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SESI PERTAMA : Positive Introduction and Gratitude [Perkenalan Positif dan Jurnal
Kebersyukuran)

Sesi Kedua: Choracter Strengths (Kekuatan Karakter) dan Signofure Strengths
[Kekuatan Khas)

Sesi Ketiga : Procticol Wisdom [Kebijaksanaan Praktis)
Sesi Keempat : A Better Version af Me (Versi Lebih Baik dari Diri Saya)

Sesi Kelima : Open Memories (Memar Negatif belum Terselesaikan) dan Josed
Memaries [Memaori Negatif sudah Terselesaikan )

Sesi Keenam : Forgiveness | Pengampunan)

Sesi Ketujuh . Moximizing Versus Sotisficing (Memaksimalkan Lawan Memuaskan )
Sesi Kedelapan @ Grotitude | Kebe rsyukuran)

Sesi Kesembilan : Hope and Optimism Harapan dan Optimisme

Sesi Kesepuluh : Post-Troumatic Growth [Pertumbuhan Pasca Trauma)

Sesi kesebelas | Slowness ond Savoring (Memperdambat dan Menikmati)

Sesi Keduabelas : Positive Relationship [Hubungan yang Positif)

Sesi Ketigabelas : Positive Communication (Komunikasi Positif)

Sesi Keempatbelas ; Altroism [ Kebaikan)

Sesi Kelimabelas | Meaning and Purpose (Makna dan Tujuan)

Kesimpulan : The Full Life (Hidup yang Penuh)
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COREVIRTUE : WISDOM & KNO'WLEDGE
COREWIRTUE : COURAGE

COREVIRTUE : HUMANITY

COREVIRTUE : JUSTICE

COREVIRTUE : TEMPERANCE
COREVIRTUE : TRANSCENDENCE
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RELAKSAS| DI AMAL SESI

Pada awal sesi, psikoterapis anda akan memulai dengan latihan relaksasi singkat. Untuk menemukan
beberapa latihan-latihan ini sendiri, anda dapat membuka lampiran A: Relaksasi dan Latihan Mindfuiness
yang dapat ditermukan pada akhir dari buku kerjaini,

LATIHAN DI DALAM SES| | PERKENALAN POSITIF

Psikoterapis anda akan bekerja dengan andadi dalam latihan selama sesi. Silahkan kerjakan pada Lembar
Kerja 1.1, Perkenalan Positif

LEMBAR KERMA 1.1 Perkenalan Positif

Pikirkan masa dimana anda menangani sebuah situasi sulit namun dengan cara yang positif. Anda tidal
perlu untuk memikirkan suatu kejadian yang besar serta mengubah hidup anda. Mungkin yang terlintas df
benak Anda adalah peristiwa kecil namun telah memunculkan sisi terbaik dari diri Anda. Tuliskan ituas|
tersebut dan buatiah dalam bentuk cerita secara jelas vang mencakup permulaan, pertengahan serta akhi
yang positif. Jika anda membutuhkan tambzhan ruang untuk menulis, silahkan menuliskan pada kertag
tambahan.
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JADILAH DIRI
SENDIRI

NIKMATI
KEBERSAMAAN

Setiap
dari kita

Spesial & berharga

Sering kita melihat keluar dan
merasa iri dengan apa yang ada di
luar kita.

Namun, seberapa sering kita
melihat ke dalam dan mencari
apa yang ada di dalam diri kita?

Setiap cerita-mu
Setiap berita-mu
Setiap derita-mu

akan kita dengar,
hargai, dan apresiasi
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Positive

Introduction
soapetitude

Positive
Introduction

Buka buku tulis anda atau lembar kerja 1.1

Perkenalan Positif
(halaman 13)

1.Tuliskanlah satu situasi sulit yang pernah anda
alami dan anda berhasil menghadapinya dengan
sikap atau respon yang positif

2.Coba ceritakan kronologis pengalaman tersebut
secara singkat , padat dan jelas dari awal mula
hingga hasil akhir dari pengalaman tersebut



Refleksi &
Diskusi

Nikmati proses. Kenali diri.
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.Bagaimana cerita ini
mempengaruhi cara
pandang anda terhadap diri
sendiri?

2.Apa saja hal yang membantu

anda untuk dapat menyikapi
situasi sulit tersebut secara
positif?

3.Apakah orang di sekeliling
anda melihat cerita positif
anda ini dengan sudut
pandang yang sama?




