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Masa remaja adalah masa transisi,
yang berarti kita bukan lagi anak-
anak, tapi juga belum dewasa.

MENJADI JATUH ATAU
SEMAKIN KUATNYA

Pada masa ini kita mengalami
perubahan di seluruh aspek
kehidupan, mulai dari perubahan
fisik, biologis, dan mental.
Ekspektasi dari lingkungan juga
berubah Qan bertambah, seperti
dari keIﬁ%rga, teman, sekolah.

REMAJA DI MASA INI
SANGAT BERGANTUNG
DARI KEMAMPUAN YANG

DISEBUT SEBAGAI

RESILIENSI
Perubahan ini tentunya dapat kita

diikuti dengan konflik baru
seﬁi’ngga kita perlu
mel;'\perlengkapi diri agar dapat
menghadapi perubahan dengan
cara yang positif.

jadikan sebagai kesempatan untuk
Ten#ksplor diri dan berkembang.

- Namun, perubahan tersebut juga

UNTAR

RISTEKDIKTI

AKVU
YANG

INDONE
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RESILIENSI

Resiliensi adalah ‘kemampuan untuk menghadapi,
bangkit, serta menjadi lebih kuat, bahkan menjadi
pribadi yang lebih baik akibat berbagai kesulitan

T

dalam hidup.”

Masalah akan terus berdatangan, namun dengan
memiliki resiliensi, permasalahan yang ada tidak
an n a putus asa
2laja esempatan untuk

amun malah kita

AN diri.

SINIEPINA SAYA
EISNNFND)] REMAJA
AN RESILIEN?

ah, berdasarkan hasil penelitian
pada 2,540 remaja yang berasal dari
enam pulau utama di Indonesia (Jawa,
Sumatera, Sulawesi, Kalimantan, Bali, dan
Kepulauan Nusa Tenggara) oleh
Dewi, Idulfilastri, dan Sari (2020)
ditemukan tiga karakteristik umum dari
remaja Indonesia yang resilien.

Wah, apa saja ya?

1. Grotberg, E. (1995). A guide to promoting resilience in children:
Strengthening the human spirit.
bibalex.org/bai d nts/115519.pdf

2 Dewi, F.I.R.. Idulfilastri, RM., & Sari, M.P. (2020). Pengujian dan
penerapan model kualitas kehidupan remaja Indonesia.
Artikel belum dipublikasikan.
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TIGA CARA MENJADI
REMAJA INDONESIA YANG RESILIEN

KONTROL DIRI

Masa remaja sering dikaitkan dengan tingginya
perilaku impulsif, alias tidak berpikir sebelum
melakukan sesuatu. Tindakan impulsif ini lebih
mungkin muncul saat kita di "tantang" oleh
teman atau juga munculnya berbagai
challenges di sosial media.

Perilaku impulsif tersebut muncul sebagai
respon emosional, mungkin karena tidak mau
kalah atau takut merasa malu.

Untuk menghindarinya, berhentilah sejenak,
kendalikan emosi, lalu berpikir sebelum
membuat keputusan.

“Apa yang terjadi kalau saya
melakukan hal tersebut?”

"Apakah saya mau hal tersebut terjadi?"”

Kontrol diri artinya mengetahui bahwa
"Saya bisa melakukan sesuatu, namun
memutuskan untuk tidak melakukannya"

So, tidak perlu malu mengatakan tidak jika
kamu tidak mau mengikuti suatu tantangan
yang merugikan diri kamu ataupun orang lain
yaa...

MANDIRI

Tidak bergantung dengan orang lain.
Saat masih kecil mungkin terbiasa ditolong,
Nah, sudah remaja kita perlu mulai
bertanggung jawab terhadap diri sendiri..

Caranya dapat mulai dari hal kecil, seperti:
(a) membereskan kamar sendiri
(b) makan dan mandi tidak perlu diingatkan
(c) menyiapkan dan mengerjakan tugas
sekolah sendiri

MENGHARGAI DIRI

Dengan menghargai diri sendiri, kita percaya
bahwa diri mampu untuk menghadapi
masalah dan tidak menyalahkan diri sendiri
akibat permasalahan yang terjadi di luar
kendali kita.

Kita dapat mulai dengan
menganggap penting apa yang
kita miliki, serta segala pencapaian

yang diraih, sekecil apapun pencapaian'
tersebut. Pujilah diri setiap kali kita

mengerjakan suatu hal dengan baik. i

SO TEMAN, YUK KITA MENJADI
REMAJA INDONESIA
YANG RESILIEN!






