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Emotional Management in Survival Mode
by Utami Muliawaty

Dinamika kehidupan selalu terjadi dalam aneka
ragam suka dan duka, dalam kontrol maupun di
luar kontrol kita.

Apakah kita akan larut bersamanya? Bertahan
atau menyerah? ltupun suatu pilihan. Mau pilih
yang mana? Bagaimana caranya? Semua berawal
dari diri kita sendiri.

Dalam sesi ini saya akan membahas apa yang perlu
kita kenali dan miliki, agar bisa membuat pilihan
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yang tepat dan sesuai dengan tujuan hidup kita. Human Resources Professional

Bagaimana langkah-langkahnya untuk mewujudkan

diri kita yang mampu mengatur proses internal berpikir
dari sudut pandang berbeda. Menjadi pribadi yang kuat
dalam menjalani aneka dinamika kehidupan dengan hati

yang bahagia dan optimis. Invastast:
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Apayang dim aksud dengan
Emotional Management ?



Emotion management is the ability to be
aware of and constructively handle both
positive and challenging emotions.

* Kutipan dari berbagai definisi
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Survival Mode

there's no long-term or medium-term plan. It's all about
getting through the condition feels like a long way off, like
_ you'll never dig yourself out of the hole.

& ","ké"m'ampua-n.un_tuk bertahan hidup di dalam suatu
‘kondisi atau keadaanmenghadapi berbagai ancaman
- terhadap keselamatan dirt.




Kondisi ketika saya merasa tidak berdaya
karena tidak ada yang bisa saya lakukan.

Ketika saya perlu bertahan menunggu
situasi eksternal menjadi lebih baik.







Penting nya kemampuan
mengelola emosi

- Emosi tidak terlihat, sehingga kita sering kali tidak menyadarinya
- Emosi berperan sangat besar dalam menentukan perilaku kita secara nyata
- Perilaku yang kita lakukan menentukan hasil yang akan kita peroleh
- Hasil yang akan kita peroleh itu adalah nyata di dalam kehidupan

- Emosi sangat besar pengaruhnya terhadap hasil
yang kita inginkan
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. Tujuan

Emotional Management

Dapat menyesuaikan diri dengan befbagai situasi eksternal, yang
mendukung maupun tidak, dan mampu bertahan menjalani kehidupan
mencapai tujuan. =P
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Tips dan Trik
Emotional Management
In

Survival Mode
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Berapa lama kondisi ini berlangsung?

Sk =

Apakah ini berlangsung selamanya? = ©
Apakah ini berlangsung sementara waktu?

~Segala sesuatu tidak ada yang kekal~
This too shall pass
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Kondisi survival ini berlaku di mana saja
dalam aspek kehidupan?

Emua lingkunga
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Bagaimana dengan Keberdayaan saya?

Eksternal Internal

-Tidak berdaya -Karena internal saya
-Saya tidak mampu adalah zona didalam
untuk merubah kondisi = Kontrol saya
eksternal -Saya mampu

-Di luar kontrol saya merubah pikiran &

perasaan saya

| am the master of my own
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God, grant me
the serenity to
accept the things
I cannot change,
Courage to

change the things
I can,
And wisdom to
know the

difference.







Manage your emotion
It iIs an opportunity to
make your life
extraordinary

keep on shining

Be the light

Utami Muliawaty




Thanks!

Questions & Answers




	Slide Number 1
	
EMOTIONAL MANAGEMENT
	Apa yang dimaksud dengan �Emotional Management ?
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	Slide Number 7
	Slide Number 8
	Penting nya kemampuan mengelola emosi
	Tujuan
	EKSPEKTASI�HARAPAN�CITA-CITA
	EKSPEKTASI�HARAPAN�CITA-CITA
	Apa tindakan  �saya untuk bertahan?
	Slide Number 14
	Slide Number 15
	Berapa lama kondisi ini berlangsung?
	Kondisi survival ini berlaku di mana saja dalam aspek kehidupan?
	Bagaimana dengan Keberdayaan saya? 
	FAITH, Percaya
	Slide Number 20
	Slide Number 21
	Be the light
	Thanks !

