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Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 2

Saat anda mengenal seseorang, apa yang anda lihat pertama

kali? Seberapa handal hal tersebut dalam memberikan
penilaian yang baik’ FEiE -




HAMBURG

Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 3

Saat anda mengenal seseorang, apa yang anda lihat pertama

kali? Seberapa handal hal tersebut dalam memberikan
penilaian yang baik? s -

mata?
bahasa?
pakaian?
Bahasa tubuh/ tangan?
postur?

yang lainnya?...



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 4

Sumber informasi apa saja yang bisa dijadikan pertimbangan?
Bagaimana hal ini bisa diandalkan?




Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 5

Sumber informasi apa saja yang bisa dijadikan pertimbangan?
Bagaimana hal ini bisa diandalkan?

* pengetahuan sebelumnya tentang orang
tersebut (kabar angin): misalnya informasi dari
teman

* pengetahuan sebelumnya pada orang/kelompok
yang mirip: misalnya. pesepeda

* “naluri perasaan”/intuisi

e Sesuatu yang tertulis: misalnya, dari email atau
chatting internet




Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 6

Keuntungan dan kerugian dari petunjuk/bukti sosial

Sekarang kita telah mendiskusikan aspek yang berkontribusi pada penilaian seseorang,

sekarang kita ingin lebih fokus pada kelebihan dan kekurangan dari petunjuk/ bukti dari
sosial.



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 7 m

Silahkan didiskusikan keuntungan dan kerugian dari gambar
berikut ini dalam memberi penilaian pada seseorang

Bahasa tubuh Petunjuk penting:

7?7
Contoh:

Perhatian:

Berdoa atau
kedinginan? 277



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 8

Silahkan didiskusikan keuntungan dan kerugian dari gambar
berikut ini dalam memberi penilaian pada seseorang

Bahasa tubuh Petunjuk penting:

* Sikap dan postur tubuh dapat menekankan lebih dari sekedar kata-kata (tinju
Contoh: | terkepal misalnya bila marah, mengangkat tangan ketika salam, menundukkan
kepala ketika berdoa).

Perhatian:

Berdoa atau
kedinginan? 277



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 9

Silahkan didiskusikan keuntungan dan kerugian dari gambar
berikut ini dalam memberi penilaian pada seseorang

Bahasa tubuh Petunjuk penting:

* Sikap dan postur tubuh dapat menekankan lebih dari sekedar kata-kata (tinju

terkepal misalnya bila marah, mengangkat tangan ketika salam, menundukkan
kepala ketika berdoa).

Contoh:

* Tanda secara tidak langsung seringkali memiliki makna: gerakan tak terkendali
dapat menunjukkan kegugupan (Namun perlu menyadari perbedaan nilai budayal);
Membungkuk dapat menjadi tanda dari rendahnya rasa percaya diri.

Perhatian:

Berdoa atau
kedinginan? 272



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 10

Silahkan didiskusikan keuntungan dan kerugian dari gambar
berikut ini dalam memberi penilaian pada seseorang

Bahasa tubuh Petunjuk penting:

* Sikap dan postur tubuh dapat menekankan lebih dari sekedar kata-kata (tinju

terkepal misalnya bila marah, mengangkat tangan ketika salam, menundukkan
kepala ketika berdoa).

Contoh:

* Tanda secara tidak langsung seringkali memiliki makna: gerakan tak terkendali
dapat menunjukkan kegugupan (Namun perlu menyadari perbedaan nilai budayal);
Membungkuk dapat menjadi tanda dari rendahnya rasa percaya diri.

Perhatian:

Berdoa atau
kedinginan?

* Bahasa tubuh dapat mengarah pada penafsiran yang salah. Contoh: Seseorang yang
terlihat percaya diri akan berada di baris depan. Atau punggung membungkuk
terlihat jika seseorang memiliki kepercayaan diri yang rendah.



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 11 m

Silahkan didiskusikan keuntungan dan kerugian dari gambar
berikut ini dalam memberi penilaian pada seseorang

Pernyataan tertulis Petunjuk penting:

PY?

Perhatian:

P77

Contoh:
“Jangan bekerja terlalu keras!”
— sarkasme, simpati, pepesan
kosong?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 12

HHHHHHH

Silahkan didiskusikan keuntungan dan kerugian dari gambar
berikut ini dalam memberi penilaian pada seseorang

Pernyataan tertulis Petunjuk penting:

o~ 1 K * Kita sering kali lebih banyak berpikir pada apa yang mau kita tulis daripada apa yang
oy e A mau kita katakan!

Perhatian:

P77

Contoh:
“Jangan bekerja terlalu keras!”
— sarkasme, simpati, pepesan
kosong?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 13

HHHHHHH

Silahkan didiskusikan keuntungan dan kerugian dari gambar
berikut ini dalam memberi penilaian pada seseorang

Pernyataan tertulis Petunjuk penting:

* Kita sering kali lebih banyak berpikir pada apa yang mau kita tulis daripada apa yang
mau kita katakan!

Perhatian:

* Terkadang kamu harus membaca apa yang menjadi inti dari kalimat, sehingga bisa
mengerti artinya.Tapi bagaimanapun hal ini bisa menimbulkan kesimpulan yang

|
Contoh: salah!

“Jangan bekerja terlalu keras!”
— sarkasme, simpati, pepesan
kosong?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 14

Silahkan didiskusikan keuntungan dan kerugian dari gambar
berikut ini dalam memberi penilaian pada seseorang

Pernyataan tertulis Petunjuk penting:

* Kita sering kali lebih banyak berpikir pada apa yang mau kita tulis daripada apa yang
mau kita katakan!

Perhatian:

* Terkadang kamu harus membaca apa yang menjadi inti dari kalimat, sehingga bisa
mengerti artinya.Tapi bagaimanapun hal ini bisa menimbulkan kesimpulan yang

|
Contoh: el
“Jangan bekerja terlalu keras!” e Sebuah studi baru menunjukkan bahwa baik penulis email maupun pembaca email
— sarkasme, simpati, pepesan sangat yakin tentang “nada” email. Dalam kenyataannya, hanya ada 56%, lebih

kosong? sedikit tentang keyakinan “nada email” dari yang disebutkan diatas!



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 15

Silahkan didiskusikan keuntungan dan kerugian dari gambar
berikut ini dalam memberi penilaian pada seseorang

Pengetahuan sebelumnya Petunjuk penting:
tentang orang yang serupa
atau budaya yang sama

(prasangka) P~ " )

277

Perhatian:

Ciri khas Muslim, ciri khas
orang Jerman?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 16

Silahkan didiskusikan keuntungan dan kerugian dari gambar
berikut ini dalam memberi penilaian pada seseorang

Pengetahuan sebelumnya Petunjuk penting:
tentang orang yang serupa
atau budaya yang sama

p—

* Mengetahui budaya yang berbeda atau kelompok etnis membantu untuk
memahami orang yang merupakan bagian dari kelompok itu. Setiap budaya memiliki
peraturan sosial sendiri secara tidak tertulis.

Perhatian:

277

Ciri khas Muslim, ciri khas
orang Jerman?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 17

Silahkan didiskusikan keuntungan dan kerugian dari gambar
berikut ini dalam memberi penilaian pada seseorang

Pengetahuan sebelumnya Petunjuk penting:
tentang orang yang serupa
atau budaya yang sama

p—

* Mengetahui budaya yang berbeda atau kelompok etnis membantu untuk
memahami orang yang merupakan bagian dari kelompok itu. Setiap budaya memiliki
peraturan sosial sendiri secara tidak tertulis.

Perhatian:

“TYANE ‘ * OQOrang sering bertindak dengan cara yang tidak stereotipikal! Orang yang memiliki
iman tertentu atau orang-orang dari negara tertentu kadang-kadang dihadapkan
! dengan prasangka (misalnya muslim yang fanatik; AS-Amerika arogan dan hanya
makan junk food).
Ciri khas Muslim, ciri khas
orang Jerman?




Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 18
Penampilan dan Kenyataannyal

...Kita tidak dapat memandang secara utuh hanya pada satu aspek saja (misalnya bahasa).
Hal ini sudah pernah didiskusikan sebelumnyal

Seseorang harus mempertimbangkan segala aspek!
Dengan mengkombinasikan, maka dapat membantu seseorang dalam menilai /
menyimpulkan sesuatu yang kompleks...



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... I 19
Mengapa kita mempelajarinya?

Penelitian membuktikan bahwa kebanyakan orang (tapi tidak semua!) dengan masalah
kesehatan mental (khususnya psikosis) memiliki permasalahan sebagai berikut:

e Sulit dalam mendeteksi atau mengevaluasi/menilai ekspresi wajah orang lain (misalnya
senang, berduka).



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 20
Mengapa kita mempelajarinya?

Penelitian membuktikan bahwa kebanyakan orang (tapi tidak semua!) dengan masalah
kesehatan mental (khususnya psikosis) memiliki permasalahan sebagai berikut:

e Sulit dalam mendeteksi atau mengevaluasi/menilai ekspresi wajah orang lain (misalnya
senang, berduka).

e Sulit untuk menyimpulkan motif dan tindakan yang akan dilakukan seseorang dari perilaku
yang tengah berlangsung.



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 21 m

Bagaimana kurang empati bisa meningkatkan salah
interpretasi selama psikosis — contoh

Setelah dokter berbicara “Mereka menertawakan Kebetulan saja, dokter dan perawat sedang
denganmu, dia tertawa saya.” membicarakan hal lain.
dengan perawat.

Pejalan kaki memandangmu  Kamu yakin bahwa orangitu  Pejalan kaki itu penasaran karena kamu

dua kali kemudian berbalik mengejarmul. terlihat kacau saat pertama kali melihatmu.

arah. Kemudian dia kembali lagi untuk mengetahui
apakah ada sesuatu yang salah terjadi.

Orang lain mengedipkan Ini merupakan kode rahasia Kebetulan saja, orang itu merasa silau
mata pada anda. sebagai tanda peringatan. matanya terkena matahari.

Adakah yang mau menceritakan pengalaman pribadi secara singkat?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 22 m

Latihan

* Berikut ini anda akan ditunjukkan penggalan komik.

e Silahkan didiskusikan dan bertukar pikiran tentang karakter dalam cerita dalam komik.



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 23

Latihan

* Berikut ini anda akan ditunjukkan penggalan komik.

* Silahkan didiskusikan dan bertukar pikiran tentang karakter dalam cerita dalam komik.

Penting

* Anda harus membedakan antara informasi yang tersedia dengan informasi pada karakter
komik!



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 24

Latihan

* Berikut ini anda akan ditunjukkan penggalan komik.

* Silahkan didiskusikan dan bertukar pikiran tentang karakter dalam cerita dalam komik.

Penting

* Anda harus membedakan antara informasi yang tersedia dengan informasi pada karakter
komik!

* Apakah informasi tambahan yang diperlukan untuk menentukan jawaban yang tepat?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 25 a

Contoh: Pria yang sangat gemuk jatuh dari kursi

& T

T,
[ ]
. | MllI[ Dia sangat
Ll 7 gemuk!
' -

Apa yang orang pikirkan...apakah mereka benar?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 26

HHHHHHHH

Pria yang sangat gemuk jatuh dari kursi
Apa yang kebanyakan orang pikirkan?...

Mungkin: Orang itu terlalu berat untuk duduk di kursi.
Cenderung: Posisi orang itu miring saat duduk di kursi; kursinya terlalu rapuh.

Asumsi yang sangat tidak mungkin adalah orang tidak pernah memikirkannya tetapi itu BENAR: Kaki kursinya dipotong
dengan gergaji oleh anak laki-laki tapi tidak seorang pun mengetahuinya — asumsi yang sangat tidak mungkin sampai kita
melihatnya di gambar pertamal



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 27

HAMBURG

Ayo Berlatih!



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 28

HHHHHHH

Lampunya hijau!

Apa yang mungkin dirasakan oleh wanita dalam
situasi seperti ini?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 29

HHHHHHHH

Saya tidak akan
Bisa anda jelaskan menjawab

kapan buku ini pertanyaan yang
jatuh tempo? bodoh!

Apa yang dipikirkan oleh pria ini?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 30

HHHHHHH

Saya tidak akan
Bisa anda jelaskan menjawab

kapan buku ini pertanyaan yang
jatuh tempo?

Apakah anda tahu

bahwa kuesioner

kepuasan kerja ini
sangat mengganggu

Apa yang dipikirkan oleh pria ini?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 31

HHHHHHHH

)
|
Keepoffthe [
i grass

o . ;'.-.-:!.;E:‘__-'l" Pt

Apa yang dipikirkan oleh penjaga taman...Apakah dia
benar?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 32

HHHHHHH

s

|

Apa yang dipikirkan oleh penjaga taman...Apakah dia
benar?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 33 a

Apakah yang dipikirkan pria didepan lukisan...Apakah dia benar?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 34

HHHHHHH

Apakah yang dipikirkan pria didepan lukisan...Apakah dia benar?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 35

HHHHHHHH

Apa yang dipikirkan oleh ibu itu? Apakah kita memerlukan
informasi tambahan untuk memberi penilaian?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 36

HHHHHHH

Bangun, sayang!
Waktunya pergi
sekolah!

Ini periksa pakai
termometer, ibu
akan kembali lagi
untuk memeriksa
suhu tubuh mu!

Ibu, saya
sakit!

Apa yang dipikirkan oleh ibu itu? Apakah kita memerlukan
informasi tambahan untuk memberi penilaian?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 37
pilihan: Video Clip

pilihan: Presentasi video klip yang membahas topik hari ini tersedia pada web site berikut:

http://www.uke.de/mct videos

Setelah melihat video, anda dapat mendiskusikan bagaimana hal ini berhubungan dengan

topik hari ini.

[untuk terapis: A““V

beberapa klip film berisi bahasa yang mungkin tidak sesuai bagi semua peserta dan
lintas budaya. Hati-hati sebelum menampilkan video tersebut]



http://www.uke.de/mkt_videos

Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 38

HHHHHHHH

Apa yang dipikirkan oleh pria yang bersama anjingnya?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 39 m

&

) .| IZE

e

Apa yang dipikirkan oleh pria yang bersama anjingnya?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 40

AAAAAAAAA

Nona Miller, bisakah kita makan
bersama di kantin?

Maaf saya punya kegiatan
lain hariini

Apa yang dipikirkan orang di gambar terakhir ini dan
...apakah dia benar?



HHHHHHHH

Nona Miller, bisakah kita makan
bersama di kantin?

Maaf saya punya kegiatan
lain hariini

Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 41 a

Apa yang dipikirkan orang di gambar terakhir ini dan
...apakah dia benar?



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 42

Praktek dalam Kehidupan Sehari-hari

Tujuan Pembelajaran:

* Banyak kesalahpahaman bahkan timbul konflik karena orang salah menduga apa yang ada
di pikiran seseorang (misalnya Jika anda tidak mengatakan pada teman bahwa perasaan
anda sedang tidak enak, anda tidak bisa mengharapkan pengertian dan pemahaman dari

merekal)



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 43
Praktek dalam Kehidupan Sehari-hari

Tujuan Pembelajaran:

* Banyak kesalahpahaman bahkan timbul konflik karena orang salah menduga apa yang ada
di pikiran seseorang (misalnya Jika anda tidak mengatakan pada teman bahwa perasaan
anda sedang tidak enak, anda tidak bisa mengharapkan pengertian dan pemahaman dari
merekal)

* Cobalah untuk mengevaluasi situasi yang kompleks dari sudut pandang yang berbeda dan
mempertimbangkan segala informasi yang tersedia. Semakin banyak informasi yang
dipertimbangkan, semakin tepat dalam membuat penilaian / kesimpulan.



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 44

Praktek dalam Kehidupan Sehari-hari

Tujuan Pembelajaran:

* Banyak kesalahpahaman bahkan timbul konflik karena orang salah menduga apa yang ada
di pikiran seseorang (misalnya Jika anda tidak mengatakan pada teman bahwa perasaan
anda sedang tidak enak, anda tidak bisa mengharapkan pengertian dan pemahaman dari
merekal)

* Cobalah untuk mengevaluasi situasi yang kompleks dari sudut pandang yang berbeda dan
mempertimbangkan segala informasi yang tersedia. Semakin banyak informasi yang
dipertimbangkan, semakin tepat dalam membuat penilaian / kesimpulan.

* Perhatian: suasana hati / perasaan kita mempengaruhi cara kita menilai lingkungan sekitar
(Misalnya, cara anda menilai orang lain).



Pelatihan Terapi Metakognitif 6 — Untuk Bersikap Empati... Il 45

Apa hubungannya dengan Psikosis?

Selama psikosis orang salah menginterpretasikan ke sesuatu yang berbahaya atau terlalu
berlebihan dalam mengintepretasikan ekspresi wajah dan tindakan orang lain.

Contoh: Neil merasa ada yang mengawasi. la memiliki perasaan yang kuat bahwa “mereka
diluar sana berusaha menangkap / mendapatkan saya”.

Latarbelakang: Neil takut dan mengalami ketakutan selama berminggu-minggu. la memakai
kacamata hitam untuk menyamar.

Tapi: Karena perilakunya yang aneh, dia menarik perhatian orang.

Kita semua pernah berbuat salah! — selalu mengambil sudut pandang yang berbeda sebagai
pertimbangan.
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Terimakasih atas perhatiannya!

untuk terapis:

Silakan bagikan lembar kerja. Perkenalkan aplikasi COGITO (unduh secara gratis).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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HAMBURG

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of the artists listed below, for which we would like to express our gratitude!
A full list can be obtained via www.uke.de/mct. If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly ask creators for their permission to use
their work under the “fair use” policy.

Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Kinstler reproduziert, wofir wir uns
herzlich bedanken mochten! Eine vollstandige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/mkt. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoRen haben, so bitten wir dies vielmals
zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.
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