kandungan Pesan:
15 Informatif
Desember
2022 Message Sideness:
One Side
SORRY SYNDROME
Kondisi ketika kamu merasa harus
terus-terusan minta maaf padahul .
belum tentu itu kesalahan kamu. Order Presenta‘tlon
Sederhananya = Minta maaf berlebihan
Climax
142 slide 2
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CONTOHNYA:
(R Orang lain yang salah, malah
a

kamu' yang minta maaf

Terus-terusan minta maaf karena
kamu ngerasa gaenak sama orang

(R Ngerasa gak nyaman kalau
kamu gak minta maaf
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IYA, MINTA MAAF ITU g
MEMANG BAIK, TAPI.. i
Hal yang dilakuin secara P\
berlebihan itu justru bisa jadi ‘
bumerang buat diri kamu. = T
144 slide 4
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slide 5

#1 GAMPANG DIMANIPULASI
DAN DIMANFAATIN ORANG
Ketika orang lain tau kamu yang selalu
ngalah & minta maaf, ada kamunﬁkinan
mereka jadi bisa seenaknya sama kamu.

146

slide 6

#2 DIHANTUI RASA BERSALAH
Minta maaf berlebihan bisa bikin kamu
jadi ngerasa bersalah terus terusan.

orang lain yang salah, kamu yang minta
maaf terus. Ini yang bisa bikin kamu
Jjadi ngerasa beneran kamu yang salah.
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slide 7

#3 BIKIN ORANG LAIN RISIH
Minta maaf berlebihan juga bisa bikin
orang lain jadi risih / kesel sama kamu,

'/\ 7 -
| [

Mereka udah bias aja tapi masih kamu
*todong® sama minta maaf. Buat beberapa
orang ini bisa bikin mereka kesel.

148

slide 8

SOLUSINYA MUNGKIN BISA KAMU

GANTI DENGAN UCAP TERIMA KASIH:

Maaf ya aku ngeluh mulu. X
Makasih ya udah mau dengerin aku. 4

Maaf ya aku ngerepotin, X
Makasih ya udah mau bantuin aku.

Maaf ya aku telat datengnya. 3
Makasih ya udah mau nungguin. 4
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slide 9

BUKAN ARTINYA KAMU JADI GAK
PERLU MINTA MAAF SAMA SEKALL.
Mungkin lebih disesuaikan. Seperlunya &
secukupnya aja. Gak perlu berlebihan. :)
_—
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3 PPKM”

Semua kebutuhan kamu tentang

kesehatan mental & solusi hidup

bisa kamu coba cari di PPKM. Klik
link di bio buat join PPKM
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Rebound Relationship:
Hati2, Ini Tanda Kamu
Lagi Dijadiin Bahan
"?f_l‘ﬂ‘wﬂn Sama Orang

151 | slide1
4
REBOUND RELATIONSHIP
Ketika kamu berhubungan sama orang yang
baru putus dari hubungan sebelumnya dan
dia belum "sembuh” dari sakit hatinya.
Simplenya ya kamu dijadiin pelampiasan aja.
152 | slide 2
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slide 3

TANDA KAMU LAGI JADI
KORBAN PELAMPIASAN:

Gak serius. gak Selalu bahas
ada komitmen mantan

Ajang "Pamer” Gak Jujur &
) Tortates

154

slide 4

#1 GAK SERIUS € GAADA KOMITMEN

Kamu cuma dijadiin tempat "penghilang”

rasa sakit aja. Kalau kamu nanya

keseriusan / komitmen dia gamau jnwn{.
M »
£
| & :

Cuma mainz aja pengennya, gak mau diajak
ngobrol serius, kamu ngerasa dia gak ada
effort, sikapnya dingin, cuek, gak peduli.
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slide 5

#2 SELALU BAHAS MANTAN
Dia sering banget bahas mantannya ke
kamu, bahkan mungkin suka banding-
bandingin kamu sama tannya.

Mungkin karena dia belum bisa move on,
akhirnya dia pengen *ngebuats kamu jadi kaya
mantannya. Padahal ya gak gitu caranya..
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#3 AJANG "PAMER"
Kamu dijadiin bahan “pamernya” dia
buat nzaxih tau orang2 kalau dia udah
punya hubungan baru.

Sering nge-ekspos kamu ke sosmednya
dengan tujuan biar mantannya liat, bukan
karena emang dia tulus sayang sama kamu,
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slide 7

#4 GAK JUJUR ¢ TERTUTUP
Orang yang ngelakuin rebound
relationship biasanya gak mau
Jujur sama tujuan / perasaannya.
I
Iy

(a\ e

Bilangnya sih serius, udah move on,
bilangnya sayang sama kamu, tapi kamu
justru ngerasain yang sebaliknya.

158

slide 8

BAHAYANYA BUAT KAMU:

$ Bikin kamu dihantui ketidakpastian,

ketakutan, dan kegelisahan

(R Bikin kamu ngerasa usaha sendirian,

bertepuk sebelah tangan.
(R Bikin kamu kesepian

@ Paling parahnya, bisa bikin
kamu jadi trauma & mati rasa
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CARA MENGHADAPINYA:
= Coba kurangin ekspektasi

dan harapan kamu ke dia.

Coba terus dikomunikasiin
B4 o cari kepustiomaya.

= Kalau m;kin hari makin memburuk,

gak ada salahnya buat mundur.

159 slide 9
Semua kebutuhan kamu tentang
Kesehatan mental & solusi hidup
bisa kamu coba cari di PPKM. Klik
link di bio buat join PPKM
160 | slide 10
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“DemiKesehetenMantal

Empty Love:
Ketika Pasangan | |
Kamu Udah Gak ¢/ )

syl L

161 | slide1
EMPTY LOVE
Ketika pasangan kamu udah gak
sayang sama zamu tapi di sisi lain
dia juga gamau / gabisa udahan.
Contohnya Gamau udahan karena
Sayang hubungannya udah berjalan lama
dah deket sama kelvarga kamu
« Dia ngerasa masih biss *manfastin® kamu
162 | slide 2
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slide 3

“DemiKesehetenMantal

TANDA KAMU LAGI JADI
KORBAN EMPTY LOVE:

164

slide 4

“DemiKesehetenMuntal

#1 KOMUNIKASI BERKURANG
Kamu ngerasa dia f'udi males atau
bahkan gamau ngobrol lagi sama kamu.

a

Sering ilang-ilangan dan bahkan jadi
*menghindar® biar gak ketemu kamu.
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“DemiKesehetenMantal

#2 ANTUSIAS BERKURANG
Kamu ngerasa dia udah mulai bosen,
jenuh, dan gak peduli sama kamu.

165 | slide5
#3 MUNCUL KETERPAKSAAN
Semua yang dia lakuin cuma karena
pengen ngehindarin debat aja, kasarnya
dia selalu iya2 terus biar cepet beres.
166 | slide 6
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“DemiKesehetenMantal

#4 MUNCUL ADU NASIB
Dia jadi suka banding-bandingin kamu
sama mantannya, jadi suka marah ke
kamu karena kamu gak kaya mantannya

sama mantanku tuh blablabla®
ak

52 kaya dia?t®
ntanku yang bisa blablabla®
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EFEK KETIKA KAMU JADI

KORBAN EMPTY LOVE:

(R Bikin kamu ngerasa kesepian
kaya gak punya siapa2 lagi.

(R Bikin kamu jadi sering over thinking
€ iniscure Karend sikapay.

@ Bisa bikin kamu jadi
trauma & mati rasa

() Bisa bikin kamu jadi susah

percaya lagi sama orang lain
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MENGATASI EMPTY LOVE:

Bangun kebutuhan emosional
[ lagi mulai dari kasih sayang,
komunikasi, komitmen, Kejujuran

Kalau makin hari makin memburuk,

B4 gak'ada salshnya buat mundur.

Penting bagi kamu buat cari
support system yang bisa dukung
kamu dari berbagai‘aspek

Bisa coba join ke komunitas yang ada
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Persuasif

169 slide 9
Semua kebutuhan kamu tentang
Kesehatan mental & solusi hidup
bisa kamu coba cari di PPKM. Klik
link di bio buat join PPKM
170 slide 10
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slide 1

“DemiKesehetenMantal

|
Tanda2 Kamu Punya
Luka Masa Lalu

Yang Belum Selesai

172

slide 2

LUKA MASA LALY
Ketika kamu pernah ngalamin suatu
hal mcnyakitﬁun di masa lalu dan
efeknya kebawa sampe sekarang.
Contohnya:

23
Desember
2022
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slide 3

TANDA KAMU PUNYA LUKA
MASA LALU YANG BELUM
SELESAI:

.‘;‘,‘

Mati Rasa Overthinking &
Secera Emosional  watpada berleblhan

ensitif sama Suka nyakitin
hal spesifik orang lai

174

slide 4

#1 MATI RASA SECARA EMOSIONAL

Mungkin dulu kamu sering disakitin
berulang kali sama orang lain

Akhirnya sekarang kamu jadi ngerasa hidup
datar banget dan jadi susah bahagi juga
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#2 OVERTHINKING ¢
WASPADA BERLEBIHAN

A7)
g .

;itn

Mungkin duly kamu pernah dibohongin
atav di in sama orang (ain

khianat

=

Akhirnya sekarang jadi susah percaya dan
bawaannya vaspada terus sama semua hal.

175 slide 5
#3 SENSITIF SAMA HAL SPESIFIK
a
'S
Akhirnya sekarang jadi suka ketakutan
alau ada orang yang bentak kamu atau
kalau kamu ngeliat ada orang yang maraha.
176 slide 6
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slide 7

#4 SUKA NYAKITIN ORANG LAIN

Mungkin duty kamu udah terlaty
sering disakitin sama orang (ain

ah

Akhitnya sekarang secara gak sengaja )
kamu jadi suka nyakitin orang dulvan. £

Gak sengaja ngetakuin hal yang sama
kaya waktu kamu disakitin waktu dutu.
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slide 8

EFEK BURUK LUKA MASA
LALU YANG BELUM SELESAL:

(R Bikin kamu susah berhubungan
sama orang lain siapapun itu

(E Bikin hubungan kamu sama orang
lain jadi gampang pecah / rusak

() Bikin kamu jadi susah barakiivitas
karena dihantui bayang2 masa lalu
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TIPS MENGOBATI
LUKA MASA LALY:

Belajar menerima masa lalu.
Yang udah terjadi. ya udah.
Bisn kamy tonton i modul traums

POKM bagisn The

=& Pelan2 speak up. tumpahin semua

rasa sakitnya, jangan dipendem lagi.

Cari support system dan Pelan2
coba percaya rang Lai

[ Konsultasi ke profesional

179 slide 9
Semua kebutuhan kamu tentang
Kesehatan mental & solusi hidup
bisa kamu coba cari di PPKM. Klik
link di bio buat join PPKM
180 | slide 10
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slide 1

“DemiKesehetenMantal

Cara-Cara

Simple Buat & 1
Menghibur ’
Diri Sendiri

182

slide 2

Banyak yang bilang katanya
* support system terbaik adalah
diri sendiri.

P>

Setuju sih, ada benernya juga.

26
Desember
2022
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Kalau lagi down memang kadang
kita butuh bantuan orang lain.

e A @ 5

. Y «JQPHPJ akhirnya juga

D F 72 balik ke diri senditi (agi..
ang  palin:

na tav
E‘ (etngd kntyau'
kita sendiri
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5 CARA MENGHIBUR DIRI SENDIRI

KETIKA LAGI GAK BAIK2 AJA:

[ L

= & #f

Me-Time Journaling Nangis

B S @
Coba hal baru Self-Talk

184 slide 4
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slide 5

#1 ME TIME
Kamu bisa coba nenangin diri
dengan cara menyendiri dulu.

()

=

Contohnya: nonton bioskop sendiri, dengerin
(aguz galau, ke cafe sendiri, jalanz sendiri.

Sebebas dan senyamannya kamu aja.
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slide 6

#2 SELF TALK
Ajak ngobrol & yakinin diri sendiri,
kasih kalimat2 positif buat diri kamu.

Contoh:
« *aku ok seburuk apa yang orang bitang koki*

Ak bangga sama diriku senditi udah bisa
berjuang dan bertahan sampai sekarang®
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slide 7

#3 MENULIS / JOURNALING
Coba kamu tulisin semua perasaan,
uneg2, pikiran, dan kegelisahan kamu.

P
(4 g )

Contoh:
“Kenapa sih dia tuh gabisa ngertiin aku?
Aku harus gimana (agi? Udah coba
ngomong ini ity tetep aja gituz terus®

188

slide 8

#4 COBA HAL BARY

Coba cari kegiatan baru yang belum
pernah kamu ?akuin sebelumnya.

Contohnya: belajar masak, belajar main alat
musik, belajar melukis, bikin konten, baca
buky, juatan dsb.
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#5 NANGIS
Kalau emang udah gak kuat, udah capek
banget, nangisin aja. Gapapa kok..

Wangis itu bukan pertanda kamu Lemah.
Nangis ity gak selalu artinya kamu cengeng.
Nangis itu manusiawi, wajar.

189 slide 9
Semua kebutuhan kamu tentang
Kesehatan mental & solusi hidup
bisa kamu coba cari di PPKM. Klik
link di bio buat join PPKM
190 | slide 10
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slide 1

Capek Mental:
Lakuin Ini Kalau Mental
Kamu Lagi Gak Baik2 Aja

192

slide 2

CAPEK MENTAL (MENTAL EXHAUSTION)
Xondisi ketika kamu lagi dapet banyal
tekanan yang bikin kamu jadi down.

28
Desember
2022
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slide 3

CONTOH2 YANG BISA BIKIN
KAMU CAPEK MENTAL:

Tﬁ, B’

Terjebak di Lagi dapet banyak
lingkungan toxic tuntutan dari pekarjaen

=
Lagi banyak masalah

sama keluarga /
temen / pasangan

194

slide 4

kg
Terima & Cari Akar
Akui P, Masalah

5 LANGKAH UNTUK
MENGATASI CAPEK MENTAL:

0\
2

......... Cari Solusi

A 4
Ne e

Cari Support System  Konsultasi ke psikolog
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slide 5

#1 TERIMA ¢ AKUI PERASAAN
Terima dan akui kalau kamu memang
lagi gak baik2 aja. Ini paling penting.

Terima kalau kamu memang (agi sedih,
down, keceva, galav, terpuruk, tersakiti, dsb.

Jangan denial atau puraz gak kenapaz.

196

slide 6

#2 CARI AKAR MASALAHNYA
Setelah bisa menerima, coba kamu cari
akar masalah kamu itu kira2 apa karena
setiap orang itu pasti beda2 masalahnya.

Apakah lagi down karena pekerjaan?
Apakah (agi down karena orang toxic?
Apakah (agi down karena kehilangan?
Apakah tagi down karena kevangan?
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slide 7

#3 COBA CARI SOLUSI SENDIRI
Kalau kira2 udah nemu akar masalahnya,
selanjutnya coba pelan2 cari solusi sesuai
dari masalah yang lagi kamu alami.

gt ““Q
W

M)
4
[

A

A

Contohnya:

* Cicil kerjaan pelanz

* Me-time / menyendiri duly

« Berdamai dengan keadaan / belajar ikhlas

* Coba juatan, coba hal bary
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slide 8

#4 CARI SUPPORT SYSTEM
Kalau sekiranya kamu belum bisa cari
solusinya sendiri, coba minta dukungan
& bantuan dari orang lain.

~
i

P
Bisa coba curhat atau nanya ke orang tua,
pasangan, temen, rekan kerja, dsb.
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slide 9

#5 KONSULTASI KE PSIKOLOG
Kalau kamu udah ngelakuin berbagai
cara tapi kondisi kamu belum membaik,

Jangan ragu buat konsultasi ke
psikolog yaaa...

A A

-r

I SN & \

200

slide 10

(<]

3PPk

Kalau kamu lagi butuh banget
support system dan solusi masalah
kamu tapi masih takut ke psikolog,

Kamu bisa coba join ke PPKM ya :)

9 Dimas Alwin - @mudahbergaul
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slide 1

A% ks Termasuk Orang

V1% yanq Gak Pede
@@{ ZangMinderan

, Tanda2 Kamu

202

slide 2

GAK PEDE / MINDER
Kondisi ketika kamu gak yakin sama
diri kamu sendiri dan ketika kamu
ngerasa kamu gak bisa apa-apa.

02 Januari
2023

Nah siapa nih yang
punya tanda2 ini *z

I Klik link di bio
buat join ke PPKM
dan tonton modul
percaya diri

#mudahbergaul
#kesehatanmental
#psikologi
#psikolog
#psikologiindonesia
#motivasidiri
#motivasipagi
#motivasionline
#motivasihidup
#semangatpagi
#semangathidup
#katakatamotivasi
#katakatasindiran
#katakatagalau
#curhat
#curhatanhati
#mentalhealth
#dimasalwin
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5 HAL YANG BISA BIKIN KAMU
GAK PEDE & MINDERAN:

203 slide 3
4 TANDA KAMU TERMASUK
ORANG YANG GAK PEDE:
) -
v ) S
R 200 B .
i Gak Ber,
ent Masial Nycba Kot Baru
=
a El
Susah nerima Belum berdamai
saran & kritik diri sendiri
204 slide 4
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slide 5

#1 KENA MENTAL BLOCK
Kamu cenderung sering ngalamin
mental block karena takut gagal.

Selal bilang gabisa padahat belum dicoba.
Selaly bilang atau padahal belum dicari tav.
Selalu bilang gangerti padahal betum dipelajari.

206

slide 6

#2 GAK BERANI NYOBA HAL BARY
Kamu cenderung gamau atau gak berani
nyoba hal baru karena kamu sering mikir
negatif duluan.

.’, .
SR

Takut gagal, takut gabisa, takut gaada yang
suka, takut gaada yang beli, takut ini, takut itu.
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slide 7

#3 SUSAH NERIMA SARAN & KRITIK
Kamu cenderung susah nerima saran &
karena kamu sendiri bingung sebenernya
mana yang baik buat kamu.
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slide 8

#Y4 BELUM BISA NERIMA
KELEMAHAN ¢ MASA LALYV
Kamu masih dihantui sama kegagalan,
kesalahan, trauma, kekurangan, dan

kelemahan kamu.

/
%

okt
V%

Ini yang bikin kamu jadi susah dan gak
pede buat ngelakuin sesvatu.
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slide 9

TIPS BUAT JADI ORANG
YANG PERCAYA DIRI:

= Berdamai sama masa lalu dan
ber i sama diri sendiri
kegagatan.

= Fokus sama masa kini, beraniin
diri buat take action & mencoba

nya

= Penting buat konsisten dan
lakuin secara terus menerus
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slide 10

3PPKM "

Lebih lengkap tentang percaya diri bisa
kamu tonton di modul percaya diri PPKM:

=

Klik link di bio buat join ke PPKM

dan tonton modul percaya diri:
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slide 1

“DemiKesehetenMantal

P

+  Over-Explaining:

“Orang Yang Suka
Ngeljelasin Sesuatu Secara
Berlebihan Akibat Trauma

212

slide 2

OVER-EXPLAINING
Kondisi ketika kamu ngejelasin sesuatu
secara berlebihan karena kamu takut gak
didenger, gak diterima, atau gak dianggep.

04 Januari
2023

Nah siapa nih yang
termasuk orang
yang suka over-
explaining kaya
gini? 22

Iy KIlik link di bio
buat join ke PPKM
dan tonton modul
trauma

Referensi:

Leaf, C. (2021).
How over
explaining is linked
trauma strategies to
find the root & heal.

#mudahbergaul
#kesehatanmental
#psikologi
#psikolog
#psikologiindonesia
#motivasidiri
#motivasipagi
#motivasionline
#motivasihidup
#semangatpagi
#semangathidup
#katakatamotivasi
#katakatasindiran
#katakatagalau
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CONTOH TRAUMA YANG BISA BIKIN
KAMU JADI OVER-EXPLAINING:

« Sering diremehin, disepelein,

gak pernah dihargai, gak

pernah diapresiasi

« Terjebak di lingkungan toxic,
pernah jadi korban bullying

—|| « pernah dikhianatin, dibohongin,

dikecewain, dijahatin

213 slide 3
3 TANDA KAMU TERMASUK ORANG
YANG SUKA OVER-EXPLAINING:
1 0N eleE
Lebil Dihantui i
ket ngealein  Dhent, - Selelsgejr
214 slide 4

#curhat
#curhatanhati
#mentalhealth
#dimasalwin

Message Sideness:

one side

Order Presentation:

anti climax

Daya Tarik Pesan:

rational appeals

Kandungan Pesan:

informatif

Message Sideness:

one side

Order Presentation:

anti climax

Daya Tarik Pesan:

rational appeals

Kandungan Pesan:

informatif

200




215

slide 5

#1 BERLEBIHAN KETIKA
NGEJELASIN SESUATU

Contohnya:
« Suka ngasih tau halz pribadi yang gak
seharusnya orang (ain ta

« Kalau abis bikin salah heboh sendir 5qe|a
semuanya sampe orang lai Tl

216

slide 6

#2 SELALV TAKUT KALAU

GAK NGASIH PENJELASAN
Rasanya  kalau kamu gak ngasih
tonjalnun. kamu takut orang jadi marah,

ecewa, atau gak ngedengerin kamu.

‘ & - a7

Wi

Rasa takut ini yang bikin kamu jadi suka
heboh sendiri kalau ngejetasin sesuatu.
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slide 7

#3 SELALU NGEJAR VALIDASI
DARI LAWAN BICARA
Ngejelasin sesuatu secara berlebihan biar
orang lain bisa maafin kamu, kasian sama
kamu, simpati ke kamu, atau muji2 kamu.

amy
gak pernah didenger, selalu diabaikan,
gak pernah diapresiasi & dihargai.

218

slide 8

EFEK BURUK
OVER-EXPLAINING:

(R Semua orang jadi tau

tentang privacy kamu.

$ Bisa bikin lawan bicara jadi
ilfeel atau kesel sama kamu.

(R Mengundang rasa
kecewa yang tinggi.
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slide 9

SOLUSI MENGATASINYA:
[ Berdamai sama trauma kamu,
berdamai dengan diri sendiri
sisa kamy tonton < modul trauma PPKM
Sadar kalau gak semua informasi tentang

& kamu harus dikasih tau ke semua orang.

Belajar ngefilter informasi yan
B2 au'kamu share ke orang lan. -

[ Konsultasi ke profesional
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slide 10

3PPk

Semua kebutuhan kamu tentang

kesehatan mental & solusi hidup

bisa kamu coba cari di PPKM. Klik
link di bio buat join PPKM
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slide 1

Highly Sensitive Person:
Tanda2 Kamu Termasuk

“Orang Yang Baperan:

[--

222

slide 2

HIGHLY SENSITIVE PERSON:

Istilah buat orang dengan karakteristik
perasaan yang peka & sensitif banget.

Sederhananya bisa kita sebut baperan.

09 Januari
2023

I Kilik link di bio
buat join ke PPKM
dan tonton modul
trauma

Referensi:

Natalia, J. R., &
Bernathius, J.
(2019). Highly
sensitive person dan
dampaknya
terhadap kesehatan
mental. Jurnal
Keprawatan Jiwa. 7
(3), 317 - 322

Aron, E. N. (2013).
The highly sensitive
person (3rd ed.).
Kensington
Publishing Corp.

Sélo, A. (2018,
December 14).
These 3 sets of
genes make you a
highly sensitive
person. Highly
Sensitive Refuge.

#mudahbergaul
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slide 3

Y TANDA KAMU TERMASUK
ORANG YANG BAPERAN:

e ¢
it o
LU

Empati tinggi Peka banget

Lama kalau
Gampang tersinggung  ngambil keputusan

224

slide 4

#I PUNYA EMPATI YANG TINGGI
Orang baperan seakan-akan kaya punya
'kocglian khusus buat bisa ngerasain
apa yang orang lain rasain.

orang (ain sedih, dia bisa ikut sedih.
orang tain marah, dia bisa ikut marah.

Mereka gampang tersentuh karena
cerita atau pengalaman orang lain.

#kesehatanmental
#psikologi
#psikolog
#psikologiindonesia
#motivasidiri
#motivasipagi
#motivasionline
#motivasihidup
#semangatpagi
#semangathidup
#katakatamotivasi
#katakatasindiran
#katakatagalau
#curhat
#curhatanhati
#mentalhealth
#dimasalwin
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#2 PEKA BANGET
Selain bisa ngerasain apa yang orang lain
rasain, orang baperan juga peka banget.
?

7
e
J / —‘«\»KJJ‘ R
Orang baperan seakan-akan tau apa yang

orang (ain butuhin karena bisa ngerasain
apa yang orang (ain rasain.
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#3 GAMPANG TERSINGGUNG
Orang baperan undcmn? apa2
ditelen mentah2 dan (angsung
dimasukkin ke hati.

Makanya disebut baperan alias
bawa perasaan.
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#4Y LAMA NGAMBIL KEPUTUSAN
Orang baperan cenderung lama kalau
ngambil keputusan karena terlalu merhatiin
hal2 kecil & selalu bawa2 perasaan.
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slide 8

KELEBIHAN ORANG BAPERAN:

Bisa ngerti berbagai kondisi
B4 £ perdsaan orang lain.

Pendengar yang baik. Cocok
& dijadiingtagpu curhat.

[ Lebih hati2 dalam
berbicara & berperilaku.

KEKURANGAN ORANG BAPERAN:
B Gampang kepengaruh sama sekitar.

Cend h daliil
B perasaant pikiran

(B Perasaannya gampang naik turun.
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TIPS BIAR GAK
GAMPANG BAPERAN:

[ Belajar bedain emosi dan belajar

kendaliin emosi diri sendiri

[ Jangan terlalu copet ambil
kesimpulan / bikin asumsi2 sendiri.
Belajar bedain hal yang bisa

& diknfndaliin & gak bl’m 3i|m|dnliin.
Bis Kamy tonton di modul overthinking PPKA

[4 Sedikit lebih cuek itu gapapa.

229 slide 9
tenang, berhubungan baik sama orang,
dan bisa jadi percaya diri,
Semuanya bisa kamu dapetin di Program
Pxiknlogi & Kesehatan Mental (PPKM)
Klik link di bio yn! :)
230 | slide 10
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Toxic Relationship
Memutus
Rantai Toxic f
Biar Toxicnya g

Gak Berlanjut [

232

slide 2

Ada 1 efek bahaya ketika orang
ch[jobak di lingkungan toxic:
Ketularan jadi orang yang toxic.

|/
\

~%

11 Januari
2023

Yuk samaz2 kita stop
rantai toxic yang
pernah kita terima.
Stop di kita ya.
Orang lain gak perlu
jadi kena imbas

toxicnya juga &2

I KIlik link di bio
buat join ke PPKM

#mudahbergaul
#kesehatanmental
#psikologi
#psikolog
#psikologiindonesia
#motivasidiri
#motivasipagi
#motivasionline
#motivasihidup
#semangatpagi
#semangathidup
#katakatamotivasi
#katakatasindiran
#katakatagalau
#curhat
#curhatanhati
#mentalhealth
#dimasalwin
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CONTOH RANTAI TOXIC
YANG SERING TERJADI:

»
i“ juga ke orang (ain karena

efek dari orang tuanya.

B i

yang jadi Korban / tumbal.

Akhirnya bikin dia jadi toxic
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BAHAYANYA KALAU RANTAI
TOXIC GAK DIPUTUS:

$ Bikin semua hubungan
jadi terasa toxic.

(R Texienya bisa nurun ke anak, cucu.
cicit. dan keturunan2 selanjutnya.

$ Hubungan sama orang lain

jadi gampang rusak.

Merusak kesehatan mental
diri sendiri dan orang lain.
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4 CARA MEMUTUS RANTAI TOXIC:

S @

Sadari perilaku Sadari ofeknya
toxic

-

i - |
R -
% )
Hindari Jalin hubungan
perilaky toxic yang sehat
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#1 SADARI PERILAKV TOXIC
Ketika kamu pernah jadi korban toxic
relationship, coba cari tau apa aja
perilaku2 toxic yang kamu terima.

Contoh..
* Sering dimanipulasi, direndahin, disatah-
salahin, dijudge, diremehin
* Korban playing victim, silent treatment
+ Gak pernah dihargai, diapresiasi, dianggep
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#2 SADARI EFEKNYA
Kalau udah tau perilaku2 toxic
an kamu terima, coba kamu
|m2 efeknya buat kamu apa.

Contoh..

« Bikin sering insecure & overthinking
« Bikin trauma & sering takutan
« Bikin gak pede, merasa gak berharga

238

slide 8

#3 HINDARI PERILAKU2Z TOXIC
Kalau kamu udah sadar tentang perilaku
toxic dan efeknya apa aja,

sebisa mungkin jan{dn ngelakuin perilaku2
toxic itu ke orang lain siapapun itu.

-
=

=

Kasarnya gini, katau kamu gamau disakitin
sama orang, ya jangan nyakitin orang juga.
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slide 9

Belajar menghargai, berempati, komunikasi

#4 JALIN HUBUNGAN YANG SEHAT

yang baik, memanusiakan manusia.

M .
HNE

inget... katau kamu disakitin sama
orang, bukan artinya kamu jadi boleh
batik nyakitin orang (ain juga ya.. )
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Kalau kamu mau hidup & pikiran lebih
tenang, berhubungan e orang,
dan bisa jadi percaya diri,

Semuanya bisa kamu dapetin di Program
Psikologi & Kesehatan Mental (PPKM)

Klik link di bio ya! :)

G Dimas Alwin - @mudahbergaul
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“DemiKesehetenMantal

Human Emotion: Anger

Tipe2 Orang

Kalau Lagi Marah

242

slide 2

r‘ Setiap orang pasti pernah

marah tapi setiap oran
pasti beda2 cara mara

gll,ﬂ.

13 Januari
2023

Kamu tipe yang
nomor berapa kalau
lagi marah?

I KIlik link di bio
buat join ke PPKM

#mudahbergaul
#kesehatanmental
#psikologi
#psikolog
#psikologiindonesia
#motivasidiri
#motivasipagi
#motivasionline
#motivasihidup
#semangatpagi
#semangathidup
#katakatamotivasi
#katakatasindiran
#katakatagalau
#curhat
#curhatanhati
#mentalhealth
#dimasalwin

Message Sideness:
One Side

Order Presentation:

Climax

Daya Tarik Pesan:

Motivation
Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

Message Sideness:
One Side

Order Presentation:

Anti-Climax

Daya Tarik Pesan:
Rational Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

214




243

slide 3

5 TIPE ORANG MARAH

£ .2 B
,m@La f

T
i
Pelampiasan  Marah Pasif  Marah Agresif
Marah Kronis Barah AcwEE
egas
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slide 4

#1 MARAH PELAMPIASAN

Orang yang kalau marah suka
ngelampiasin marahnya ke orang
lain di sekitarnya.

Masalahnya sama orang (ain, tapi
malah kamu yang jadi kena omelannya.

Kamu gak salah apaz eh dijutekin,
dibetein, atav didiemin
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#2 MARAH PASIF
Orang yang kalau marah lebih suka
buat diem mendem sendirian aja.

Kalau ada sesuatu yang bikin
dia marah, dia diem aja.

Kalau ditanya biasanya jawab gapapa
terus tapi sikap & raut vajahnya gaenak.

246

slide 6

#3 MARAH AGRESIF
Orang yang kalau marah bisa
sampe meledak-ledak.

2t

Sampe ngerusak barang, main fisik,
ngebentak-bentak, teriak-teriak.

Pokoknya serem banget deh liatnya.
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#4 MARAH KRONIS
Orang yang gampang marah.
Dikit2 marah, tiada hari tanpa
marah pokoknya.

Ini erat kaitannya sama sifat
tempramental.

o

¥
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#5 MARAH ASERTIF / TEGAS
Orang yang kalau marah bisa nyampein
marainyu dengan tegas, sopan, dan tetep
mikirin perasaan orang lain juga.

Ini tipe marah yang cenderung
positif dan dianjurkan.
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Marah itu wajar kok, tapi
bukan benvtiJkamu Jadi iuleh ﬂ

seenaknya sama orang lain. =

Totep harus dijaga juga sikap &
omongannya kalau lagi marah.

Biar gak nyesel juga nantinya :) .
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9
dan bisa jadi percaya diri,
Semuanya bisa kamu dapetin di Program
Psikologi & Kesehatan Mental (PPKM)
Klik link di bio ya! :)
250 | slide 10
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“DemiKesehetenMantal

Toxic Traits:
5 Kebiasaan Toxic
Yar;? Sering Dilakuin

e Diri

endiri

252

slide 2

TOXIC TRAITS
Kebiasaan buruk (toxic) yang secara
gak sadar sering kamu lakuin.

Kasarnya, ketika kamu gak sadar
ternyata kamu jahat sama diri sendiri.

16 Januari
2023

Dari 1-5, mana yang
paling sering kamu
lakuin? #z

I KIlik link di bio
buat join ke PPKM

Referensi:

Ferdy., Agnes, T.,
Dendi, V.,
Christanti, A., &
Bala, B. Y. (2021).
Persepsi generasi
milenial terhadap
toxic relationship
dari pandangan
transactional
Analysis.

Praptiningsih, N. A.,
& Putra, G. K.
(2021). Toxic
relationship dalam
komunikasi
interpersonal di
kalangan remaja. 12
(2), 138 - 149.

Wajdi. (2021).
Perilaku komunikasi
toxic friendship
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5 KEBIASAAN TOXIC YANG

SERING DILAKUIN KE DIRI SENDIRI:

L&

L =

People Hyper- Over-
Pleaser  Independence  Perfectionist
A A
.’".,

w A

Toxic Positivity
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slide 4

#1 MENJADI PEOPLE PLEASER
Selalu prioritasin orang terus, selalu
iya2 terus, gak peduli sama diri sendiri
yang penting orang lain seneng.

kewalahan, stress, dimanipula
yang berlebihan, dsb.

dengan teman
sebaya. skripsi.
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#2 HYPER-INDEPENDENCE
"Maksain™ diri buat ngelakuin semuanya
sendirian, sungkan minta bantuan.

£

Ini bisa bikin kamu gampang stress atau
burnout sama aktivitas sehari-hari.

256

slide 6

#3 OVER-PERFECTIONIST
Pengen semua harus sempurna atau
harus sesuai sama apa yang kamu mau.

nte

perfeksionis itu sahz aja, tapi kalau udah
berlebihan malah bisa bikin kamu jadi stress
dan stuck disitu-situ aja.
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slide 7

#4 TOXIC POSITIVITY
Bohong sama diri sendiri, pura2 baik2
aja, pura2 bahagia, pura2 gak kenapa2,
apa2 selalu dipendem.

‘ < _>
¢

U\ (

f
[
=
Ini bisa bikin perasaan kamu makin lama

makin gak je(as atau gak karvan.

Mati rasa, nangis tanpa sebab, gelisah tanpa
sebab, marah yang meledak-ledak, dsb

258

slide 8

#5 PROKRASTINASI
Nunda2 kerjaan, selalu dinanti-nanti
dulu baru dikerjain, nyepelein sesuatu
karena deadlinenya masih lama.

Memang di aval rasanya enak jadi santai, tapi
ini bisa datengin beban pikiran pada akhirnya.

Stress, kevalahan, hasil gak maksimal,
penyesatan, rasa bersalah, dsb.

Message Sideness:
One Side

Order Presentation:

Anti-Climax

Daya Tarik Pesan:

Rational Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

Message Sideness:
Two Side

Order Presentation:

Climax

Daya Tarik Pesan:

Fear/Thread
Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

222




259

slide 9

SOLUSI MENGATASINYA:
[ Belajar jadi orang yang
9

tegas. berani menolak
isa kamu tonton di modul

[ $adar kalay kamu itu bukan robot,
kamu juga butuh orang lain

1t's okay to not be okay. Belajar
terima perasaan, belajar kontrol emosi
Berani take action j

& cima kebanyakan mikic
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idup & pikiran lebih
tenang, berhubungan otk s orang,
dan bisa jadi percaya diri,

Semuanya bisa kamu dapetin di Program
Psikologi & Kesehatan Mental (PPKM)

Klik link di bio ya! :)
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slide 1

‘ o > w
* o \
| : 2

Cogpitive Distorsion:

5 Mindset Sesat Yanq Bisa
Bikin Kamu Gampang Stress

262

slide 2

DISTORSI KOGNITIF
Istilah ketika ada kesalahan logika
dalam berpikir dari seseorang.

Bahasa kasarnya sih..
Mindset dan logikanya ngaco.

25 Januari
2023

Kamu punya
mindset keliru yang
nomor berapa? *=

I KIlik link di bio
buat join ke PPKM

Referensi:

Ferdy., Agnes, T.,
Dendi, V.,
Christanti, A., &
Bala, B. Y. (2021).
Persepsi generasi
milenial terhadap
toxic relationship
dari pandangan
transactional
Analysis.

Praptiningsih, N. A.,
& Putra, G. K.
(2021). Toxic
relationship dalam
komunikasi
interpersonal di
kalangan remaja. 12
(2), 138 - 149.

Wajdi. (2021).
Perilaku komunikasi
toxic friendship

Message Sideness:
One Side

Order Presentation:

Anti-Climax

Daya Tarik Pesan:

Motivation
Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

Message Sideness:
One Side

Order Presentation:

Anti-Climax

Daya Tarik Pesan:
Rational Appeals

Kandungan Pesan:

Informatif

224




263

slide 3

#1 OVER-GENERALIZATION
Mindset ketika kamu selalu mukul
rata semua hal dalam hidup kamu.

*Semua cowo itu sama ajat*
*Semua cewe itu sama ajat*
*Anak terakhir pasti manjat®

264

slide 4

#2 LABELLING
Mindset ketika kamu suka ngecap atau
ngasih label untuk dijadikan pembelaan.

*Gue mah emang begini orangnya dari dulut*
*Gue introvert makanya gabisa public speaking®
*Gue introvert makanya pemalu®

dengan teman
sebaya. skripsi.
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slide 5

#3 SHOULD-MUST
Mindset ketika kamu suka bikin "aturan-
aturan” sendiri yang membebankan hidup.

[

*Harusnya tuh gak pertu sedih kaya gini*
*Harusnya tuh dia pekal®

"Harusnya di umur segini gue udah punya blablabla®
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slide 6

#4 MIND-READING
Mindset ketika kamu suka ngira2 apa
yang orang lain pikirin tapi kamu gak mau
nanya langsung.

*kayaknya dia marah deh sama gue*
"Kayaknya dia gak peduli deh®

Kayaknya kayaknya kayaknya......
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slide 7

#5 JUMPING TO CONCLUSIONS
Mindset ketika kamu suka bikin asumsi
sendiri  berdasarkan pikiran  atau
perasaan kamu.

Ngeliat typingnya beda,
(angsung bilang dia berubah.

Dia gak ngabarin, (angsung
*nuduh* dia selingkuh / anehz.

268

slide 8

MINDSET2 INI BISA
BIKIN KAMU JADI:

Gampang banget overthinking,
@ umgt. Ln izkuQ sendiri. /

(R Gampang strass karona
banyaknya pikiran2 negatif

@ Susah :oxi(ivl thinking, selalu

ngelia

Gampang merusak hubungan

B Kot e orang lain.
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sesuatu dari sisi negatifnya.
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slide 9

SOLUSI MENGATASINYA:

Cari tau mindset2 positif tentan
B4 Kefidupan € kesehatan mental >

Dan masih banyak (ag

Kamu bisa coba tonton materi “Mindset”
yang ada di semua modul PPKM.
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slide 10

Kalau kamu mau hidy,
tenang, berhubungan ﬁaik sama orang,
dan bisa jadi percaya diri,

Semuanya bisa kamu dapetin di Program
Psikologi & Kesehatan Mental (PPKM)

Klik link di bio ya! :)
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Lampiran 2 Curriculum Vitae

DANU
WARDANA

JURNALISME PENYIARAN

PROFIL PRIBADI

Saya Danu Wardana merupakan mahasiswa
llmu Komunikasi Universitas Pembangunan
Jaya minor Jurnalis Penyiaran, saya sangat
menyukain hal-hal yang berkaitan dengan
proses produksi

saya sangat tertarik kerja sebagai tim dan
membuat projek bersama-sama.

KEAHLIAN KHUSUS

Adobe Premier Pro
Adobe After Effect
Adobe Photoshop
Photogaphy
Videography

OBS Software

INFORMASI KONTAK

Nomor HP : 082260376997

Email: danuwardana990@gmail.com
LinkedIn: @DanuWardana

PORTOFOLIO

=]

https://shorturl.at/ijDRS

PENGALAMAN ORGANISASI

UPJ LIVE
Anggota UPJ LIVE | 2018 - 2020

- Menjadi Produser Program Acara 8 Detik Pas
- Menjadi Videografer pada UPJ LIVE
- Menjadi Editor pada UPJ LIVE

PANITIA WEBINAR CORE
Divisi PDD | 2021

- Menjadi Anggota Kepanitian Acara Webinar CORE
- Membuat Konten Instagram CORE
- Mendesain Keseluruhan Acara Webinar CORE

RIWAYAT AKADEMIS

UNIVERSITAS PEMBANGUNAN JAYA
Ilmu Komunikasi | 2018 - Sekarang

Membuat Flim dalam Media Audio Visual

Membuat Berita pada Produksi berita Televisi
Melakukan Peliputan Berita dalam Jurnalisme Online
Membuat Iklan dalam Media Promosi Wirausaha

SMK TUNAS MEDIA
Siswa Jurusan Multimedia | 2016-2018

Mempelajari dasar-dasar Animasi

Mempelajari Tenik Pengambilan Gambar Produksi
Membuat Iklan Layanan Masyarakat

Membuat Company Profile

PENGALAMAN KERJA

SEJAHTERA EXPRESS
OPERATOR DEKSTOP | Januari 2017 - Maret 2017

Mendesain Kartu Nama Sesuai Permintaan Pelanggan
Mendesain Spanduk Sesuai Permintaan Pelanggan
Melayani Pelanggan Dalam Administrasi

CREATIVE LIVE STREAMER

Teknisi & Co-host Rakernas IDI | Desember 2020
Mempelajari Sistem Live Streaming

Membuat Workflow Live Streaming

Menjadi Operator

CONTENT CREATOR

Content Creator KOMPRESS | Juli-September 2021
Menjadi Konten Kreator

Membuat Konten Instagam, Youtube

Menulis Artikel Website Beragam Rubrik

Mengedit dan Mengolah Konten

MARKETING COMMUNICATION

Staff Videografer STEMA TV | Januari 2022-Sekarang
Menjadi Operator Live StreamingKreator

Membuat Konten Instagam, Youtube

Mengedit Video dan Shooting Video

Membuat Event Live Streaming
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Lampiran 3 Sertifikat Complete (Latihan Dasar Kepemimpinan Dan Makrab)

E\@PJ k)"n
T SERTIFIKAT
DANU WARDANA
SEBAGAI
PESERTA
COMPLETE

CLATIHAN DASAR KEPEMIMPINAN DAN MAKRAB )
22 -23 JANUARI 2019

PROGRAM STUDI ILMU KOMUNIKASI UNIVERSITAS PEMBANGUNAN JAYA
KEPALA PROGRAM STUDI ILMU KOMUNIKASI DEKAN FAKULTAS HUMANIORA DAN BISNIS

I RENI DYANASARI. S.L.KOM, M.SI DR. DION DEWA BARATA, SE, MSM .
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Lampiran 4 Formulir Persetujuan Penulisan Skripsi

Telah disetujui untuk menulis Skripsi/TA.

Dosen Pembimbing Skripsi/TA yang ditugaskan Prodi adalah:

Fasya Syifa Mutma, S| Kom.. MLKom| Naurissa Biasini . SSI. MLKOM

'No Nama NIDN JAD
1 | Fasya Syifa Mutma, S.1.Kom., M.L.Kom 0408079601
Naurissa Biasini , S.SI., M..KOM 0413068601 AR
Tangerang Selatan, 9 Maret 2023
Menugaskan},, ! ‘Menyetujui, Menerima,
RS sl Q ? o
/ | & ‘ ; ‘ /
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Lampiran 5 Formulir Pengajuan Skripsi

Telah memenuhi syarat pengajuan Skripsi/TA: (mohon beri tanda V untuk syarat yang relevan)
No Syarat Ya Tidak
Jumlah sks lulus (sesuai ketentuan Prodi)

Mata kuliah prasyarat (sesuai ketentuan Prodi)

IPK minimal 2,00

Tidak sedang terkena sanksi akademik/sanksi lainnya
Poin JSDP (sesuai ketentuan Prodi)

Mengumpulkan Proposal Skripsi (sesuai ketentuan Prodi)

Si/TA tercantum di BRS semester berjalan

Nl o 0| & w N~
) S BN I RSN IESE N

Tangerang Selatan, 9 Maret 2023

Menyetuijui, Mengetahui,

E |
i i

~ [Fathiya NurRahmi, S1.KOM., M.LKOM | Naurissa Biasini , S.S1., M.LKOM
=

uk mahasiswa



Lampiran 6 Formulir Pengajuan sidang skripsi

Pembangunan Jaya

SPT-1/04/50P-
FORMULIR PENGAJUAN SIDANG SKRIPS|/TA s

Nama Mahasiswa’
Prodi/NIM
Judul Skripsi/TA

Dosen Pembimbing

Dosen Penguji

Jadwal Sidang

. Danu Wardana

limu Komunikasi L 2018041046

* Analisis Kualitatif Isi Pesan Kesehatan Mental Dengan Hastag
#demikesehatanmental Pada Akun Instagram @mudahbergaul

(Periode 1 November 2022-30 Januari 2023)
21

2.

1. - JAD
2. JAD
8 JAD

HarifTanggal

Tempat :

Telah memenuhi syarat Sidang Skripsi/TA: (mohon beri tanda V untuk syarat yang relevan)

No Syarat wﬁYa [ Tidak |
1 [ 1PK minimal 2.00 - L & | '
2 | Tidak ada nilai D untuk mata kuﬁah 2@@_@@ v 1 |
3 | MK Skripsi/TA tercantum di BRS semester berjalan V4 |
4 |Lulus minimal 1 mata kuliah KOTA untuk tiap rumpun |, | \
5 | SPT-03/SOP-28/F-03 Formuiir Pembimbingan Skripsi (minimal 8 x) I e f |
6 | Poin JSDP (minimal 75% persen dari syarat kelulusan) v ‘

7 | Mengumpulkan dokumen Skripsi/TA (sesuai ketentuan Prodi) ) (7/7 [ 7 <i

Tangerang Selatan, 30.Mei 2023.................cccccoonees

Mengajukan

Mengetahui

Danu Wardana

= B
l SN

s B
sl “"‘_“"L,L b it

— - 1 (nmurssa Biasini, S
(lBIYIS)‘IUubrm.'_ﬂhuu-‘V':""']: s

T Memeriksa | Menyetujui

“aursss Basnd, S 51, MIKOM |
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Lampiran 7 Bimbingan Skripsi

e e S =

9 Februari
2023

23 Februari

2023

18 Mei 2023

28 Februari

2023

13 Maret 2023

6 Maret 2023

17 Mei 2023

29 Mei 2023

30 Mei 2023

4 Juni 2023

5 Juni 2023

7 Juni 2023

Fasya Syifa Mutma, S..Kom,,
M.LKom.

Fasya Syifa Mutma, S..LKom,,
M.LKom.

Naurissa Biasini, $.5i., MLKom.,
CHt

Fasya Syifa Mutma, S.1.Kom,,
M.LKom.

Fasya Syifa Mutma, S..LKom.,,
M.LKom.

Naourissa Biasini, 5.5i, M1Kom,,
C.HL

Fasya Syifa Mutma, S..LKom.,,
M.LKom.

Fasya Syifa Mutma, S..Kom,,
M.LKom.

Fasya Syifa Mutma, S..LKom.,,
M.LKom.

Naourissa Biasini, 5.5i, M1Kom,,
C.HL

Fasya Syifa Mutma, S..LKom.,,
M.LKom.

Fasya Syifo Mutma, S.1.Kom,,
M.LKom.

Mereview hasil sidang akhir untuk diperbarui kedalam
metode baru

Hasil proposal terbaru

Evaluasi terkait hasil analisis

Terkait Hasil Analisis Konten

Hasil Analisis Coder

memberikan Gambaran umum Soal Penelitian analisis
isi

Evaluasi Proposal

Revisi Terkait Hasil Analisis Bab 4

Menjelaskan Cara Menganalisis dengan indikator
Pesan

Memberikan update hasil analisis

Terkait hasil analisis pada bab 4

Evaluasi Hasil Coding Shest
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