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FROM WITHIN
TO CONNECTION

Menjaga Kesehatan Mental Orang Tua untuk Membangun
Hubungan yang Lebih Kuat dengan Remaja.




Siapa yang biasanya Anda pikirkan saat mendengar "kesehatan mental"? Anak? Remaja? Tapi realitanya...

Remaja Sedang We— S \'.: { <o Orang Tua Sedang
Menghadapi: N T Oclagly Menghadapi:
7 « |dentitas diri 5 | B 7 Tuntutan pekerjaan
* Tekanan akademik # « Tanggung jawab finansial
%"+ Dinamika persahabatan w/ « Perubahan usia
« Masa depan « Persiapan masa depan anak

Bukan hanya anak yang sedang
bertumbuh. Orang tua juga.
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Orang Tua adalah “Wi-Fi Emosional” Rumah Tangga

Orang tua tenang =

Komunikasi lancar,
anak merasa aman,
hubungan hangat.

Anak hidup dalam
“iklim emosi”
yang diciptakan
orang tuanya.

N WA
Banyak salah paham,
frustrasi meningkat,

konflik mudah meledak.

Bagaimana kualitas sinyal
kita akhir-akhir ini?




Apakah Saya Baik-Baik Saja?

(Kesehatan mental bukan berarti bebas stres. Burnout tidak muncul tiba-tiba, ia tumbuh perlahan).

™ Iklim Cerah -
i
Saya Masih... Saya Mulai...

7 Mampu mengelola emosi & sabar. .. Cepat lelah & mudah marah. .

4 . Memiliki energi menjalani hari. .. Kehilangan kenikmatan dalam mengasuh.
‘ ./ Menikmati waktu bersama anak. /. Menjauh dan berjarak dari keluarga.
" Fleksibel & memiliki harapan. | .. Dipenuhi kekhawatiran yang sulit
% EEL dikontrol. J?
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Yang Pertama Terluka Adalah Diri Kita Sendiri

= ;3,5 i e .

Kelelahan
Emosional

“Orang tua saya ada, tetapi
tidak benar-benar hadir.”

_

Menyesal & /

Menvalahkyr{ —
& Diri

\

I
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Saatnya Mengubah Cara Pandang Kita

ol o

Saya harus.selald-edateamserpuriia demi anak.

Saya perlu merawat diri saya terlebih dahulu,
agar bisa tetap kuat bagi anak.

Kesehatan mental orang tua adalah faktor pelindung
terbesar bagi kesehatan mental remaja.
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C.A.R.E. Model - Jalan Menuju Pemulihan

C - Cek Diri A - Akui & Terima

Sadari kondisi emosi saat ini Terima bahwa kita manusia;

tanpa menghakimi. bertumbuh lebih penting
daripada sempurna.

Hadir

Sepenuhnya
R - Recharge Energi E - Eratkan Dukungan
Penuhi kebutuhan dasar Jangan berjuang sendiri;
tubuh dan jiwa. bangun support system.

Kesehatan mental yang terjaga dimulai dari
perhatian terhadap diri sendiri.
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C & A: Menyadari Tanpa Menghakimi

( S - Stop ) 3
(Berhenti sejenak) %,

EEEEEESS—

T - Take a breath

(Tarik napas panjang) |

O - Observe

(Amati apa yang dirasakan)

P - Proceed
(Lanjutkan dengan tenang)

Jeda 10 detik sering
menyelamatkan hubungan yang
dibangun bertahun-tahun.

Pola Pikir: Good Enough Parent

“0 Tinggalkan mitos kesempurnaan.

Anak tidak butuh orang tua sempurna.

Mereka hanya butuh:
Kehadiran yang konsisten, hubungan
yang hangat, dan kasih yang tulus.
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~ Self-care
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Terhubt une;wm Bagikan beban Anda

(esehatan mental ye

=

ang baik dirawat @ﬂuekﬂ Mﬂ.!_».g;«é)f]ﬁ Initas yang pedt H

1 /




Mengubah Dinamika: Dari Pengawas Menjadi Sahabat

Sering Menguras Sumber Energi Baru
Energi .

Hanya berisi: /,T ambahkan porsi pada: :
e Mengingatkan ./ Bercanda & ngobrol ringan /" Berbersama tanpa gadget

* Menegur +/ Makan bersama tanpa +/Mendengarkan cerita

e Mengawasi

\Q/ Berjalan bersama santai tanpa langsung menasihay




Latihan Emosional: The Butterfly Hug

2. Tutup mata, tarik napas

. dalam secara perlahan.
- \/

N
"
Y
\
5
!
\

—

1. Silangkan
~ tangan di dada
seperti sayap
kupu-kupu.

bahu Anda
bergantian kiri dan
kanan selama
beberapa menit.

)

“Saya sedang menghadapi situasi yang sulit, saya lelah,
tapi saya terus belajar dan saya cukup.”

3. Tepuk perlahan



Aturan Masker Oksigen

Di pesawat terbang, instruksi keselamatan selalu berpesan:
“Pasang masker oksigen Anda terlebih dahulu
sebelum menolong anak Anda.”

Bukan karena Anda lebih penting. Tetapi karena Anda harus tetap sadar dan kuat

agar dapat menolong orang yang Anda cintai. Demikian pula dalam pengasuhan.
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Dari Dalam Diri, Menuju Koneksi

| w
2 ..semakin
£ 4 L& -~ hongot hubu-
ngan kita

s g dengan anak.
AL

Semakin utuh diri kita,
semakin aman “rumah”
yang kita bangun bagi
mereka.

Semakin sehat
hubungan kita
dengan diri
sendiri...



Pesan Penutup

Saya adalah orang tua yang terus bertumbubh.
Saya merawat diri saya dengan kasih, sehingga
saya dapat menghadirkan kasih yang sama bagi

keluarga saya. Dari dalam diri yang semakin

pulih, lahirlah hubungan yang semakin dekat.

Terima Kasih. Tuhan memberkati keluarga Bapak dan Ibu.
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