Memahami Cara Menciptakan
Suasana Hati yang Baik
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Fun Fact
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» Semakin kitwawan kesedihan, maka
semakiimenguat perasaan sedih
terseb

 Hal ya
meras

a juga terjadi ketika kita
(anxiety)
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- Permasalahan utama dalam mengelola emosi
negatif adalah memilih solusi yang salah. Seperti
mencari pelarian, dan sebagainya.




e Seperti menolak emosi negatif
tersebut dengan cara melawannya.

 Padahal, cara terbaik dalam
mengelola emosi negatif adalah
dengan mulai menyadari,
memahami, dan menerimanya,
serta mengarahkannya.
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 Menerima di sini yakni tldak berusaha
melawan ataupun menghilangkan
perasaan tersebut, melainkan dengan
cara menjalaninya dibarengi dengan
tingkat kesadaran dan rasionalitas.
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e Sebab
emosi
adalah
reaksi
terhadap
suatu
kejadian
yang timbul

secara

oto




 Pemaksaan untuk
melakukan kontrol atas
emosi yang kita rasakan
malah akan membuat
kita semakin stres.

» Dalam perspektif creative
thinking, sudah
seharusnya emosi
tersebut dapat disalurkan
ketika berkarya.

Creative
Industry
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Tips dan Trlck
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