Membangun Ketangguhan di Tengah Ketidakpastian

Pandemi COVID-19
Menyebabkan:

* Ketidakpastian - Kecemasan
* Isolasi Sosial -Depresi

* Rutinitas Harian Terganggu

* Tekanan Keuangan

* Masa depan tak menentu

* Mengkhawatirkan kesehatan
anggota keluarga/diri sendiri

* Kerusuhan sosial, masalah ARR
keamanan -

Meskipun kita tidak dapat mengontrol situasi kehidupan,
kita selalu dapat memilih cara bereaksi terhadapnya



Ketangguhan: mampu pulih dari kemalangan atau
perubahan, atau menyesuaikan diri dengannya

Tanamkan, kembangkan dan

pelihara Merunduk namun tak patah

e Kita semua tangguh
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Kunci Untuk Membangun Ketangguhan

Mind full vs Mindful
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Hubungan,

Inti dari Ketangguhan AT
CRISIS and enjoy the moment.

¥

Danger Opportunity

Dalam setiap krisis, ada benih peluang
Psikologi positif dan pola pikir berkembang

* Hal buruk

& penderitaan terjadi
*Segala sesuatu berubah
*Hadir
*Berlatih untuk berbelas kasih
terhadap diri sendiri

Melayani sesama
Meneruskan Kebaikan
Tindakan kebaikan



Ringkasan

Hubungan dengan sesama adalah Inti dari Ketangguhan*

Sarana Utama untuk Mengembangkan Ketangguhan (fleksibilitas)
adalah Kesadaran

Tanamkan Sikap Positif dengan Pola Pikir Bertumbuh (terima
keburukan maupun kebaikan)

Ketekunan dan Pengaturan Diri
Ketangguhan: Latihan— Tindakan kebaikan
Ketangguhan: Latihan - Rasa Syukur

— Semoga kita bahagia

— Semoga kita sehat jasmani dan rohani

— Semoga kita aman dari bahaya lahir dan batin
— Semoga kita hidup nyaman



