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What is Resilience?

Ketahanan diri atau kemampuan

untuk bangkit dari suatu kejadian

yang tidak diinginkan



Why is resilience important?

Agar kita tidak terpuruk di dalam ketidak 

berdayaan, melainkan dapat mencari 

kesempatan dan berkembang maju



How to be Resilient?

Positive 
ThinkingSelf-care Set Goals Be 

Proactive



Self-Care

• Menjaga kesehatan tubuh
o Makan makanan bernutrisi
o Cukup tidur
o Olahraga

• Memiliki akal pikir yang sehat dan jernih
• Tetap tenang dan jaga emosi



Positive Thinking
• Memberi makna positif pada setiap kejadian

o “We become what we believe”
• Optimistic

o Menjadikan ketidakberdayaan sebagai
sarana untuk berkembang
 Pengalaman agar tidak mengulang

kesalahan yang sama di masa yang 
akan datang

 Kesempatan untuk mendalami
impian yang belum tercapai



Set Goals

Menentukan tujuan:

• Towards (vs. away from)

• Specific (vs. global)

• Internal (vs. external)



Be Proactive

“Apa yang dapat saya lakukan dalam
menghadapi ketidakberdayaan ini?”

● Inisiatif dan aktif mencari kesempatan

● Beradaptasi dengan cepat dalam perubahan

● Tekun dalam mencapai tujuan yang diinginkan



— Maya Angelou

“I can be changed by what happens to me. But 
I refuse to be reduced by it.”

“She was unstoppable not because she did not 
have failures or doubts, but because she 

continued on despite them.”
— Beau Taplin



Thank You
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