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Laporan Kegiatan Sebagai Narasumber di Tabula Rasa 

“Working With The Mind: Anger Management” 

23 April 2022 

 

Materi: 

Adapun konten materi yang dibawakan pada tanggal 23 April  2022 oleh Sandi Kartasasmita, 

M.Psi., Psikolog adalah makalah yang berkaitan dengan Anger Management. Terdapat 

beberapa mater yang dibawakan oleh pemateri lainnya, antara lain: 

1. Dra. Eunike Tyas Suci, Ph.D., Psi 

2. Dr. Octaviani Indrasasi R, Msi., Psi 

3. Sali Rahadi Asih, M.Psi., MGPCC., Ph.D., Psi 

4. Nian Indah Kinanthi 

5. Natya Nauri Namaskara, S.Psi., MBA 

 

Materi yang dibawakan menggunakan dasar teori Plutchik_S Wheel dan juga Kontinum Anger 

dari setiap individu. Pada bagian akhir presentasi diberikan saran untuk pengembangan diri 

untuk dapat mengatasi stress yang dialami oleh peserta 

 

Jakarta, 22 Agustus 2022 

 

 

 

Sandi Kartasasmita, M.Psi., Psikolog 

 



ANGER
management

c o n t r o l  A n g e r  b e f o r e  i t  c o n t r o l s  y o u

sandi Kartasasmita, M.Psi., Psikolog., Psikoterapis
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HOLDING ON TO ANGER IS LIKE GRASPING A HOT COAL WITH THE INTENT
OF THROWING IT AT SOMEONE ELSE; YOU ARE THE ONE GETS BURNED

Buddha

anger management



anger management

emotion
e -mo t i o n

Bentuk dari "energi" pertahanan diri
terhadap sesuatu dari luar. Pertahanan diri
ini  menghasilkan gerakan tertentu



anger management

ANGER
pengalaman internal, seperti
pikiran, fantasi, bayangan
(images), perilaku verbal,
bahasa tubuh sebagai reaksi
terhadap orang lain

apa itu

internal learned



anger management

HOSTILITY
pengalaman internal, seperti
pikiran, fantasi, bayangan
(images), perilaku verbal,
bahasa tubuh sebagai reaksi
terhadap orang lain

apa itu

internal learned



kassinove & tafrate's anger
thermometer
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100 GILA, BRUTAL, TERAMAT SANGAT MARAH

HIRUK PIKUK, JAHAT, SANGAT MARAH
MARAH
MERADANG
JENGKEL
KESAL
TERGANGGU
RESAH
PERASAAN CAMPUR ADUK
RASA TERGUGAH
TIDAK ADA PERASAAN SAMA SEKALI

Pada saat saya
memikirkan hal

tersebut, saya merasa
....



Plutchik

3 LEVEL
Rage,
Anger,
Annoyance

Emosi Dasar



Plutchik

MARAH
Rage,
Anger,
Annoyance

Wheel of Emotions

 Something is unresolved

Something is in the way

I'm blocked from something vital



Continnum of Anger Responses

Maladaptive Responses Adaptive Responses



Anger Episode Model

Triggers +
Appraisal

Experiences
Expressive

Patterns
Outcome



10 TIPS
t h i n k  b e f o r e  s p e a k s

t a k e  a  t i m e o u t

e x p r e s s  y o u r  c o n c e r

p o s s i b l e  s o l u t i o n

g e t  s o m e  e x e c e r s i s e

" I "  s t a t e m e n t

u s e  h u m o r r e l a x a t i o n  t e c hd o n ' t  h o l d  a  g r u d g e

s e e k  h e l p



@sandykartasasmita

@sandikartasasmita

sandik@fpsi.untar.ac.id


