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Apakah Harga Diri itu?
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HHHHHHH

* Penilaian yang melekat pada diri sendiri.




Pelatihan Terapi Metakognitif 9 — Harga Diri 4 m

* Penilaian yang melekat pada diri sendiri.

* Penilaian seseorang tentang dirinya
sendiri.
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HHHHHHH

* Penilaian yang melekat pada diri sendiri.

* Penilaian seseorang tentang dirinya
sendiri.

* Tidak terkait dengan bagaimana orang lain
memandang anda.
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Harga diri rendah dapat mempengaruhi kesehatan mental

* QOrang dengan gangguan mental seringkali mengalami harga diri rendah.
* Harga diri rendah dapat mengakibatkan masalah psikologis seperti:

* Menyalahkan diri sendiri

* Khawatir

* Gejala depresi

* Kesepian
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Perbedaan antara membesar-besarkan harga diri dan harga
diri yang sehat

Selama psikosis, banyak yang merasa tertekan atau diperlakukan dengan buruk (tetapi tidak semuanya).
Perasaan ini dapat menurunkan harga diri. Disisi lain, beberapa orang dapat meningkat harga dirinya jika dia
merasa ditakdirkan untuk menyelesaikan tugas khusus atau percaya bahwa dia terpilih untuk menyelesaikan
sebuah misi utama.

WASPADA: Pikiran megalomania (seperti : keyakinan bahwa kita merasa lebih kuat dan lebih penting daripada
orang lain) sementara waktu mungkin dapat meningkatkan nilai harga diri tetapi tidak ada hubungannya dengan
harga diri yang “sehat”!

* Perasaan ini tidak berlaku selamanya

e ... dantidak berdasar kenyataan yang sebenarnya dan kelebihan diri yang sesungguhnyal
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Tetapil...

Semua orang memiliki kelebihan, sehingga diperlukan usaha untuk mengenali aspek positif
dan kemampuan positif yang dimilikinya.

Saudara seharusnya bangga memiliki aspek positif dan kemampuan positif yang dimiliki!

Kesadaran akan aspek positif dan kemampuan positif yang dimiliki menjadi dasar
pembentukan harga diri saudara.
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Mengapa kita mempelajarinya?

Banyak orang dengan psikosis (tetapi tidak semua!) memiliki harga diri yang rendah,
seringkali karena pengalaman pribadi dengan orang lain yang negatif. Upaya dalam
meningkatkan harga diri dan gejala depresi dapat meningkatkan stabilitas mental. Hal Ini juga

dapat membantu mengurangi gejala psikotik.
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Sumber Harga Diri

[E—— 1~ :-a-‘j .:- 3
Hubungan dengan
orang lain

* Harga diri tidak terdapat hanya pada satu aspek saja,
tetapi mungkin terdapat dalam beberapa segi

10

kehidupan dalam bentuk yang berbeda (disimbolkan
dengan kotak dalam rak yang ada disamping).
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Sumber Harga Diri

* Harga diri tidak terdapat hanya pada satu aspek saja, Hubungan dengan

_ _ _ orang lain
tetapi mungkin terdapat dalam beberapa segi

11

kehidupan dalam bentuk yang berbeda (disimbolkan
dengan kotak dalam rak yang ada disamping).

ﬂ Pe:kerJa
 Masalahnya adalah ketika kita hanya fokus pada —
kekurangan kita (= rak kosong) daripada

mempertimbangkan aspek positif dan kemampuan

positif yang dimiliki (rak yang terisi).
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dengan harga diri rendah...

* .. cenderung fokus hanya pada kekurangan diri | HUbU”ga” d?ngan
- : , | orang lain

sendiri dan hanya memandang kelebihan orang lain |
saja.
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HAMBURG

dengan harga diri rendah...

.. cenderung fokus hanya pada kekurangan diri

sendiri dan hanya memandang kelebihan orang lain

saja.

.. cenderung untuk menyamaratakan penilaian

negatif tentang diri (misalnya, “

saya tak berguna”).
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dengan harga diri rendah...

e .. cenderung fokus hanya pada kekurangan diri
sendiri dan hanya memandang kelebihan orang lain
saja.

e .. cenderung untuk menyamaratakan penilaian
negatif tentang diri (misalnya, “saya tak berguna”).

e ... tidak dapat membedakan antara manusia secara
utuh dan perilaku (misalnya, “jika saya tidak berhasil
dalam sesuatu, berarti saya pecundang”).
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Jangan Lupa...

/Saya pendengar yang baik, saya
dapat dipercaya, saya dapat
berteman dengan baik dan dapat
membuat lelucon sampai teman

\_saya tertawa...

-

Saya tidak bekerja saat ini; saya
gagal melalui uji seleksi

Hubungan dengan
orang lain

o
e
Saya tidak suka rambut saya,
tetapi saya suka mata saya dan
saya lebih tinggi...

-
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Saya menjadi pilihan terakhir

dalam tim olahraga dan saya tidak

bagus melempar bola, tetapi saya
pandai berjoget...

)

Saya suka memasak dan suka
mendengarkan musik dan berita
politik. Saya juga suka film...

~
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Jangan Lupa...

dapat dipercaya, saya dapat
berteman dengan baik dan dapat
membuat lelucon sampai teman
\_saya tertawa...
-

Saya tidak bekerja saat ini; saya
gagal melalui uji seleksi

Hubungan dengan
orang Iam

o
e
Saya tidak suka rambut saya,
tetapi saya suka mata saya dan
saya lebih tinggi...

-

/Saya pendengar yang baik, saya | | | 1 U
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Saya menjadi pilihan terakhir

dalam tim olahraga dan saya tidak

bagus melempar bola, tetapi saya
pandai berjoget...

)

Saya suka memasak dan suka
mendengarkan musik dan berita
politik. Saya juga suka film...

~

Di rak mana anda telah mencari dalam waktu yang lama? Hal positif apa yang mungkin tersembunyi dalam diri anda?
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Bagaimana ciri ciri orang dengan harga diri yang tinggi?

e Suara: ???

e Ekspresi wajah/gestur: ???

e Postur tubuh: ??7?
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Bagaimana ciri ciri orang dengan harga diri yang tinggi?

e Suara: jelas, artikulasi jelas, volume suara tepat

e Ekspresi wajah/gestur: ada kontak mata; kelihatan
percaya diri

* Postur tubuh: tegak

Berhubungan dengan hal tersebut: Jangan berlebihan
(misalnya, terus menerus menatap orang lain, terus
menerus menyela pembicaraan, jangan berlagak menjadi
boss).
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Ciri orang dengan harga diri tinggi yang secara tidak langsung
dapat diamati

P77
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Ciri orang dengan harga diri tinggi yang secara tidak langsung
dapat diamati

* Percaya diri terhadap kemampuan positif
yang dimilikinya.

* Mampu menerima kegagalan dan

kesalahan sendiri (tanpa kehilangan nilai
pribadi).

o Refleksi diri, kesiapan untuk belajar (dari
kesalahan/ kegagalan diri sendiri).

* Bersikap positif pada diri sendiri, misalnya,
menghargai keberhasilan diri sendiri.
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Mempraktekkan aspek positit dan kemampuan
positif yang dimiliki
Mengapa menemukan aspek positif dan kemampuan positif yang dimiliki terkadang sulit?

* Pendapat yang umum: “Jika saya menghargai diri saya sendiri, saya akan menjadi
sombong.”

* Selama fase akut, bisa jadi lebih sulit untuk mengenal dan mempraktekkan aspek positif
dan kemampuan positif yang dimiliki.
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Mempraktekkan aspek positit dan kemampuan
positif yang dimiliki

Mendapatkan kembali “harta karun yang hilang”:

* Tanyakanlah pada teman atau keluarga, apa saja yang mereka lihat tentang aspek positif
dan kemampuan positif yang ada dalam diri saudara.

* Berpikirlah dalam situasi yang nyata dimana saudara dapat menyelesaikan sesuatu dengan
baik dan mendapatkan ucapan terimakasih atau penghargaan (meskipun untuk hal hal
vang kecil).

e ... Dan tulislah pengalaman ini dalam sebuah “buku diari yang menyenangkan” *, sehingga
saudara dapat mengingat kembali di masa masa yang sulit.

* Dalam “buku diari yang menyenangkan” hanya tertulis aspek positif dan kemampuan positif yang dimiliki saudara
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Latihan 1

Apa yang saudara sukai dari diri sendiri?
Kelebihan dalam hal apa saja yang pernah saudara lakukan?

Berpikirlah tentang aspek positif dan kemampuan positif yang anda miliki!
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Latihan 2

* Berdirilah dan biarkan kepala menunduk.

e Lihatlah kebawah, bahu kebawah dan ayunkanlah lengan, posisikan punggung sedikit
melengkung ke belakang.
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Latihan 2

* Berdirilah dan biarkan kepala menunduk.

e Lihatlah kebawah, bahu kebawah dan ayunkanlah lengan, posisikan punggung sedikit
melengkung ke belakang.

* Berjalanlah di sekitar ruangan dengan posisi ini!
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* Berdirilah dan biarkan kepala menunduk.

e Lihatlah kebawah, bahu kebawah dan ayunkanlah lengan, posisikan punggung sedikit
melengkung ke belakang.

* Berjalanlah di sekitar ruangan dengan posisi ini!

Bagaimana rasanya?
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Latihan 2

* Sekarang posisikan bagian atas tubuh dengan rileks kemudian secara perlahan punggung
dalam posisi tegak dan rileks. Bayangkan seseorang menarik ujung rambut kepala saudara
secara perlahan-lahan sampai kepala tegak.
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Latihan 2

* Sekarang posisikan bagian atas tubuh dengan rileks kemudian secara perlahan punggung

dalam posisi tegak dan rileks. Bayangkan seseorang menarik ujung rambut kepala saudara
secara perlahan-lahan sampai kepala tegak.

* Berjalanlah di sekitar ruangan dengan posisi ini!
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Latihan 2

* Sekarang posisikan bagian atas tubuh dengan rileks kemudian secara perlahan punggung

dalam posisi tegak dan rileks. Bayangkan seseorang menarik ujung rambut kepala saudara
secara perlahan-lahan sampai kepala tegak.

* Berjalanlah di sekitar ruangan dengan posisi ini!

Bagaimana rasanya?



Pelatihan Terapi Metakognitif 9 — Harga Diri 30

Latihan 2

* Saudara mungkin lebih merasa nyaman dan aman jika dalam posisi tegak.

* Posisi yang tepat dan postur tegak tidak hanya membuat terlihat percaya diri, tetapi juga
membawa pengaruh positif terhadap harga diri.

* Mengembangkan sikap baru dengan postur yang benar: bahasa tubuh yang mengartikan
“Saya percaya diri” (postur tegak, mempertahankan kontak mata, suara yang jelas)

memperkuat aspek positif dan kemampuan positif yang nyata dan rasa percaya diri dalam
diri saudara.

Dimulai dengan “postur tubuh” kembali pada tindakan yang nyata!
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Ruminating: terjebak dalam lingkaran masa lalu, tetapi tidak
melangkah kedepan

* Kebanyakan orang dengan masalah psikologis mengalami
penderitaan dalam memikirkan kejadian yang tidak
menyenangkan dimasa lalu secara berulang kali (ruminating).

* Apakah saudara pernah merenung dengan cara seperti itu?
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Masalah

Merenung dengan cara seperti itu merupakan masalah jika:

* (Cara berpikir yang terjebak dalam lingkaran: hanya pada
masalah yang tak terselesaikan

* Memperburuk harga diri, karena hanya berpikir terus menerus
tentang masa lalu yang tidak menyenangkan tetapi tidak fokus

pada tindakan menyelesaikan masalah atau mencari hikmah
dibalik kejadian

* Pikiran tersebut hanya berdasar pada ketidakberhasilan dan
menuduh diri sendiri berulang kali, tidak berpikir untuk fokus
pada penyelesaian masalah
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Apa yang seharusnya dilakukan?

Langkah awal dan terpenting adalah mengetahui bahwa berulang kali memikirkan kejadian

yang tidak menyenangkan dimasa lalu hanya membawa masalah, bukan strategi yang
membantu untuk menyelesaikan masalah.

e Berpikir berulang ulang tentang kejadian masa lalu yang tidak menyenangkan hanyalah
sebuah pikiran sajal... Pikiran tersebut tidak nyata!

* Cobalah untuk mencatatnya saja, tetapi jangan memikirkannya secara berlebihan.
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Latihan 1 Mencegah pemikiran masa lalu secara berulang
ulang: Carilah perbedaan secara mendalam...

* Pertimbangkan apa yang terjadi didalam diri anda
tanpa menimbulkan keresahan atau menurunkan
nilai pribadi (“saya bodoh, saya tidak bisa berhenti
memikirkannya!”; “mengapa saya yang selalu
bermasalah?”)

* Amatilah pikiran tersebut seperti gerbong kereta api
yang terpisah, bergeraknya awan diatas langit atau
daun yang jatuh berguguran.

Pikiran yang berulang ulang ini sebenarnya tidak
menetap, tetapi karena mungkin menurut anda hal
tersebut nyata dan membuat anda merasa khawatir,
maka hal tersebut membuat pikiran tersebut muncul
berulang kali.
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Latihan 1 Mencegah pemikiran masa lalu secara berulang
ulang: Carilah perbedaan secara mendalam...

Latihan fisik

1. Berdirilah!

2. Letakkan tangan kiri pada bahu kanan

3. Letakkan tangan kanan pada bahu Kkiri

4. Angkat salah satu kaki...
5

... dan gerakkan kaki memutar
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Latihan 1 Mencegah pemikiran masa lalu secara berulang
ulang: Carilah perbedaan secara mendalam...
Latihan fisik

Berdirilah!

Letakkan tangan kiri pada bahu kanan

1
2
3. Letakkan tangan kanan pada bahu Kkiri
4. Angkat salah satu kaki...

5

... dan gerakkan kaki memutar

Apa yang saudara pikirkan?
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Latihan 1 Mencegah pemikiran masa lalu secara berulang
ulang: Carilah perbedaan secara mendalam...

Latihan fisik

1. Berdirilah!

2. Letakkan tangan kiri pada bahu kanan

3. Letakkan tangan kanan pada bahu Kkiri

4. Angkat salah satu kaki...

5. ...dan gerakkan kaki memutar

Karena saudara perlu berkonsentrasi untuk melakukan latihan ini, maka hal tersebut
membantu memutuskan rantai pikiran masa lalu yang berulang ulang tanpa akhir.
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Tip untuk membantu meningkatkan harga diri

* Mengungkapkan harapan saudara kepada orang lain.
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Tip untuk membantu meningkatkan harga diri

* Mengungkapkan harapan saudara kepada orang lain.

* Mencoba untuk berbicara dengan volume suara lebih keras dan jelas.
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Tip untuk membantu meningkatkan harga diri

* Mengungkapkan harapan saudara kepada orang lain.
* Mencoba untuk berbicara dengan volume suara lebih keras dan jelas.

* Pertahankan kontak mata (mulai mencoba dengan orang yang saudara kenal, kemudian
berlanjut ke orang lain).
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Tip untuk membantu meningkatkan harga diri

* Mengungkapkan harapan saudara kepada orang lain.
* Mencoba untuk berbicara dengan volume suara lebih keras dan jelas.

* Pertahankan kontak mata (mulai mencoba dengan orang yang saudara kenal, kemudian
berlanjut ke orang lain).

e Berdiri tegak: Ingatlah bahwa posisi tegak akan mempengaruhi harga diri dan orang orang
disekitarmu.
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Pekerjaan rumah

Tip bagaimana untuk menghargai hal hal positif yang terjadi dalam keseharianmu:

Ketika meninggalkan rumah, ambillah permen/kelereng dan letakkan pada saku kananmu.

Sewaktu waktu hal positif terjadi (misalnya teman kita tersenyum, dapat mengobrol dengan baik, memiliki
makan siang yang enak...), pindahkanlah permen/kelereng dari saku kanan ke kiri.

Ketika sampai di rumah, ambillah permen/kelereng dari saku kiri dan ingatlah peristiwa yang menyenangkan
yang dialami selama seharian.

Dengan melakukan hal tersebut, tetaplah positif, kenangan yang indah dan nikmatilah. Sayangnya, ketika
saudara tidak mengingatnya maka pengalaman itu akan berlalu begitu saja.
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Pekerjaan rumah

Tip bagaimana untuk menghargai hal hal positif yang terjadi dalam keseharianmu:
e Ketika meninggalkan rumah, ambillah permen/kelereng dan letakkan pada saku kananmu.

* Sewaktu waktu hal positif terjadi (misalnya teman kita tersenyum, dapat mengobrol dengan baik, memiliki
makan siang yang enak...), pindahkanlah permen/kelereng dari saku kanan ke kiri.

e Ketika sampai di rumah, ambillah permen/kelereng dari saku kiri dan ingatlah peristiwa yang menyenangkan
yang dialami selama seharian.

* Dengan melakukan hal tersebut, tetaplah positif, kenangan yang indah dan nikmatilah. Sayangnya, ketika
saudara tidak mengingatnya maka pengalaman itu akan berlalu begitu saja.

Apakah saudara memiliki cara lain untuk menikmati dan mengingat hal yang menyenangkan selama seharian?
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Praktek dalam kehidupan sehari-hari

Tujuan pembelajaran:

Harga diri adalah menempatkan penghargaan pada dirinya sendiri.

Menyadari aspek positif dan kemampuan positif yang dimiliki dalam aspek yang berbeda
dalam kehidupan dan mencoba meningkatkan harga diri menggunakan cara yang telah
didiskusikan.

Carilah aspek dan kemampuan positif yang sempat terlupakan (“harta karun yang hilang”)
dengan menanyakan ke teman atau menulisnya dalam “buku diari yang menyenangkan”.

Berlatihlah untuk mengarahkan pikiran kita untuk lebih fokus pada peristiwa saat ini yang
terjadi dalam keseharianmu!
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Apa hubungannya dengan psikosis?

Banyak orang dengan psikosis (tetapi tidak semua!) memiliki harga diri yang rendah dan memiliki pola pikir
negatif (misalnya, terlalu sering mengkritik diri sendiri), yang selanjutnya dapat mengurangi harga diri mereka.
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Apa hubungannya dengan psikosis?

Banyak orang dengan psikosis (tetapi tidak semual) memiliki harga diri yang rendah dan memiliki pola pikir
negatif (misalnya, terlalu sering mengkritik diri sendiri), yang selanjutnya dapat mengurangi harga diri mereka.

Contoh: Joko medapat penilaian buruk dalam ujian akhir di akhir pelatihannya.

Evaluasi: Awalnya, ia mempertanyakan dirinya sendiri sebagai karyawan, tetapi semakin ia memikirkan semakin
kurang percaya diri. Dia merasa tertekan dan meragukan dirinya sendiri.

Tetapi: Teman-teman membantu Joko di hari-hari berikutnya dengan menjelaskan kepadanya bahwa tes
tersebut tidak menilai dirinya secara keseluruhan tetapi merupakan gambaran kecil dari penampilannya di salah
satu bidang saja. Dia tidak boleh menganggap enteng hasilnya, tetapi penting juga dia mengingat bahwa dia
punya kelebihan lain (di tempat kerja maupun di bidang lain) dan tidak terlalu keras pada dirinya sendiri.

Penting: Sekalipun Anda mengalami kegagalan, Anda tidak boleh mengabaikan keberhasilan lain dalam hidup
Anda.
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