
Utami Muliawaty MM, ACMC
Awakening Life and Career Coach

1



EMOTIONAL MANAGEMENT
in Survival Mode



Apa yang d im aksud dengan 
Em ot ional Managem ent  ?
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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,
apakah itu ? 
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Survival  Mode

kemampuan untuk bertahan hidup di dalam suatu
kondisi atau keadaanmenghadapi berbagai ancaman
terhadap keselamatan diri. 

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

Ketika saya perlu bertahan menunggu
situasi eksternal menjadi lebih baik. 
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Apakah Penting?
Apa tujuannya?

EMOTIONAL MANAGEMENT DALAM SURVIVAL MODE
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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 berbagai situasi eksternal, yang 
mendukung maupun tidak, dan mampu bertahan menjalani kehidupan

mencapai tujuan.
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CURRENT

EKSPEKTASI
HARAPAN
CITA-CITA

FUTURE
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CURRENT

EKSPEKTASI
HARAPAN
CITA-CITA

FUTURE

KRISIS

SURVIVAL MODE

?
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Apa t indakan  
saya untuk bertahan?
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Tips dan Trik 
Emotional Management

In 
Survival  Mode
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-Menerima
-Menghargai
-Mensyukuri

SELF



Berapa lama kondisi ini berlangsung?

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?

-Di lingkungan mana terjadinya?
-Apakah tidak berdaya di semua lingkungan di 
dalam kehidupan saya?
-Atau hanya lingkungan tertentu saja?

Hanya aspek tertentu saja
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Eksternal
-Tidak berdaya
-Saya tidak mampu 
untuk merubah kondisi 
eksternal 
-Di luar kontrol saya

Bagaimana dengan Keberdayaan saya? 

Internal
-Karena internal saya 
adalah zona didalam 
kontrol saya
-Saya mampu 
merubah  pikiran & 
perasaan saya

I am the master of my own



FAITH, Percaya

Percaya bahwa semua yang terjadi akan ada
tujuan baiknya dalam hidup kita. 

~Everything happens for a reason~ 
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Be the light

Manage your emotion 
It is an opportunity to 

make your life 
extraordinary

keep on shining

Utami Muliawaty



Thanks !

Quest ions & Answers
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