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APAKAH DI SEKITAR ANDA….
 MENYALAHKAN, ALASAN

 MENUDUH, dan MENYERANG atas perasaan

 Tidak berdaya /”powerless”

 Merasa sinis , pesimis dan merasa ada orang yang ingin
terus melukai dirinya?

 Merasa dirinya selalu menjadi target perlakuan yang tidak
adil?



TUJUAN
Membangun Kendali diri dari outside In menjadi

inside out

Membangun Sikap Optimis dalam menghadapi
segala permasalahan dengan goal yang ada.



Victor Frankl, Austrian Psychiatrist, survivor of Auschwitz

Jeda, 
bajak



KENDALI DIRI 

Kendali diri adalah kemampuan untuk merespon
dengan menggunakan sumber daya dari dirinya
untuk menyelesaikan masalah.

• Dapat dianalogikan dengan remote control. 



Realita dan Ekspetasi
Julian B. Rotter (1975) menyatakan bahwa

internal dan eksternal mewakili dua ujung
kontinum,  bukan secara terpisah.

INTERNAL LOCUS of  CONTROL EKSTERNAL  LOCUS of  CONTROL



REALITY

EKSPEKTASI

Gap/Masalah/Penyebab

State

EKSTERNAL INTERNAL

THINK

FEEL

SPEAK

BEHAVIOUR



Gap/Masalah/Penyebab

EKSTERNAL

THINK

FEEL

SPEAK

BEHAVIOUR
REALITY

EKSPETASI

Contoh Kasus:



Membangun Kendali Diri
1. Kenali pikiran, dan perasaan diri

sendiri
2. Menjadi tuan rumah atas pikiran, 

perasaan diri sendiri
3. Bertanggung Jawab sepenuhnya

sebagai tuan rumah bagi diri
sendiri



OPTIMISME –
Apa itu menurut Bapak/ Ibu?



OPTIMIS –CARA BERPIKIR
Martin Segliman , “Learned Helplessness and 
Learned Optimism” (1975,1990)

1. Sementara (Then)

2. Spesifik (That) 

3. Bukan personal(There)



BEING, DOING, HAVING
Being = Orangnya
Doing  = Perilaku
Having = Kepemilikan



HELPLESSNESS

DOING –
Self 

Confidence

Terjadi pada BEING

HAVING 

BEING –
Self 

Esteem

Waktu = Selamanya

Terjadi ke
SegalanyaTer-attached antara

BEING, DOING dan
HAVING

Masalah

HAVING 

BEING –
Self 

Esteem DOING –
Self 

Confidence

Ter-attached antara
BEING, DOING dan
HAVING



OPTIMIS

HAVING 

BEING –
Self 

Esteem DOING –
Self 

Confidence

Ter-Dettached antara
BEING, DOING dan
HAVING

Masalah

HAVING 

Waktu = Sementara

Terjadi Spesifik

Terjadi Bukan pada BEING

BEING –
Self 

Esteem
DOING –

Self 
Confidence



KESIMPULAN
POWER & OPTIMISME

1. KENDALI DIRI - TUAN RUMAH & 
TANGGUNG JAWAB

2. OPTIMIS DARI KETIDAKBERDAYAAN –
PISAHKAN BEING & DOING,  3 T



THANK YOU
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