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Nama Pelapor

NIK

Hari/Tanggal Perjalanan
Jenis Kegiatan
Tema/Topik

Peran Pelapor

Tempat Kegiatan

Penyelenggara

Intisari

a. Tujuan Kegiatan:

: Linda Wati, M. Psi., Psikolog.
: 10710007
: 16 Januari — 13 Maret 2022
: Pelatihan Daring
: 8 Week Mindfulness-based Stress Reduction Class
: Peserta
: Zoom
: Mindfulness Hub

* Bentuk pengembangan diri sebagai dosen.

* Untuk mendapatkan informasi dan keterampilan mengenai terapi MBSR (Mindfulness-based
Stress Reduction)
* Untuk menunjang proses pengajaran dalam mata kuliah Psikologi Klinis, Konseling Psikoterapi,

dan pembimbingan akademik terhadap mahasiswa yang mengalami kendala dalam mengikuti

perkuliahan.

b. Deskripsi Jalannya Acara:

* Sebelum mulai 8 sesi pelatihan, dilakukan satu kali sesi orientasi pada Rabu, 22 Desember 2021

pukul 21.00 melalui zoom.

* Acara berjalan dengan lancar. Acara dimulai tepat waktu setiap minggunya di hari Minggu jam

19.00 — 21.00 melalui zoom.

» Kegiatan biasanya dimulai dengan sesi latihan mindfulness, paparan materi, praktek latihan

mindfulness, sharing dari peserta dari pengalaman latihan yang dilakukan, dan tanya jawab.

Kegiatan dipandu oleh Hendrick Tanuwidjaja dan dr. Jiemi Ardian yang sudah memiliki

sertifikasi Mindfulness-Based Stress Reduction Teacher.
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Setelah sesi zoom yang dilakukan setiap hari Minggu, peserta diberikan tugas rumah untuk
mempraktekkan latihan mindfulness setiap harinya. Setiap minggunya, tugas rumah berbeda-
beda, namun berjenjang dari tugas sederhana hingga tugas yang lebih kompleks; dari 1 latihan
menjadi beberapa latihan sekaligus. Ketika sesi pertemuan, peserta dapat menyampaikan

pengalamannya dalam mengerjakan tugas rumah.

¢. Manfaat Bagi Subyek

Saya menjalankan tugas saya sebagai dosen untuk mengembangkan diri.
Saya mendapatkan kesempatan untuk belajar lagi mengenai teknik terapi MBSR.
Menunjang proses pengajaran dalam mata kuliah Psikologi Psikologi Klinis, Konseling Psikoterapi,

serta pembimbingan akademik terhadap masalah memiliki kendala psikologis.

d. Manfaat Bagi Lembaga:

Mendukung fakultas dan universitas untuk melakukan tugas pengembangan dosen yang menjadi
syarat untuk pengisian BKD dan prosedur lainnya.

Mendukung fakultas dan universitas untuk memiliki dosen yang aktif dan berkualitas sesuai
dengan yang ditentukan pemerintah.

Menijalin relasi dengan pihak universitas lain dan masyarakat lain di luar UNTAR.

e. Rekomendasi:

Dosen dapat terus melakukan kegiatan serupa demi kepentingan dirinya sendiri, fakultas, dan

masyarakat.

Penilaian Pelapor Terhadap Kegiatan : Puas
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Lampiran yang diserahkan:
a. Laporan Kegiatan

b. Sertifikat

d. Surat tugas

Tertanda,

Linda Wati, M. Psi., Psikolog
(Pelapor)
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Lampiran:

’ Mindfulness

\ Hub
LEVEL UKWU
[ExP|LEVEL UP WITH US]

CERTIFICATLE OF
ACHIEVEMENT

IS GIVEN TO

LINDA WATI

For the contribution as participant of 8-week
Mindfulness-based Stress Reduction Class on
16 January until 13 March 2022

AF - RN

HENDRICK TANUWIDJAJA, QMT DR. JIEMI ARDIAN, SP.KJ, QMT

MindfulnessHub Co-Founder Level UWU Co-Founder

Mindfulness-based Stress Reduction Teacher Mindfulness-based Stress Reduction Teacher
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X Jiemi Ardian

Hendrick Tanuwidjaja
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Batch 3 Mindfulness-Based Stress
Reduction Program Midcourse Review

Terima kasih telah meluangkan waktu untuk merenungkan bagaimana program berjalan
untuk Anda sejauh ini.

Ini adalah saat untuk melihat apa yang telah berjalan dengan baik dan ataupun mungkin
tantangan yang muncul

Jiemi Ardian

@ lindlindawati@gmail.com (not shared) Switch account & Draft saved

Nama Lengkap

Linda Wati

Bagaimana pengalaman saya secara keseluruhan dari kursus sejauh ini?

Saya senang dan antusias mengikuti kursus ini. Awal2 membuat saya sangat bersemangat
n dan berharap latihan saya akan terus bertahan. Tapi ternyata sekarang saya mengalami
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