
by: Dini Sumaryanti
Kelas Intensif Tasqif.com
Zoom Meeting, 06 April 2022

Transformasi Diri
Dari Luka Pengasuhan



Luka batin
MASA LALU

Pengasuhan orang tua, 

KDRT, 

bully, 

Kegagalan, 

perceraian, 

perselingkuhan, 

kesalahan diri sendiri

CEMAS MASA DEPAN

MASA KINI



Depresi
Gejala
1. Gejala Emosional
2. Gejala fisik



Emosi

Brooding

Bootling



Gejala Emosional
Keinginan bunuh diri
Self Harm: (keinginan) Menyakiti diri
Merasa sedih, cemas atau kosong yang konstan atau
sementara/sesekali
Merasa gelisah dan mudah marah, sedih terus menerus
over sensitive 
Merasa putus asa (dengan hidup dsb)
Merasa tidak berharga
Merasa bersalah tanpa alasan
Kehilangan minat terhadap hal-hal yang biasanya disukai
sebelumnya



Gejala fisik
Perubahan tidur (tidur terus atau sebaliknya susah tidur)
Tidak berenergi (merasa lemah/lelah terus menerus)
Barat badan naik/turun drastic
Sulit berkonsentrasi dan mengambil keputusan
Perubahan siklus menstruasi
Konstipasi
Gerakan tubuh dan bicara yang lebih lambat dari biasanya.
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Penelitian 
Dr. dr. Nova Riyanti Yusuf, SpKJ,
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Self Healing



Manfaat
Self Healing
Rahasia terjaga
Memunculkan kreativitas/ilham
Meningkatkan ketrampilan mengatasi masalah
Lebih Struggle
Bisa Jadi payung untuk orang lain



Kenali Diri
Kendali Diri



Indication
Imagination
Condition

Kenali Diri 3On



Indikation



Imagination



Hal-hal
di masa Depan



Fokus pada yang di luar kendali

Mengapa
Banyak Orang stresss?



Bagaimana anda
Menjalani Hidup
Selama ini?

Apakah Anda sibuk dengan hal-hal yang di luar 
kendali?

Bila jawabannya YA. Sudah dipastikan hidup 
Anda TIDAK bahagia & penuh derita



Kendali Diri
Self Control



SABAR
Siap Pada pukulan yang pertama

Allah yang diingat

Banyak Bicara dengan Allah

Action Sesuai Syariat

Roja’
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Dengan Self Healing
Sabar dan Action 

Sesuai Syariat

Bukan Traveling 
yang malah bikin

pusing


