Amati bagaimana reaksi yang terjadi di dalam
kepalamu. Apakah dia marah, sedih, atau takut
dengan melihat peta emosi di bawah ini!
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SENANG TENANG CEMAS MARAH LELAH

“Aku siap belajar!” “Aku siap mengikuti “Aku membutubkan “Aku perlu “Aku perlu
pembelajaran.” dukungan.” menenangkan diri." mengatur energiku.”
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DALAM PENGELOLAAN EMOSI

“Kenali emosi, kelola dengan bijak, hidup lebih tenang dan bermakna.”
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tapi dikelola dengan bijak agar hidup lebih damai,

hubungan lebih baik, dan tujuan lebih mudah dicapai. '
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Apakah kamu siap mengaplikasikan rumus di
atas untuk mengelola emosi kamu?
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