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THE POWER OF
GRATITUDE

Apa itu

Gratitude? rasa bersyukur?
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Sehuah  Kesiapan untuk  menunjukkan
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Menurut Seligman (2002), sebuah bentuk
emosi  positif  dalam  mengekspresikan
kebahagiaan dan rasa terima kasih terhadap
segala kejadian yang terjadi dalam hidup kita.
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Timbul rasa iri dan
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Mengurangi motivasi

Rasa stres yang tidak
bisa dikontrol

Manfaat bersyukur (Gratitude) ?

9. Menumbuhkan pandangan
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"7 yang positif
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'F Terhindar dari dendam Menbangun dayatzhan

tubuh yang lebih baik

g &' Lebih memiliki relasi yang
M $% baik dengan semua orang

Melindungi dari hal negatif
dan kurang puas

Lima (5) sebab seseorang lupa bersyukur

Terlalu ngotot pada apa & %
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Hal-hal yang bisa dilakukan untuk
mengembangkan rasa bersyukur
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Luangkan waktu sedikitnya

# Tuliskan semua hal yang 5 menit untuk meditasi

5= membuat kamu bersyukur

Katakan 3 hal untuk
mengapresiasi orang lain

Fokus pada alam dan
kehidupan sekitar kamu
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