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Jika andatidakmenyukai

sesuatu, ubahlahhalitu.

Jika tidakbisamengubahnya,

ubahlahsikapanda.

Maya Angelou, penyairAmerika



Profesor William Hayward
DekanFakultasIlmuSosial, UniversitasHong Kong

òDari Fakultas Ilmu Sosial di Universitas Hong Kong, selamat datang .

Saat ini anda mungkin merasa sendirian dan terisoliasi . Kami tahu .

Kami peduli dengan anda . Kami ingin melakukan apa yang kami bisa

untuk membantu anda . Rekan -rekan saya telah menyusun untuk anda

program hebat yang berdasarkan sains dan empati . Kami harap anda

akan terbantu . Semoga berhasil !"

Professor Paul Yip 
DirekturPusatPnelitiandan PencegahanBunuhDiri, 

FakultasIlmuSosial, Universitas Hong Kong

òMenjaga kesehatan mental selama masa karantina merupakan

perhatian utama kami . Merasa tidak baik itu tidak apa -apa dan

sangatlah normal . Anda tidak perlu menghadapinya sendirian . Anda

tidak terlupakan , dan saya harap buku kecil kami dapat memberikan

dukungan kepada anda .ó

ProfesorTerry Lum
KepalaDepartemenKerjaSosialdan AdministrasiSosial, 

UniversitasHong Kong

òGunakanlah masa karantina sebagai waktu berkualitas dengan diri anda

sendiri . Makan dengan baik dan tidur dengan nyenyak . Jaga kesehatan

tubuh dan jiwa anda dengan mengikuti paket kesehatan ini . Ini akan

mengubah waktu ini menjadi Wellcation sekali seumur hidup anda untuk

pemulihan diri .ó

ProfesorRainbow Ho
DirekturPusat Kesehatan Perilaku,

FakultasIlmuSosial, Universitas Hong Kong

" "Tidak ada hal dalam hidup ini yang perlu ditakuti ; yang ada hanyalah hal

untuk dipahami . Sekarang adalah waktunya bagi kita untuk memahami ,

supaya ketakutan kita berkurang ." (Marie Curie, wanita pertama

pemenang penghargaan Nobel)

Selain merasa tersesat selama masa karantina , lockdown juga bisa jadi

kesempatan bagi kita untuk belajar untuk lebih terhubung , lebih berbelas

kasih , dan lebih peduli dengan sesama .

Teruslah bergerak , bersenang -senang , tetap terhubung dan tetaplah
sehat ! "

Dr.Michael Tse
DirekturPusatOlahraga, UniversitasHong Kong
"Paket kesehatan 21-hari Wellcation ini merupakan panduan

sempurna untuk membantu anda melewati masa karantina dengan

memfokuskan diri anda terhadap kesejahteraan sosial dan mental

anda , yang amatlah penting untuk menjaga kesehatan anda .

Kesejahteraan fisik juga merupakan bagian penting dari perjalanan

kesehatan . Manfaatkan kesempatan ini untuk menjaga atau

membentuk kebiasaan baru agar tetap aktif secara fisik guna

meningkatkan kesehatan jasmani dan rohani anda . ó
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Kami 
jugasudah
pernah
karantina

"Saya saat itu sedang

mengerjakan disertasi saya yang

membuat saya sibuk ~ Saya pikir

menjaga diri anda untuk tetap

sibuk sangat penting dan

membuat waktu terasa berjalan

jauh lebih cepat !"

"Bagi saya , sering terhubung dengan

orang lain itu sangat penting . Sempat

ada percakapan dengan beberapa

teman dekat dan keluarga saya yang

sangat menyentuh hati selama saya

karantina , yang menjadi hal baik bagi
saya di masa sulit itu ."

òKetika anda tiba , perlakukan ruangan anda seperti rumah anda .

Anda akan menghabiskan waktu yang cukup lama disana . Pikirkan

bagaimana anda bisa mengatur hal -hal sesuai dengan kebutuhan

anda , contohnya menciptakan ruang untuk olahraga , atau ruang

untuk mendapat sinar matahari langsung (jika jendela

memungkinkan ). Jelajahi juga semua fasilitas yang tersedia dan

tidak tersedia bagi anda . Buat daftar hal -hal yang anda perlukan .

Luangkan waktu untuk menikmati membongkar dan mengatur

barang -barang anda . Ini adalah duniamu selama 3 minggu

kedepan ! Manfaatkan sebisa mungkin anda ! Buat jadwal . Atur

waktu makan anda . Kenali layanan pengiriman makanan dan buat

daftar makanan apa yang ingin anda makan saat berada disana .

Ini akan menciptakan rasa bahwa anda mengendalikan waktu dan

lingkungan anda .ó

Yoyo Or
MahasiswadariInggrisRaya

Karantinadi bulanApril, 2020

Hong
Mahasiswa, berasaldariCina daratan

Karantinadi bulanOktober, 2020

Simon
MahasiswadariInggrisRaya

Karantinadi bulanNovember, 2020



ò21 hari .

Jujur awalnya saya sangat senang bisa menghabiskan waktu

sendiri , dan berpikir , 'Saya bisa melakukan ini , ini bakal

menyenangkan '. Saya berkata pada diri sendiri , 'Saya bisa

belajar keterampilan baru , aktif , dan membaca dua buku '. Saya

bangun tiap pagi dan berpikir 'Saya akan mulai hari ini !' tapi

akhirnya malah menonton acara Netflix, ngemil , dan menatap ke

udara . Akhirnya saya selesai membaca sebuah buku , terhubung

dengan beberapa teman , dan berolahraga sedikit sih (tapi tidak

mendapat keterampilan baru sama sekali ). Tips dari saya adalah ,

jangan terlalu keras pada diri sendiri , miliki pola pikir yang

fleksibel tentang apa yang ingin anda dapatkan dari ini , tetap

terhubung dengan orang -orang dekat anda , hitung berkah anda

setiap hari , dan hargai waktu dua minggu ini untuk bisa bersama

pikiran dan perasaan anda . Karena hei , sedikit refleksi diri

adalah kunci untuk maju , tumbuh , dan berkembang . Semoga ini

akan menjadi satu -satunya masa karantina anda (saya sudah dua

kali) ."

Michelle
Mahasiswadi InggrisRaya yang kembalikeHong Kong

Karantinadi bulanSeptember, 2020

"Selama masa karantina , periksa suhu bahan

anda secara teratur dan periksa gejala fisik

anda . Gunakan waktu ini untuk melakukan hal -

hal yang biasanya tidak anda lakukan ,

contohnya membaca buku , merapikan kamar ,

dan berolahraga . Awalnya saya pikir karantina

di rumah akan sangat membosankan . Tapi

ternyata itu berlalu dengan sangat cepat , dan

setiap hari yang berlalu menjadi lebih mudah

dan lebih santai ."

Wu
Mahasiswa, berasaldariCinadaratan

Karantinadi bulanJuli, 2020
" Ingatlah untuk memesan kamar

dengan meja yang lebih besar atau

anda tidak akan punya cukup

ruang untuk bekerja -- ini amat

penting jika anda berbagi kamar

dengan pasangan anda ."

Wissen
Profesional, berasaldariLondon

Karantinadi bulanSeptember, 2020



Kata pengantar
Berada di karantina berarti menghabiskan lebih banyak waktu sendirian dari

pada biasanya . Inijuga berarti lebih mengandalkan orang lain untuk hal -
hal mendasar seperti makanan dan pengiriman .

Paket ini dirancang untuk meredakan ketidakpastian dan kecemasan yang 

mungkin datang dalam perjalanan ini .

Beberapa anggota tim kami di 

Universitas Hong Kong telah

menjalani karantina . Kami 

telah melakukan survey dan 

mengumpulkan pengalaman

mereka . Hasilnya adalah

program 21 -hari yang terdiri

dari aktifitas -aktifitas dan 

panduan yang didasarkan pada 

pengalaman dan penelitian

ilmiah tentang kesejahteraan . 

Kami juga ingin mendengar

tentang pengalaman anda .

Kami akan mengundang anda

untuk menyelesaikan survei

anonim singkat sebelum dan 

sesudah program untuk

membantu evaluasi , dan sama

perihalnya seperti anda

diharapkan untuk memantau

suhu anda setiap hari , kami 

juga akan mengundang anda

untuk memantau suasana hati

anda . Jika anda mengalami

kesulitan , kami siap

memberikan informasi

dukungan lengkap .

21 hari ini mungkin tidak

memberi anda kesempatan

untuk menjelajahi Hong Kong 

atau bertemu dengan keluarga

dan teman . Akan tetapi kami 

berharap anda tetap bisa

mengalami saat -saat penuh

penemuan dan refleksi melalui

panduan `Wellcation ' kami, 

supaya anda merasa sehat dan 

segar ketika anda kembali ke

kehidupan normal anda .



Cara pengunaan

Konten tiap harinya telah disusun untuk menyertai perasaan an

da dan memberikan tema untuk memandu anda .

Panduan ini dirancang untuk anda gunakan setiap hari.

Tergantung jadwal pribadi anda , anda bisa melakukannya

sekitar waktu sarapan , tengah pagi , siang hari , ataupun sore.

Ada kemungkinan luka fisik ketika anda melakukan olahraga . 

Untuk alasan keamanan , mohon berolahraga sesuai kondisi

fisik anda atau konsultasi dengan dokter terlebih dahulu .

Konten setiap harinya juga bertema kara

kter universal yang telah diformulasi oleh 

para peneliti psikologi . 

Anda dapat membaca lebih lanjut setiap

harinya dengan mengkliktombol Baca Le

bih Lanjut .

Ada tigasesisetiaphari

Ceritarenungan Aktifitasberbasis

video

Praktekkebugaranberdasarkan

penelitianpsikologi.



Sudahukursuhuanda?

Tolongisi surveiberikut

Perjalanan 
anda 

dimulai

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/350000?lang=id


Hari

Kebaikanhati

Satu tindakanbaikdapat
mengubahdunia seseorang.

ð HeatherWolf

Saya penuhperhatiandan

pengertian, dan suka

membantuorang lain tanpa

pamrih.

01



Cerita Pagi

01
Hari

Pertanyaanuntukrenungan

01

02

03

Pada suatu Jumat yang cerah , matahari di atas

langit menyinari baik kota Kopenhagen maupun

pedesaan menawan di luar batas kota yang riuh.

Desmond sedang menyetir mobil tuanya dalam

perjalanan pulang dari kerja ketika dia melihat

sebuah Mercedes mewah di sisi jalan . Seorang

wanita tua berdiri disamping mobil mewah itu.

Raut wajahnya cemas . Desmond segera parkir

dekat Mercedes itu, keluar mobil , dan

memperkenalkan dirinya , ɼSaya di sini untuk

membantu . Nama saya Desmond Layton .ɽ

Wanita itu khawatir , karena sudah berjam -jam

tidak ada seorangpun yang berhenti .

Penampilan pria ini juga buruk dan lusuh untuk

seorang yang bekerja . Melihat kegelisahannya ,

Desmond mencoba menenangkan wanita itu

dengan menanyakan situasinya . Dengan izin

wanita itu, dia merangkak ke bawah mobil .

Pakaiannyapun semakin rusak dan tangannya

jadi berlumuran minyak .

Ketika perbaikannya selesai, wanita itu bertanya

kepada Desmond seberapa banyak dia perlu

membayarnya untuk bantuan tersebut .

Desmond tersenyum dan menjawab , "Jika anda

benar -benar ingin membayar saya kembali , lain

kali anda melihat seseorang yang sedang

membutuhkan , bantulah orang itu."

Kemudian pada hari itu, wanita tersebut

mengunjungi sebuah kafe kecil dan melihat

seorang pelayan muda hami yang sedang

mengepel lantai . Pelayan itu menyambut

dengan senyum yang indah meski ia telah

berdiri seharian . Wanita itupun bertanya -tanya

bagaimana seseorang yang begitu sibuk dan

rentan bisa seramah itu kepada orang asing .

Lalu ia mengingat Desmond .

Wanita tua itu menyelesaikan makan malamnya

dan membayar dengan uang kertas lima ratus

Kroner. Si pelayan pergi mengambil uang

kembalian namun wanita itu telah menghilang

ketika ia kembali . Sebuah catatan tertinggal

diatas kertas tisu yang bertuliskan , "Karena

seseorang telah membantu saya hari ini, saya

ingin menunjukkan kebaikan yang sama kepada

anda . Jika anda benar -benar ingin membalas

budi , teruslah sebarkan cinta dan jangan

biarkan rantai ini berakhir dengan anda ." Si

pelayan pun kemudian menemukan dua lembar

lima ratus Kroner lagi dibawah kertas tisu.

Malam itu, si pelayan tiba dirumah dan masih

heran bagaiamana wanita tadi bisa tahu

betapa dia dan suaminya sedang sangat

membutuhkan , terutama karena anak mereka

akan segera lahir . Dia sangat kebanjiran emosi

saat bercerita kepada suaminya , karena dia

tahu suaminya cemas dengan kondisi keuangan

mereka . Diapun mencium suaminya dan berbisik

ke telinganya , "Sekarang semuanya akan baik -

baik saja . Aku mencintaimu , Desmond Layton .ó

Pikirkan ketika terakhir kalinya anda menunjukkan kebaikan kepada

seseorang dan ketika anda menerima kebaikan dari seseorang . (Bagaimana

perasaanmu ?)

Apakah anda merasa lebih mudah untuk menunjukkan kebaikan kepada orang 

asing , teman , atau orang yang anda cintai ? (Kenapa bisa begitu ?)

Apakah anda merasa kesulitan untuk memperlakukan diri sendiri dengan

kebaikan yang sama yang anda tunjukkan kepada orang lain? ( Apa yang 

mungkin anda lakukuan untuk berbaik hati hari ini ?)

Kebaikanhati



01
Hari

TigaBerkah
Anda telah melalui hari yang panjang dan berhak

mendapatkan istirahat yang baik . Mungkin hari anda

sedikit kacau , namun anda telah tiba dengan selamat .

Sebelum anda tidur , mungkin anda bisa melakukan ini

untuk rileks. Para psikolog berpikir bahwa salah satu cara

terbaik untuk membuat kita merasa lebih tenang adalah

dengan melihat kembali hari kita dan memikirkan apa

yang berjalan dengan baik .

Marilah ambil pena dan selembar kertas , redupkan

cahaya , duduk dengan posisi nyaman dan renungkan

hari anda . Beri diri anda waktu sejenak untuk

memperhatikan hal -hal yang berjalan baik hari ini.

Tulislah tiga hal baik yang 

terjadi hari ini dan apa peran

anda di setiap halnya .

PutarVideo

Sudahukursuhuanda?

Cek suasanahati anda

Latihanhari ini

Kebaikanhati

https://www.youtube.com/watch?v=JxtIZRdC4ZU
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://www.youtube.com/watch?v=Vd6LnPgyDMQ


Hari berikutnya

Ketika anda tiba , perlakukan ruangan

anda seperti rumah anda . 

Anda akan menghabiskan waktu yang

cukup lama disana . Pikirkan bagaima

na anda bisa mengatur hal

hal sesuai dengan kebutuhan anda , c

ontohnya menciptakan ruang untuk ol

ahraga , atau ruang untuk mendapat si

nar matahari langsung jika jendela me

mungkinkan .

Tips



Hari

Regulasidiri

Kehilangankesabaran
berartikalahdalam
peperangan.

ð Mahatma Gandhi

Saya mengaturperasaandan

perilakusendiridan juga

disiplindan bisamengendalikan

diri sendiri.

02



Cerita Pagi

02
Hari

Pertanyaanuntukrenungan
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03

Dua orang mahasiswa , Tiffany dan Jessica,

sedang makan siang bersama di kantin

kampus . Tiffany memesan nasi goreng,

sedangkan Jessica hanya makan secangkir

yoghurt .

òKamu yakin itu bakalan cukup ?óTiffany

bertanya .

Sambil menggosok perutnya yang

keroncongan , Jessica menjawab , "Yah, aku

sedang diet . Aku sudah makan terlalu banyak

junk food dan manis -manisan di akhir pekan .

Jadi sekarang aku mau mengimbangi

kuranganya pengaturan diri aku .

òWahkok bisa?ó

"Aku bertengkar sama keluargaku beberapa

hari yang lalu . Aku sangat marah , jadinya

makan terus biar merasa lebih baik ," jawab

Jessica sambil menghela nafas . "Aku begitu

terjebak dalam frustasi dan stres sampai aku

tidak belajar buat ujian kita yang akan

datang . Aku bakal bergadang untuk ngejar

pelajaran , walaupun aku khawatir nanti malah

jadinya nonton TV lagi seperti biasa . Duh, aku

juga lupa sama rencana nge -gym aku , jadi

hari ini aku harus nebus menghabiskan 5 jam di

gym ."

"Sayang sekali tuh . Tapi, mungkin ada cara

yang lebih baik untuk mencapai tujuan -tujuan

kamu . Contohnya , waktu kamu marah , coba

hentikan apa yang sedang kamu kerjakan , lalu

tarik napas dalam -dalam ," saran Tiffany. "Kamu

mungkin merasakan dorongan buat makan

makanan yang nggak sehat untuk hilangin

stress. Coba taruh keripik dan permen -permen

di tempat yang gak terlihat ."

òIdebagus . Kedengarannya aku bisa lakukan

itu. Mungkin aku juga bisa sembunyikan

remote TV."

"Sedangkan untuk hal belajar , kamu bisa coba

pakai sistem hadiah buat mengatur

pembelajaran kamu . Coba hadiahi diri sendiri

buat setiap bab yang kamu selesaikan ," jelas

Tiffany. "Jangan lupa memantau kemajuan

kamu dan sesuaikan strategi belajar kamu .

Kalau kamu manfaatin waktu kamu dengan

baik , mungkin kamu juga nggak perlu belajar

semalaman !"

òMantap ,ó Jessica menjawab sambil

tersenyum . "Aku nggak sabar terapin tips-

tips pengaturan diri ini ke hidup sehari -

hari aku !"

Pernahkah anda mempunyai kebiasaan buruk atau tidak sehat , seperti

halnya Jessica?

Tips -tips regulasi diri apa lagi yang bisa anda berikan kepada Jessica?

Apakah ada strategi yang dapat anda terapkan dalam kehidupan sehari -

hari anda ?

Pengaturandiri



Menikmati
Seberapa sering kita makan atau minum sambil melakukan hal lain dan

jadi kurang memperhatikan aktivitas di depan kita ? Menerut penelitian ,

memperhatikan hal -hal kecil bagus untuk kesehatan kita .

Ini adalah "menikmati ".

02
Hari

PutarVideo

Sudahukursuhuanda?

Ceksuasanahati anda
Selamat menikmati !

Setelah teh sudah diseduh dan sedikit dingin dan anda sudah di

tempat nyaman anda ("kedai teh " pribadi anda ) -- mungkin anda bisa

membersihkan atas meja anda , hias dengan kain , sendok teh , dan

ambil foto untuk menunjukkan bahwa anda telah merasa nyaman --

coba perhatikan sensasinya dan benamkan diri anda di pengalaman

ini.

Mari kita menyeduh secangkir teh , lalu

mencari tempat nyaman dalam ruangan

untuk menikmatinya .

Pengaturandiri

Latihanhari ini

https://www.youtube.com/watch?v=XgJca-FLQP4
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://youtu.be/FT8VNBPLHuQ


Hari berikutnya

Jelajahi dan kenalkan fasilitas yang anda

punya dan tidak punya. Buat daftar hal -hal

yang anda perlu atau yang akan membuat

anda nyaman . Mungkin beberapa

diantaranya akan disediakan hotel / 

tempat anda . Disamping buah -buahan dan 

makanan ringan , untuk kegiatan -kegiatan

kedepan , kami juga sarankan anda

menyiapkan beberapa lembar kertas tulis , 

perangko , dan krayon .

Tips



Hari

Semangat

Hubunganantararasa 
lapardanmakanan
samapersisdenganhubunganant
arakehidupandansemangat.

ð Bertrand Russell

Saya merasapenuhenergi,

sayahidupdengan

motivasi dan antusiasme.
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Pertanyaanuntukrenungan
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Hazel tiba -tiba teringat pemandangan

Stasiun Utama Taipei saat ia melewati jalan

layang , dan begitu ia sampai kembali ke

Taipei, perasaannya campur aduk .

Akhirnya ia berhasil melakukannya !

Ketika dia SMA, Hazel menemukan blog

prejalanan yang ditulis oleh seorang pria

Taiwan yang berisikan perjalanan

bersepeda dari Beijing ke Paris. Sejak itu, ia

memiliki minat teguh yang tidak dapat

dijelaskan untuk juga melakukan

perjalanan bersepeda . Pada usia tujuh

belas tahun , sehabis menyelesaikan ujian

umum , dia berencana untuk memulai

perjalanan keliling Taiwan, namun teman

dan keluarganya serempak berkata ,

"Tidak." Faktanya , dia memahami

kekhawatiran mereka karena dia memang

masih di bawah umur dan juga memiliki

sedikit pengalaman bersepeda .

Enam tahun kemudian .. Awalnya Hazel

ragu apakah dia bisa menyelesaikan

perjalanan ini. Walaupun dia energik dan

fisiknya kuat , dia tidak memiliki

pengalaman bersepeda , dan dia juga

tidak tahu cara mengganti ban .

Bisakah dia benar -benar melakukannya ?

Semangatnya untuk melakukan tur

bersepeda menuntunnya untuk

menempuh beberapa perjalanan satu -

hari ketika dia bepergian ke tempat lain,

dan dia juga bersepeda selama ia

berada di Jerman untuk mendapatkan

pengalaman dan keberanian sebanyak

mungkin . Ketika ia merencanakan

perjalanannya , Hazel juga membaca

beberapa buku untuk menambah

pengetahuannya tentang perawatan

sepeda .

Untungnya , dia baik -baik saja selama di

perjalanan dan juga berhasil menempuh

jarak lebih dari seribu kilometer .

Petualangan ini membuatnya merasa

hidup . Dia juga teringat akan kutipan

dari penari Taiwan Lin Hwai -min,

"berkeliaran di usia dini adalah makanan

untuk seumur hidup ." Perjalanan ini

memang berharga .

Menurutmu, kira -kira apa saja yang mungkin disukai Hazel 
tentang perjalanan bersepedanya?

Kegiatan apa yang membuatmu merasa antusias dan 
bersemangat?

Bisakah anda memikirkan suatu hal baru yang ingin anda 
coba?

Semangat



Menetapkantujuan
Sekaranghari ketiga, dan mungkinsekarangsaatyang tepat untuk membuatsedikit

rencanauntuk beberapahari kedepan-- ataucekrencanayang sudahandasiapkan

untuk waktuandadisini.

Sudahukursuhuanda?

Ceksuasanahati anda

Walaupun kalau terlalu kaku malah bisa menjadi tidak membantu dan

membuat anda stres , penelitian menunjukkan bahwa menetapkan

tujuan dan membuat rencana dapat meningkatkan kesejahteraan

subjektif .

Coba buat daftar tiga sampai lima tujuan untuk 10 hari kedepan anda .

Mereka bisa saja tentang pekerjaan atau studi anda . Bisa juga tentang

hal -hal yang lebih pribadi seperti olahraga , diet, atau buku yang anda

selalu ingin baca tapi belum pernah sempat . Lakukan sesuatu yang

berarti yang ingin anda jadikan kebiasaan .
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PutarVideo

Agar bermakna , tujuan -tujuan

ini tidak perlu terlalu

menantang , yang penting

menarik .

Apa yang mau anda sudah selesaikan

ketika anda keluar karantina ?

Apa yang ingin anda rasakan saat itu ? Apa

yang bisa membantu mewujudkannya ?

Semangat

Latihanhari ini

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://www.youtube.com/watch?v=XgJca-FLQP4
https://www.youtube.com/watch?v=XgJca-FLQP4


Hari berikutnya

Jika anda belum melakukannya , 

luangkanlah

waktu untuk menikmati membongkar

dan mengatur barang -barang anda . 

Ini adalah duniamu selama 3 minggu
kedepan !

Tips



Hari

Kecerdasan sosial

Saya menyadari dan

perasaan dan pikiran

saya, serta perasaan

orang-orang disekitar

Saya.

04
ćHal terpenting dalam formula 
kesuksesanyaitumemahami
bagaimanabergauldengan
orang lain.Ĉ

ð Theodore Roosevelt
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Pertanyaan untuk renungan

01

02

03

Dua sahabat baik yang sudah

saling kenal sejak kecil telah

berjanji untuk liburan bersama

suatu hari nanti .

Bertahun -tahun kemudian, mereka

akhirnya mengatasi

segala kesulitan yang mencegah

terjadinya liburan mereka dan

mimpi mereka akhirnya menjadi

kenyataan .

Mereka tiba di pantai yang indah

namun tiba -tiba bertengkar karena

masalah sepele . Yang satu

melampiaskan amarahnya

dengan mendorong yang lain ke

pasir. Si teman yang didorong

merasa sangat dilukai . Dia diam -

diam saja dan menulis di pasir, "Hari

ini teman baik saya mendorong

saya ke pasir."

Mereka mengabaikan satu sama lain

dan pergi berenang sendiri -sendiri .

Yang terdorong

tadi kemudian hampir tenggelam ,

tapi untungnya bisa diselamatkan

oleh temannya .

Setelah luput dari bahaya , dia

mengambil sebuah cangkang dan

mengukir di batu , "Hari ini teman baik

saya menyelamatkan hidup saya ."

Temannya pun heran dan bertanya ,

"Kenapa kamu menulis di pasir ketika

aku mendorongmu , tetapi mengukir

di atas batu ketika aku

menyelamatkan hidupmu ?" Dia

dengan tulus menjawab , "Luka dari

seorang teman harus ditulis di tempat

yang mudah dihapus , supaya mudah

dilupakan . Bantuan dari seorang

teman harus diukir di tempat yang

tidak dapat dihapus , supaya akan

selalu dikenang ."

Apa saja kesulitan bagi anda untuk menghubungi teman -

teman anda ?

Bagaimana sikap dan keyakinan anda ketika disakiti dan 

dibantu oleh teman?

Adakah cara yang mungkin bermanfaat untuk lebih fokus 

terhadap bantuan dibanding sakitnya?

Kecerdasansosial



Menemukankekuatankarakter
Para peneliti telah menyelidiki bagaimana masing -masing orang memiliki nilai dan

kekuatan yang berbeda , dan menemukan bahwa sadar akan kekuatan kita dan

menerapkannya dalam kehidupan kita dapat meningkatkan kesejahteraan .

Sudahukursuhuanda?

Cek suasanahati anda

Kekuatan karakter di halaman selanjutnya .

Setelah selesai, pilih lima kekuatan dari yang anda tandai '3'. Ini adalah "kekuatan

khas" anda . Luangkan waktu sejenak dan perhatikan bagaimana lima kekuatan ini

berperan dalam hidup anda . Anda juga bisa mencoba menerapkannya di hari -hari

lain dan menuliskan beberapa kegiatan yang mungkin berlaku .

Menerapkan kekuatan khas anda bukan berarti anda tidak dapat mengapresiasi

yang lain, dan bahkan mungkin ada juga beberapa kekuatan yang ingin anda

kembangkan lebih lanjut . Dengan menghargai kekuatan khas anda , kekuatan yang

lain juga bisa dipupuk .

Bagikan 5 

teratas versi anda .

Para psikolog telah mengidentifikasi 24 kekuatan karakter

yang dimiliki setiap orang, pada tingkat yang berbeda -

beda . Anda dapat memberikan peringkat 1-3 seberapa

berlakunya tiap kekuatan bagi anda . (1 berarti tidak

banyak , 2 biasa -biasa saja , dan 3 sangat berarti .)
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Kecerdasansosial

Latihanhari ini

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://youtu.be/G4G6WthFldU
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Kekuatankarakter Penjelasan Skor anda
(1-3)

Apresiasiuntuk
keindahandan 
keunggulan

Mampu melihat keindahan dan keajaiban di semua bidang kehidupan , dan 

menemukan sesuatu untuk dikagumi di dalamnya

Keberanian Bertindak berdasarkan keyakinan sendiri , dan tidak berpaling bahkan dalam

menghadapi ketakutan dan kesulitan

Kreatifitas Menemukan dan mencoba ide dan solusi baru dalam kehidupan sehari -hari

Rasa keingintahuan Menikmati pengalaman baru dan menemukan hal -hal baru , menunjukkan minat

dan rasa ingin tahu terhadap dunia sekitar

Keadilan Memperlakukan orang secara setara dan tidak memihak , tidak membiarkan

perasaan atau prasangka pribadi memengaruhi keputusan

Pengampunan Memaafkan orang lain dan memberi mereka kesempatan ketika mereka

melakukan kesalahan , memilih belas kasihan daripada balas dendam

Rasa syukur Menghargai bantuan orang lain dan kualitas positif mereka , bersyukur dan 

menghargai orang -orang, hal -hal baik dan dunia sekitar

Kejujuran
Jujur dan tulus , menjalani hidup tanpa kepura -puraan dan bertanggung jawab

atas tindakan dan perasaan sendiri

Harapan
Bahkan ketika menghadapi kegagalan atau kemunduran , bisa tetap optimis dan 

percaya bahwa dengan usaha , segala sesuatunya dapat berubah dan meningkat

Humor
Senang menyebarkan kegembiraan kepada orang lain, dapat menemukan

kesenangan dalam hidup dan tidak menganggap semuanya terlalu serius

Kebaikanhati
Menunjukkan belas kasih , penerimaan dan altruisme , senang memberi dan 

membantu orang lain

Kepemimpinan
Terampil dalam merencanakan dan mengeksekusi ide, mampu memotivasi orang 

lain dan memelihara keharmonisan diantara tim

Cinta
Menghargai hubungan dekat dengan orang lain, mampu mengungkapkan cinta

kepada keluarga dan teman , dan menerima cinta sebagai balasannya

Suka belajar
Termotivasi untuk mempelajari hal -hal baru dan mengembangkan pengetahuan

dan pemahaman yang lebih dalam tentang suatu topik

Kerendahanhati
Rendah hati , tidak selalu membutuhkan perhatian dan pujian untuk

kesuksesannya

Pertimbangan
Menggunakan objektivitas dan alasan , mempertimbangkan sudut pandang dan 

bukti alternatif saat membuat keputusan

Kegigihan
Akan bertahan untuk mencapai tujuan bahkan ketika dihadapkan dengan tugas -

tugas yang menantang atau memakan waktu

Perspektif
Cermat mengamati dan mempertimbangkan perspektif yang berbeda, dan 

mampu memberikan gambaran besar serta sudut pandang yang holistik

Kebijaksanaan
Menunjukkan perencanaan dan pandangan jangka panjang kedepan, dan bahkan 

ketika emosional atau di bawah tekanan, akan mempertimbangkan tindakan 

dengan hati -hati untuk menghindari melakukan sesuatu yang mungkin disesali di 

kemudian hari

Regulasidiri Memiliki pengendalian diri atas keinginan dan emosi

Kecerdasansosial
Mampu memahami emosi, kepribadian, motivasi, dan kebutuhan orang lain, serta 

memberikan respons yang tepat 

Kerohanian
Memiliki rasa makna dan tujuan yang kuat dalam hidup seseorang, memahami 

dan hidup dengan tujuan pribadinya 

Kerjasama
Menunjukkan komitmen dan loyalitas kepada tim, mengambil tanggung jawab 

dan bekerja keras untuk kesuksesan tim 

Semangat
Memiliki hati yang penuh vitalitas dan kegembiraan, menjalani hidup dengan 

penuh semangat dan antusiasme, tidak setengah hati

24 kekuatankarakter



Hari berikutnya

Buat jadwal . Atur waktu makan anda .

Kenali layanan pengiriman makanan

dan buat daftar makanan apa yang in

gin anda makan saat berada disana . 

Ini akan menciptakan rasa bahwa an

da mengendalikan waktu dan lingkun

gan anda .

Tips



Hari

Keingintahuan

ćSayatidakpunyabakatkhus
us.Sayahanyapunyakemauan
ingintahuyangsangat
kuat.Ĉ ð Albert Einstein

Saya mencari situasi dimana

saya mendapat pengalaman baru

tanpa mengganggu diri sendiri

atauorang lain.
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Pertanyaan untuk renungan

01

02

03

Seorang profesor filsafat universitas

pergi mengunjungi seorang guru

Zen yang ternama . Profesor itu

memberi tahu guru Zen bahwa dari

semua mata pelajaran yang dia

ajarkan, para siswa paling

terpesona oleh filsafat Timur. Dia

tidak bisa mengerti mengapa bisa

begitu , dan itu membuatnya

penasaran untuk mengunjungi

sang guru guna mendapatkan

wawasannya .

Sementara sang guru menyiapkan

teh dengan tenang , profesor itu

berbicara tanpa henti tentang Zen,

dan alisnya pun semakin berkerut

tegang . Dia tidak memberikan

waktu bagi sang guru untuk

menjawab pertanyaan -

pertanyaannya , dan malah terlihat

seperti sedang berdebat dengan

dirinya sendiri .

Ketika teh sudah siap disajikan , sang

guru menuangkannya ke cangkir

profesor sampai penuh , dan terus

menuangkannya .

Profesor itu tiba -tiba berhenti

berbicara . Matanya melebar saat dia

melihat cangkir itu meluap , sampai

dia tidak bisa lagi menahan diri.

"Sudah penuh ! Tidak bisa dituangkan

lagi " seru si profesor .

Sang guru tersenyum lembut dan

meletakkan teko teh . "Ini kamu ,"

katanya sambil menunjuk ke tempat

teh yang tumpah . "Bagaimana saya

bisa menunjukkan Zen padamu

kecuali kamu terlebih dahulu

mengosongkan cangkirmu ."

(Diadaptasi dari cerita Zen kuno )

Pernahkah anda bertemu seseorang yang rasa ingin tahu dan 

keterbukaannya tertahan karena terlalu berpendirian?

Ingatkah anda tentang suatu saat belakangan ini ketika anda 
sendiri ingin tahu tentang suatu hal?

Apa yang bisa kita lakukan supaya tetap terbuka terhadap 
ide -ide baru?

Keingintahuan



Bayangkandiri anda...
Barangkali hari ini anda merasa sedikit gelisah . Sebagai latihan singkat , 
kami akan mengajak anda untuk membayangkan diri anda sedang
berada di lingkungan yang sama sekali berbeda .

Para peneliti telah menemukan bahwa ketika kita memvisualisasikan
"diri terbaik kita ", itu dapat meningkatkan perasaan positif dan 
optimisme . 

Untuk itu, anda bisa membayangkan suatu tempat tertentu. Gunakan 
pensil atau krayon untuk menggambarnya, atau tulis tentang apa 
yang ada di sana. Beri diri anda banyak waktu untuk membawa warna 
dan detil ke bayangan anda .

Sudah ukur suhu anda?

Ceksuasanahati anda

Luangkan waktu sejenak untuk mengagumi apa yang 

telah anda gambar. Kemudian tutup mata anda dan 

bayangkan bahwa anda berada di sana , menjelajahi

lingkungan,terlibat dengan pengalaman -pengalaman

disana dan bagaimana anda baik -baik saja disana . 

Ketika hampir selesai, anda bisa melihat kembali

kekuatan khas anda dan pikirkan juga bagaimana

kekuatan tersebut diekspresikan melalui gambar anda .
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Kalau anda berkenan, 

berbagilah sebuah foto tentang

sesuatu yang ada di 

"hutan " anda .

Anda sedang... di "hutan rimba" anda. 

Gambarkan (atau deskripsikan) tempat itu!

Keingintahuan
Latihanhari ini

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://www.youtube.com/watch?v=KfpDR539hxA


Hari berikutnya

Jangan terlalu keras pada diri sendiri , milik

i pola pikir yang fleksibel tentang apa yang

ingin anda dapatkan dari ini , tetap terhubu

ng dengan orang -

orang dekat anda , hitung berkah anda seti

ap hari , dan hargai waktu tigaminggu ini

untuk bisa 

bersama pikiran dan perasaan anda.

Tips



Hari

Kerjasama

Sendiriankita hanyabisa
melakukansedikithal, bersama-
samakita bisamencapaibegitu
banyak. ð Helen Keller 

Saya anggotatimyangberkontribusi

dan sukamenolong, dan

merasabertanggungjawabuntuk

membantutimmencapaitujuan.
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Si kelinci putih kecil baru saja pindah

ke hutan lain untuk mencari rumah

baru untuk ditinggali . Dia pergi ke

puncak hutan di dekatnya dan

melihat sekelompok kelinci tinggal di

luar gua singa . Kelinci putih kecil

terkejut karena sangat berbahaya

bagi kelinci untuk hidup di luar gua

singa . Mereka bisa dengan mudah

dimakan oleh singa !

Kelinci putih kecil berspekulasi

tentang lingkungan dan kebiasaan

kelinci -kelinci itu. Sepertinya mereka

sudah lama tinggal di sini.

Bagaimana mereka bisa hidup di luar

gua singa begitu lama?

Kelinci putih kecilpun menghampiri

kelinci abu -abu yang berdiri di dekat

gua singa dan mengajukan

pertanyaan di benaknya .

Kelinci abu -abu itu menunjuk ke arah

tumpukan tulang yang tergeletak di

luar gua singa dan berkata , òLihat !

Tulang -tulang itu tentu saja bukan dari

keluarga kami! Itu dari serigala yang

mati . Ketika nenek moyang kita

pertama kali datang ke hutan ini, dia

mempertaruhkan nyawanya dan pergi

ke gua untuk berkomunikasi dengan

singa . Dia mengusulkan untuk bertindak

sebagai umpan sehingga serigala akan

mendekati gua . Singa kemudian akan

memangsa serigala , bukan kita ."

Kerjasama seperti inilah yang membuat

kami dan nenek moyang kami bisa

tetap hidup damai di hutan ini selama

bertahun -tahun !ó

Pertanyaanuntukrenungan

01

02

03

Dapatkah anda memikirkan saat dimana anda bekerja sama

untuk mengatasi sebuah kendala ?

Bagaimana rasanya ketika kerjasama tim berhasil ? 

Apakah ada sesuatu dalam hidup anda yang mungkin bisa

termanfaatkan dengan kerjasama di beberapa hari atau

bulan yang mendatang ?

Kerjasama



Menulis surat
Orang -orang yang peduli dengan anda pasti sedang bertanya -

tanya bagaimana kabar anda, dan anda mungkin juga 

memikirkan mereka dan orang lain.

Karena hari -hari anda berjalan lebih santai daripada biasanya, 

mungking sekarang kesempatan baik untuk komunikasi yang 

lebih pelan. Ambillah selembar kertas, amplop (dan perangko, 

kalau tersedia ) dan tulislah sepucuk ke seseorang yang anda

kasihi.

Sudahukursuhuanda?

Ceksuasanahati anda

Menerima surat tulisan tangan atau kartu

pos bisa jadi kejutan yang 

menyenangkan . Para peneliti telah

menemukan bahwa menulis surat

ucapan terima kasih dapat

meningkatkan kebahagiaan dan 

kepuasan hidup . 
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Anda bisa menulis surat tentang

bagaimana anda menghargai mereka , 

atau bagaimana mereka telah

menyentuh hati anda , dan juga bisa

gunakan pengalaman ini untuk

merenungkan betapa berperannya

pengalaman itu bagi anda .

Kerjasama

Latihanhari ini

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://www.youtube.com/watch?v=KOwWiiKxXBQ


Hari berikutnya

Singkat kata, t etap nyata, 

tetap sadar, bersyukurlah, 

berbahagialah, dan 

hiduplah.

Tips



Hari

Keadilan

Keadilanbukanlahmemberikansemua

orang halyang sama, melainkan

memberikansemuaorang apayang 

merekaperlukanð Rick Riordan 

Saya memperlukansemuaorang dengan

setara, memberisemuanyakesempatan

yang sama, dan menerapkan aturan yang

sama kepada semua orang.
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Dua an ak sedang bermain catur .Sianak laki-

laki yang biasanya tenang sedang

bersandar di kursinya dengan seringai

sombong . Anak perempuan dengan rambut

kepang yang sedang menghadapinya

duduk membungkuk kedepan sambil

cemberut , alisnya berkerut tanda

konsentrasi . Dia perlu melarikan diri dari

serangan lawannya . Sambil memperhatikan

semua bidak , dia tiba -tiba menemukannya -

- serangan balik yang sempurna ! Matanya

menyala . Memeriksa kembali bahwa

gerakannya aman , dia mengabaikan

ancaman serangan dari bidak anak laki-laki

dan memasang perangkapnya sendiri .

"Ha!" Anak laki-laki itu bersorak sambil

menangkap bidak -bidak yang sudah dia

ancam . Namun dia tidak menduga , si

perempuan sudah siap -- dan berganti

menangkap bidaknya dalam serangan balik

yang menghancurkan . 

"Aku menang !"

"APA?!" Anak laki-laki itu membanting meja . 

"Mustahil ! Kamu curang !"

Anak perempuan itu tersentak , "Tidak, kok! 

Aku tidak curang !"

"Iya kamu curang ! Gak mungkin kamu bisa

menang !"

Mendengar keributan itu, Nenek masuk dari

ruangan lain . òAnak muda , apa yang

membuatmu berpikir dia curang ?ó

òDialebih muda dari aku,ódia menyemprot,

òdandia perempuan !ó

òKamu punya bukti tidak?ó

òYa.. Nggak sih. Tapi aku -ó

òApa kamu bakal langsung menuduh dia

main curang kalau lawanmu lebih tua , dan

laki-laki?" Nenek bertanya dengan lembut .

òAku-óDia berhenti dan memikirkannya .

òKamubakal kagum dan menjabat tangan

dia kan?" Nenek meletakkan tangannya di

kepala anak perempuan itu. "Sicilik ini telah

berlatih keras untuk menjadi lebih baik , dan

menang - sama seperti kamu . Tapi dia

dipandang rendah karena dia masih muda

dan perempuan -- di permainan yang lebih

dimainkan anak laki-laki."

Anak laki-laki itu terdiam , tapi mengerti .

"Nenek benar ." Dia menoleh ke si

perempuan , menundukkan kepalanya , malu

dengan ledakannya . "Maaf -- aku nggak

memperlakukan kamu dengan adil .

Selamat , itu jebakan yang luar biasa!ó

Mata anak perempuan itu melebar dan dia

tersipu . Lalu dia tersenyum . "Terima kasih! Itu

tadi permainan yang seru."

Pertanyaanuntukrenungan

01

02

Bisakah anda memikirkan contoh ketidakadilan di tempat

kerja atau komunitas anda ?

Apa yang mungkin anda lakukan disaat berikutnya anda 

menghadapi situasi yang tidak adil?

07
Day

07
Hari

Keadilan



Hari istirahat

Sudah ukur suhu anda?

Ceksuasanahati anda
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Keadilan

Latihanhari ini

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://www.youtube.com/watch?v=QU4wTVLK_3I&t=49s


Hari berikutnya

Tetap terhubung dengan orang 

lain itu sangat penting. Sempat ada

percakapan dengan beberapa tema

n dekat dan keluarga saya yang 

sangat menyentuh hati selama saya

karantina, yang menjadi hal baik ba

gi saya di masa sulit itu.

Tips



Hari

Kerohanian

Misteri kehidupan manusia tidak 
ditemukan dalam bertahan hidup 
hari demi hari, melainkan dalam
perjalananmencaritujuanhidup
kita

ð Fyodor Dostoyevsky

Saya merasa spiritual dan percaya pada

tujuanataupunmaknahidupsaya; dan

saya melihat peran saya di alam semesta

dan menemukan makna dalam

kehidupansehari-hari.
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Pertanyaanuntukrenungan
01

02

03

Timothy anak yang penurut . Orang

tuanya akan memainkan peran besar

dalam membentuk karakternya . Tidak

seperti remaja lain yang suka

memberontak , Timothy selalu mengikuti

apa yang dikatakan orang lain . Ia kini

hanya mengikuti jalur studi yang sudah

direncanakan orang tuanya . Dia tidak

merasa senang , namun juga tidak

merasa sedih sama sekali.

Suatu hari, seorang teman dekat dia

bertanya kepadanya, òApakahkamu

benar -benar bahagia?óPertanyaan itu

tampak sederhana dan biasa saja,

tetapi itu mengguncangnya . Timothy

memikirkan pertanyaan ini sebentar

dan bergumam pada dirinya sendiri di

depan cermin, òAkutersenyum, jadi

mengapa Peter menanyakan

pertanyaan ini padaku ? Apakah dia

tahu sesuatu? Apakah dia menemukan

sesuatu di balik senyumku?ò

Dia kemudian mulai menulis blog dan

mencoba jujur pada dirinya sendiri . Ketika

dia merasa sedih , dia menuliskannya .

Ketika dia senang , dia bertanya pada

dirinya sendiri mengapa . Seiring

berjalannya waktu , dia menemukan

bahwa cuma musik yang membuatnya

bersemangat . Lalu suatu hari , untuk

pertama kalinya , dia membela dirinya

sendiri dan berkata kepada orangtuanya ,

"Aku tidak mau mendalami pelajaran ini

lagi . Aku ingin belajar tentang musik."

Orangtuanya terkejut mendengar itu

karena Timothy tidak pernah menyatakan

pendapat apapun terhadap mereka . Dia

telah berusaha sangat keras untuk

menyenangkan orang -orang di sekitarnya ,

sehingga mereka hampir tidak tahu dirinya

yang sebenarnya . Bahkan , dia juga

pernah menjadi orang asing bagi dirinya

sendiri . Dia sudah lama tidak menyentuh

apa yang ada di jiwanya .

Beban di pundaknya langsung berkurang

setelah dia berbicara dengan

orangtuanya . Dia mulai berjalan di

jalannya sendiri , meskipun ada

ketidakpastian di depan .

Pernahkah anda merasakan hal yang sama seperti Timothy, 

hanya mengikuti jalan yang telah ditentukan untuk anda ?

Apa yang membuatmu semangat ?

Apakah ada tujuan yang ingin anda capai di satu tahun
kedepan ?

Kerohanian



Menikmati

Anda sekarang telah melewati satu minggu , dan inilah saatnya untuk

menikmati . Jika Anda memiliki sepotong buah atau cokelat atau teh

celup , Anda dapat mengulangi latihan 'menikmati '.

Saat anda membawa barang itu ke "kedai teh " anda , berkreasilah dan

hiasi pesta teh anda dengan apa yang bisa anda dapatkan . Sekali

lagi , ambil foto . Dan kemudian perhatikan sensasinya , suara disaat

barang itu dibuka , baunya , rasanya , dan teksturnya . Bagaimana

rasanya ketika memperhatikan perlahan -lahan apa yang anda

konsumsi dibanding melakukannya dengan terburu -buru ? Adakah hal

baru yang anda yang belum pernah perhatikan sebelumnya ?

Sudahukursuhuanda?

Ceksuasanahati anda
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Setelah itu, anda mungkin ingin 
menulis sedikit tentangnya.

Baca lebih lanjut

Kerohanian
Latihanhari ini

https://www.cedars.hku.hk/cope/pe/copetogether
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://www.youtube.com/watch?v=kg_jK7KhVyI


Hari berikutnya

Jika anda tidak berhasil memesan 

kamar yang lebih besar, cari tahu 

bagaimana anda bisa mendapatkan 

ruang dan kegunaan ekstra. Atur 

barang -barang kalau perlu. Jangan 

sungkan meminta apapun yang anda 

butuhkan dari hotel / pusat karantina
anda .

Tips



Hari

Humor

Tawa canda adalah obat yang 
palingmanjur

ð Pepatah kuno

Saya menjalanihidupdenganceria,

membuat orang lain tertawa, dan

sulit dan stres.

melihatsisihumor di saat-saat
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Seorang politisi mengorganisir

pertemuan balai kota .

Penyelenggara telah mengalokasikan

waktu untuk pertanyaan dari hadirin .

Mereka akan menuliskan pertanyaan

di selembar kertas dan

memberikannya kepada si politisi

yang akan membacanya dengan

lantang dan menjawab . Ketika dia

membuka lembaran kertas terakhir,

dia hanya menemukan satu kata

tertulis di atasnya ð'Idiot' .

Politisi itu terkejut , tetapi dengan

tersenyum dia mengumumkan pesan

itu kepada hadirin . Para

hadirin berbisik dan bergumam pada

pesan kasar itu, tetapi politisi itu tidak

marah . Sebaliknya, dia menyatakan,

"Saya baru saja menerima banyak

pertanyaan anonim, semua hanya

dengan pertanyaan mereka dan

tanpa tanda tangan,

tapi yang ini kebalikannya ðhanya

ada tanda tangan dan tidak ada

pertanyaan !"

Dihadapkan dengan kertas yang

memprovokasi ini, politisi itu tidak

marah , malah menggunakan humor

dan sedikit sarkasme untuk

menunjukkan pikirannya yang cepta

dan sifatnya yang santai di depan

para pendukungnya . Tidak hanya itu,

dia juga membawakan mereka tawa

dan kesenangan . Mereka yang

dapat membawa sukacita bagi

orang lain lebih mudah menerima

kekaguman dan pengakuan dari

orang lain . Dari pidato yang percaya

diri sebagai seorang politisi , hingga

perlahan -lahan diyakinkan akan

karakternya yang murah hati , mereka

yang hadir akan dapat terbuka

terhadap pesonanya yang menular .

Ini hanyalah sedikit pengaruh kuat

dari selera humor .

Apa satu hal belakangan ini yang membuat anda tertawa?

Pernahkah anda menggunakan humor untuk menyelesaikan 

suatu kesulitan?

Apakah ada tantangan yang sedang anda hadapi sekarang 

yang mungkin bisa anda selesaikan atau lewati dengan 
menggunakan humor?

09
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Humor



Dirimasa depananda

Anda mungkin sudah mulai membayangkan sedikit ketika anda
telah meninggalkan karantina . Ini mungkin membawa perasaan
positif tentang hal -hal yang dapat anda lakukan , namun juga 
bisa membawa perasaan negatif yang berkaitan dengan
tanggung jawab . Untuk membantu anda mempersiapkan diri
dan mulai berencana , kita dapat melakukan latihan . 

Para peneliti telah menemukan bahwa melihat òdiri terbaik ó kita

dapat meningkatkan emosi positif dan dapat membantu

meningkatkan motivasi . 

Untuk melakukan ini, kita bisa membayangkan minggu pertama 

kita setelah kita pergi dari sini. Pertama -tama mari kita ingatkan 

diri kita sendiri tentang kekuatan khas kita, dan bagaimana 

anda mengatur hidup anda dengan baik di hutan bayangan

anda beberapa hari yang lalu .

Sudahukursuhuanda?

Ceksuasanahati anda
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Kemudian kita bisa berpikir kira -kira seperti apa

seminggu setelah kita keluar karantina , tempat -

tempat yang mungkin kita kunjungi , hal -hal yang 

mungkin ingin kita lakukan , kewajiban maupun

interaksi apa yang akan kita rasakan , bagaimana

mereka akan mempengaruhi perasaan kita , dan 

bagaimana kekuatan khas anda dapat mendukung

anda .

Humor

Latihanhari ini

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://www.youtube.com/watch?v=Y21ktAJN8qU


Hari berikutnya

Rencanakan makanan anda lebih awal, 

sehingga anda dapat membuat 

keputusan yang baik. Jangan 

menunggu sampai anda lapar . 

Layanan pengiriman makanan

seringkali memiliki fitur penjadwalan .

Tips



Hari

Kegigihan

Banyak orang yang gagal di 
hidup adalah orang-orang yang 
tidak menyadari betapa 
dekatnya mereka dengan 
kesuksesan ketika mereka 
menyerah. ð Thomas Edison

Saya bertahan menuju tujuan

biarpun dihadapi hambatan,

keputusasaan, ataupun

Kekecewaan.

10



Cerita pagi

10
Hari

Pertanyaan untuk renungan

01

02

03

òPemenangPenghargaan Desain Earphone

Global adalah Lee Yin Chun!óBeberapa

penonton bertepuk tangan dengan gembira,

namun beberapa bertepuk tangan dengan

pertanyaan yang berbeda . òDiaberusia 40

tahun, dia bahkan belum berkecimpung di

industri ini selama lebih dari 20 tahun . Biasanya

hadiah ini diberikan kepada orang -orang yang

telah mengabdikan diri pada industri ini selama

lebih dari 30 tahun . Bagaimana bisa, biarpuni

desain pembuatan earphone -nya luar biasa, dia

mendapatkan hadiah ? ó kata salah satu

penonton kepada orang yang duduk di

sebelahnya .

Saat mereka berbicara, seorang pria tua berusia

sekitar 70 yang memakai kacamata

emas melompat kedalam percakapan mereka

dan berkata, òMemangbenar Lee Yin Chun saat

ini berusia 40 tahun, dan dia belum 30 tahun

berada di industri ini. Namun, ia memiliki mimpi

untuk merancang sepasang earphone yang

sempurna lebih awal dari itu. Sejak usia 15, ia

sudah mempelajari tentang prinsip fisika

earphone dan struktur earphone setiap

hari . Sejak 18, ia telah membaca tentang struktur

dan biologi telinga manusia, bagaimana

berbagai jenis busa telinga mempengaruhi

kualitas suara dan tingkat kenyamanan di telinga

kita dan efek suara dari kombinasi driver yang

dinamis dan seimbang .

Dia menghabiskan 10 tahun hanya untuk

menyelidiki efek dari driver dinamis . Orang -orang

yang dekat dengannya tidak pernah berhenti

mengecilkan hatinya , dan menyuruhnya untuk

menyerah .ó

Orang tua itu melanjutkan : òMereka

mengatakan kepadanya bahwa persaingan

industri dan biaya pekerjaan yang mahal

membuatnya sulit untuk berhasil, tetapi dia tidak

pernah mendengarkan suara -suara ini. Dia

bertahan, dia terus mencoba dan mencoba . Dia

tidak pernah tahu apakah dia akan gagal total

atau apakah dia akan berhasil . Tetapi saya

dapat dengan jelas mengingat apa yang dia

katakan ketika orang -orang berusaha untuk

mengecilkan hati dia . Dia berkata, 'Earphone

adalah jiwa musik yang menyembuhkan kita, itu

menyampaikan pesan yang ingin diungkapkan

penyanyi kepada audiensnya dengan jelas,

kepada kita masing -masing . Saya harus

melakukan pekerjaan yang baik dalam

desainnya . õó

Pria tua itu tiba -tiba meneteskan air mata, saat

dia dengan bangga menatap pria muda yang

sedang berdiri di atas panggung . "Bagaimana

kamu tahu semua ini?" Kedua penonton

memandang pria tua itu dan bertanya . òSaya

adalah salah satu orang dekatnya dan

mengecilkan hatinya selama bertahun -tahun

itu.ó

Alasan apa yang mungkin dimiliki Lee Yin Chun untuk terus 

maju meskipun menerima keputusasaan? 

Bisakah anda mengingat suatu peristiwa dimana anda tetap 

tekun meskipun dihadapi beberapa rintangan?

Apa yang membuat anda tetap berjalan maju?

Kegigihan



Menulissurat
Mungkin ada beberapa orang yang penting 

dalam hidup anda dan yang telah anda 

pikirkan dalam 10 hari terakhir. Namun ada 

satu orang yang sangat penting dalam hidup 

anda yang senantiasa menemani anda sejak

anda lahir . Orang itu adalah ANDA. Dirimu

yang sangat baik .

Sudahukursuhuanda?

Ceksuasanahati anda

Di latihan kali ini, kita dapat 

merenungkan gambar -gambar dari 

latihan kemarin atau tentang seminggu 

setelah kita meninggalkan karantina. 

Atau kita juga memikirkan rentang 

waktu yang lebih panjang. Lalu kita 

renungkan pelajaran apa yang ingin kita 

ambil dari periode karantina ini.
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Putar Video

'Anda' hari ini tidak sama dengan 'anda ' di esok hari . 

Minggu depan anda akan mengetahui beberap hal yang 

tidak anda ketahui hari ini , tetapi di kemudian hari anda

mungkin juga telah melupakan beberapa hal yang ada di 

pikiran anda hari ini . Kenapa tidak berbagi sesuatu

dengan diri anda di masa depan , misalnya apa yang 

penting bagi hidup anda di saat ini , apakah ada realisasi

baru , pesan penting , atau anda juga bisa ingatkan diri

masa depan anda tentang kekuatan khas dan sumber

kebahagiaan anda ?

Kegigihan

Latihanhari ini

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://www.youtube.com/watch?v=W2nrtvdE2_k
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id


Hari berikutnya

Mengapa tidak meluangkan 

waktu untuk mempelajari 

rejimen olahraga baru?

Ada latihan di YouTube untuk 

setiap level. 

Tips



Hari Memaafkandiri sendiriadalah
salah satuhadiahterbesaryang 
bisaandaberikanpada diri
sendiri ð Maya Angelou 

Saya memaafkanorang lain ketikamereka

membuatsayakesalatauberperilaku

burukterhadapsaya, dan sayagunakan

informasiitu dalamhubungansayadi

mereka.

masa depandengan
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Pada malam Natal, Pak Hung mampir ke

toko kue untuk membelikan puding

Natal untuk anak -anaknya . Mereka

sangat ingin makan puding sampai

mereka mengomel tentangnya selama

beberapa hari . Karena ia lembur hari itu,

hanya tersisa satu saat ia sampai di toko

kue .

Pak Hung merasa lega setelah membeli

puding karena tidak ingin

mengecewakan anak -anaknya . Namun ,

ketika dia sedang berjalan pulang ,

seorang pemuda berusia sekitar 20

tahun menabraknya dan puding Natal

jatuh ke lantai . Pak Hung marah besar !

Pria muda itu berkeringat dan tampak

seperti sedang bergegas ke suatu

tempat dengan cemas . Dia segera

meminta maaf sehingga Pak Hung bisa

menenangkan diri.

òWaspadalah terhadap orang -orang di

depanmu saat anda terburu -buru .

Sekarang pulanglah dan nikmati malam

Natal bersama keluargamu .óTuan Hung

akhirnya berkata .

Setelah beberapa bulan berlalu , Pak

Hung pergi ke restoran dekat toko kue

tempat dia membeli puding Natal

dulu . Saat ia hendak membayar

tagihan , pemilik restoran yang berusia

sekitar 20 tahun dan

tampak familiar berkata , "Bapak tidak

perlu membayar tagihan ini, pak .." Pak

Hung memandangnya dan bertanya ,

òApakah saya mengenal anda ? Apa

kita pernah bertemu di suatu tempat

sebelumnya ?ó

Pemuda itu tertawa dan berkata ,

"Beberapa bulan yang lalu , pada

malam Natal, saya adalah anak laki-laki

yang menabrak bapak dan puding

Natal bapak . Saya sedang bergegas ke

rumah sakit untuk menjenguk kakek saya

yang sudah akan meninggal saat itu.

Untungnya , bapak memaafkan saya

dan tidak menahan saya terlalu lama .

Saya bisa melihat kakek saya terakhir

kalinya sebelum dia meninggal . Tolong

terima salam dan permintaan maaf saya

karena telah menghancurkan puding

Natal bapak pada malam Natal itu."

Bisakah anda mengingat kapan anda memaafkan , atau

dimaafkan seseorang ?

Menurut anda alasan apa yang baik untuk memaafkan ?

Apakah ada situasi di mana anda merasa sulit untuk

memaafkan ?

Pengampunan



Ulas kesenangananda

Seringkali , kita harus membaca sesuatu karena terpaksa , atau karena kita

merasa terdorong untuk melakukannya .

Mungkin kita membaca makalah untuk belajar atau bekerja , atau kita 

membaca berita atau media sosial karena kita ingin tetap mendapat informasi 

atau karena seseorang mengirimkannya kepada kita . Hal ini dapat

menyebabkan kita melupakan kesenangan membaca .

Para psikolog menyarankan bahwa membaca sastra dengan tujuan untuk

hanya membaca dapat membantu kita merasa baik dan berkembang secara

emosional dan sosial. Mereka menyebutnya biblioterapi .

Hari ini , cobalah untuk menemukan sesuatu

untuk dibaca selama setengah jam atau lebih

yang dapat anda nikmati tanpa memikirkan

tujuan tertentu . Jika anda tidak memiliki apa -

apa untuk dibaca saat ini , anda dapat meminta

cerita pendek atau puisi favorit teman anda .
Sudahukursuhuanda?

Cek suasanahati anda
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Pengampunan

Latihanhari ini

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://www.youtube.com/watch?v=3phQLp0lBMk


Hari berikutnya

Bagaimana pemandangan di luar jendela ? Ketika 

kita berada di luar , kita sering tidak terlalu

memperhatikan detil lingkungan atau

memperhatikan banyak hal . Jika anda memiliki

banyak pemandangan , kenapa tidak coba untuk

benar -benar memperhatikannya . Cobalah

menggambarnya atau cari sesuatu yang menarik , 

dan ingatlah pemandangan anda .

Tips



Hari

Harapan

Segala sesuatu yang 
dilakukan di dunia ini 
dilakukan dengan harapan.

ð Martin Luther

Saya realistis danjuga penuh

dengan optimisme terhadap

masa depan, yakindengan

tindakan saya dan

percaya semuanya akan

baik-baik saja.
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Brown seorang

seniman dengan hasrat menggambar yang

kuat . Dia seringkali mengamati berbagai

peristiwa yang terjadi di kota , menariknya keluar ,

lalu menempatkannya di pintu keluar stasiun

MTR dengan harapan karya seni ini akan

menyembuhkan dan menyegarkan hati para

pekerja kantoran yang lelah . Namun , karena

tinggal di kota yang bergerak cepat , sebagian

besar pekerja kantoran lebih memilih langsung

pulang setelah bekerja daripada

memperlambat langkah mereka untuk

menghargai karya Brown .

Terkadang , Brown akan merasa frustrasi dan

putus asa , dia akan bertanya pada dirinya

sendiri : apakah dia membuang -buang

waktu ? Benarkah dia menyia -nyiakan

usahanya ? Namun , bahkan dengan pemikiran

ini, dia juga memiliki harapan dalam dirinya . Dia

percaya bahwa apa yang dia lakukan itu berarti

dan tidak menyerah dalam pekerjaannya .

Pada suatu hari kerja biasa , seorang wanita

dengan sepatu hak tinggi merah berlari ke arah

Brown . Usianya terlihat seperti sekitar 20 tahun ,

dan dia juga sedang berkeringat .Di satu tangan ,

dia memegang mantel hitam , dan di sisilain, dia

memegang surat di telapak tangannya dan

menyerahkannya kepada Brown . Dia tersenyum

dan berkata , "Ini untukmu ." Wanita itu kemudian

berlari lagi , seolah -olah dia sedang bergegas ke

tempat lain .

Brown tertawa kecil dan membuka amplop ,

mengambil kertas lecek didalamnya dan

mulai membacanya :

"Hai, saya harap anda tidak keberatan saya

tiba -tiba begini . Saya hanya seorang pekerja

kantoran biasa . Tiap hari kerja saya naik MTR

dan bepergian ke berbagai tempat untuk

bertemu klien. Oh dan tentu saja mengurus

pekerjaan tulis-menulis yang membosankan .

Omong -omong , yang saya ingin katakan

adalah , kadang -kadang ketika hidup saya

melelahkan , ketika saya frustrasi dengan kerja

dan ingin menyerah , gambar -gambar anda

`menyelamatkan ' saya pada saat -saat itu.

Saya perhatikan bahwa di setiap karya seni

anda , anda akan memasang wajah

tersenyum dengan kata -kata 'Bertahanlah !' di

sudut kanan bawah . Saya tidak dapat

mengungkapkan betapa pentingnya kata -

kata ini dan karya seni anda dalam

membantu saya . Memang ketika orang

sedang putus asa , yang mereka butuhkan

bukanlah keajaiban untuk menyelematkan

mereka , melainkan hal -hal kecil yang

menerangi hidup mereka . Terima kasih atas

gambar -gambar anda , mereka telah

menyelamatkan saya berulang kali!"

Brownpun mereasa bahwa surat ini

merupakan surat terpenting yang dia pernah

dapat .

Cerita Brown memberikan pesan apa tentang pentingnya

harapan ?

Apakah anda dapat mengingat suatu peristiwa belakangan ketika

anda merasa ingin menyerah , namun kemudian menemukan

harapan ?

Apa yang dikatakan (atau terjadi) pada anda untuk memberi anda
dorongan itu ?

Harapan



Ulas galeri anda

Tidak lama lagi! Jika anda telah menulis sesuatu selama 11 hari terakhir, atau 

mengambil foto , anda mungkin memiliki banyak kenangan yang tersimpan .

Penelitian menunjukkan bahwa mengenang kenangan yang menyenangkan

meningkatkan perasaan menikmati dan bahagia .

Pertama -tama cobalah, dari ingatan anda, untuk membuat daftar pengalaman 

positif yang anda alami selama hari -hari anda di sini.

Selanjutnya anda dapat melihat kembali foto -foto atau catatan anda untuk

melihat apa yang terlewatkan .

Apakah ada pengalaman atau 

pemandangan positif  yang ingin 

anda abadikan sekarang , 

`favoritkan' di handphone anda ð
atau anda bagikan ?
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Sudah ukur suhu anda?

Ceksuasanahati anda

Harapan

Latihanhari ini

https://www.youtube.com/watch?v=IWrcC-G_14g
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id


Hari berikutnya

Hanya karena anda tidak pergi keluar, bukan 

berarti anda tidak bisa mengenakan pakaian 

yang bagus, dan merapikan rambut atau riasan 

anda. Mungkin menyenangkan untuk berdandan 

dengan benar setidaknya satu hari dan 

mengingatkan diri sendiri tentang bagaimana

rasanya pergi keluar . Sebentar lagi anda akan

melakukannya lagi , jadi marilah bersiap . 

Tips

Saatnya mengikuti tes COVID -19 gratis hari ini ! 
Jangan khawatir , ini cepat dan mudah .

Pastikan untuk membuka pintu untuk staf dan ikuti
instruksi mereka . 



Hari

Suka belajar

Kembangkan semangat untuk 

belajar. Jika anda melakukannya, 

anda tidak akan pernah berhenti 

tumbuh ð Bertrand Russell

Saya termotivasiuntukmemperoleh

ilmupengetahuanbaru, atau

memperdalampengetahuandan

keterampilan saya yang

sudah ada.

13
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Pertanyaan untuk renungan

01

02

03

Hilary seorang siswa kelas 10 yang benar -

benar memiliki fobia matematika . Setiap

kali sebelum ujian , seperti ada penyakit di

perutnya dan dia harus lari ke kamar kecil

selama setengah jam . Tidak diragukan

lagi , dia selalu gagal dalam ujian . Bahkan

ketika dia bekerja keras, nilai dia masih

dibawah nilai kelulusan .

Itu membuatnya frustrasi dan kecewa .

Tidak ada yang percaya dia bisa

melakukannya , bahkan dirinya sendiri .

Tahun ini, Hilary memiliki guru matematika

baru, Pak Kwok . Dia masih muda, energik

dan peduli kepada murid -muridnya .

Setelah Hilary gagal di ujiannya lagi, Pak

Kwok pun meneleponnya dan

menjelaskan semua pertanyaan ujian

kepadanya dengan sabar . Dia tidak

pernah diperlakukan begitu baik oleh

guru matematika mana pun . "Latihan

membuat sempurna . Tidakkah kamu

percaya ini, Hillary? Saya yakin kamu bisa

melakukannya !ó Pak Kwok

berkata dengan lembut .

Hilary tidak mengatakan apa -apa, tetapi

mulai menangis . Dalam beberapa tahun

terakhir dia belum pernah mendengar

dorongan untuk menyemangati dia . "Aku

benar -benar bodoh ! Aku tidak bisa

melakukan apa -apa . Aku tidak bisa lulus

ujian matematika . Jika aku gagal dalam

matematika , masa depanku tidak ada

harapan ! Aku tidak akan bisa masuk kuliah !"

Pikirannya dipenuhi pesan -pesan yang

menyalahkan diri sendiri . Dia tidak pernah

bisa menemukan jalan keluar .

"Apakah kamu tahu apa artinya `impossible',

Hilary?" Pak Kwok berkata lagi dengan

lembut , "Impossible artinya `I'm possible'!

Kalau kamu sendiri tidak percaya kamu bisa

melakukannya , tidak ada orang lain yang

akan mempercayainya juga! Percayalah

pada dirimu sendiri dan cintai diri sendiri !"

Dia tidak tahu mengapa tetapi setelah

mendengar ini, dia merasa ada kekuatan

yang meluap dari dalam é òAkubisa jadi

berbeda!ódia berbisik pada dirinya sendiri .

Saat dia berlatih matematika di rumah, dia

segera menyadari bahwa dia benar -benar

menikmati memecahkan masalah .

Apa yang menghalangi anda untuk belajar?

Belajar adalah sesuatu yang bisa kita lakukan sepanjang 

hidup kita. Apa yang sedang kamu pelajari sekarang?

Apa yang ada dalam diri anda , pola pikir berkembang atau

pola pikir tetap ?

Sukabelajar



Menikmati

Hari ini kita bisa meluangkan waktu untuk menikmati lagi , dengan teh , sepotong

coklat , atau sepotong buah .

Biasanya , ini dapat dilakukan sebagai latihan kesadaran , dengan menggunakan

jeruk satsuma (ataupun jeruk kecil lain yang bisa dikupas !)

Kita mengambil jeruk lalu menggulungnya di tangan kita , sambil memperhatikan

warnanya yang cerah , beratnya , dan teksturnya yang sedikit kasar .

Kemudian kita perlahan -lahan mengupas jeruk tersebut sambil memperhatikan

sensasi pada kulit kita dan baunya . Kita mungkin akan sadar kalau kita mulai

mengidam jeruk itu dan mulut kita mulai memproduksi air liur. Sungguh

menakjubkan bahwa ini adalah sesuatu yang sepenuhnya dibuat secara

independen oleh alam !

Sudahukursuhuanda?

Ceksuasanahati anda

13
Hari

Putar Video

Sambil mengambil satu demi satu kupasan dan 

memperhatikan betapa halusnya tiap -tiap

bagian tergabung menjadi satu kesatuan , kita

dapat perlahan -lahan mengkonsumsinya dan 

mengamati sensasinya ; nikmati kontras dari

rasanya dan rasa kepuasan yang bertahap .

Sukabelajar

Latihanhari ini

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://www.youtube.com/watch?v=DTROE_q6PUc


Hari berikutnya

òTeruslah bergerak , 

bersenang -bersenang , tetap

terhubung dan tetaplah

sehat!ó

Tips



Hari

Kreatifitas

"Kreatifitasdatang

dariprosesmencariyang tak terduga

dan melangkahkeluardari

pengalamankita sendiri"

ð Masaru Ibuka

Saya kreatif, mengonsepsikan

sesuatuyang berguna,

menghasilkan

ide-ide yang

bermanfaat.

14
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Pertanyaanuntukrenungan

01

02

Ada seekor kucing kecil yang suka duduk

di bawah sinar matahari . Dia tinggal di

sebelah kelinci tetangga yang sedang

menanam pohon di kebun . Pohon itu

tumbuh begitu besar sehingga menutupi

taman si kucing dan menghalangi sinar

matahari . Kucing itu menjadi kesal dan

pahit seiring dengan waktu , dia marah

pada kelinci dan membenci pohon yang

menghalangi jalannya .

Suatu hari dia mengetuk pintu kelinci

dengan keras, dan berteriak padanya

untuk menebang bagian pohon yang

ditumbuhi semak .

òMaafkan aku , kucing , aku tidak

menyadari itu menghalangi mataharimu .

Tapi sebenarnya , pohon ini sangat aku

sayangi . Aku dan pasanganku

menanamnya bersama sebelum dia

meninggal .ó

Si kucing tiba -tiba merasa tidak enak

karena berteriak . "Oh maaf , aku tidak

tahu sebelumnya ."

òSebenarnya , pohon itu juga

menghalangi sinar matahariku . Tapi

aku tidak mungkin menebangnya .ó

kelinci mengakui .

"Daripada menebangnya , bagaimana

kalau kita mencari cara baru untuk

menikmati matahari bersama ?ópikir si

kucing .

Kemudian mereka bersama -sama

memanjat ke atas pohon dan

membangun rumah pohon , dimana

mereka bisa duduk di bawah sinar

matahari dan berbagi kenangan indah

sepanjang hari . Hewan -hewan lainpun

terkesan melihatnya dan jadi sering

bergabung untuk makan -makan dan

bersenang -senang bersama disana .

Mereka hidup bahagia selamanya ,

dengan kucing , kelinci , dan teman -

teman baru mereka menikmati

matahari sementara pohon terus

mekar .

Pikirkan tentang suatu persoalan dalam hidup anda yang mungkin

mengganggu anda . Apakah ada cara baru dan kreatif untuk

menyelesaikannya ?

Apakah ada aspek dalam hidup anda dimana anda ingin mencoba

memakai lebih banyak kreatifitas ? (misalnya hobi , pekerjaan , 

waktu luang , dll .)

Kreatifitas



Hari istirahat

Sudahukursuhuuanda?

Cek suasanahati anda

Kreatifitas14
Hari

PutarVideo
Latihanhari ini

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?=id
https://www.youtube.com/watch?v=JxtIZRdC4ZU


Hari berikutnya

Di hari istirahat , cobalah

untuk melepaskan diri

dari media sosial , pergi spa 

untuk 30 menit , atau nikmati

meditasi 10 menit .

Coba catat wawasan yang anda

dapat selama anda bebas dari

media sosial .

Tips



Hari

Kejujuran

Menjadi jujur mungkin tidak 

mendapatkanmubanyak teman, tetapi itu 

akan selalu membuatmumendapatkanteman

yang benar. ð John Lennon 

Saya jujur pada diri sendiridan orang lain,

saya menampilkan diri dan reaksi saya yang

sejatikepadasetiaporang, dan sayabertanggung

jawabatastindakansaya.

15
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Pertanyaanuntukrenungan
Ada orang mengatakan bahwa "kejujuran adalah dasar dari kepercayaan ". 

Menurut anda , seberapa pentingnya kejujuran dalam hubungan atau

persahabatan ?

Ceritapagi
Pada hari Minggu sore yang riuh, Charlie pergi
ke restoran lokal yang sibuk dengan beberapa
sahabatnya setelah memenangkan
pertandingan sepak bola persahabatan .
Karena dia ekstrovert, Charlie selalu menjadi
pusat keseruan di kelompoknya . Restoran yang
ramai membumbui suasana dengan lebih baik ,
jarak antar meja rapat dan Charlie menikmati
kebersamaan dengan semua orang .

Saat mereka hendak meninggalkan restoran ,
Charlie tanpa berpikir mengambil semua
benda yang ada dalam jangkauannya sambil
fokus melanjutkan percakapan intens mereka
tentang Liga Premier . Ketika mereka tiba di
halte bus, salah satu temannya berhenti dan
menatap tas jinjing yang dipegang Charlie . Dia
mengerutkan alisnya dengan bingung dan
bertanya , òAku 100% yakin kamu sebelumnya
tidak membawa tas ini. Dapat darimana ini?"
Charlie juga terkejut karena dia memegang tas
yang bukan miliknya . Dia mengintip ke dalam
dan menemukan laptop kecil dan memory
stick.

Tanpa ragu -ragu, Charlie bergegas kembali ke
restoran dan melihat seorang wanita muda
sedang tampak cemas dan khawatir di antara
kerumunan . Dia bertanya kepada wanita itu
apakah tas itu miliknya . Wanita itu menangis,
òYa,ini milikku, terima kasih! Besok
deadline tesis master saya dan selama
setengah jam terakhir saya pikir saya tidak
akan lulus. Saya berhutang dan akan selalu
berterima kasih atas bantuan anda .ó

Charlie menggaruk -garuk kepalanya dan
tersenyum canggung, karena dia tahu itu
salahnya telah mengajak wanita itu naik
rollercoaster emosional, namun wanita
itu sepertinya terlalu senang dengan
'bantuannya' .

Setelah dia tenang, dia bertanya karena
penasaran, "Jadi, di mana kamu
menemukannya?" Charlie tahu bahwa
mengatakan yang sebenarnya akan
mengecewakan wanita itu, tapi dia merasa
bersalah dan memutuskan untuk menjelaskan
peristiwa terjadinya secara detil . Dia meminta
maaf dengan tulus atas kecelakaan itu dan
menawarkan untuk mentraktirnya secangkir
kopi .

Tanggapan Charlie mengejutkan wanita itu
karena dia tahu Charlie tidak berkewajiban
untuk mengatakan yang sebenarnya . Setelah
dikhianati berkali -kali oleh teman dan mantan
pasangan , wanita itu merasa dia tidak bisa
mempercayai siapa pun dan selama
bertahun -tahun dia telah belajar untuk
menikmati kebersamaannya sendiri . Namun ,
kejujuran dan ketulusan Charlie telah
membuatnya tercengang , dan dia bertanya -
tanya mengapa orang asing bisa begitu jujur
dan tulus padanya .

Setelah berpikir keras sejenak , wanita itu
tersenyum dan bertanya , "Karena program
magisterku akan segera berakhir , apakah
kamu ingin nongkrong bareng minggu
depan ?"

01

Bisakah anda mengingat saat dimana orang lain memiliki kesempatan untuk

tidak jujur , tetapi dia memilih untuk jujur ? Bisakah anda mengingat suatu

peristiwa dimana anda melakukan hal yang sama ?

Dapatkah anda memikirkan beberapa keadaan ketika berbuat jujur menjadi 

sangat sulit ?

02

03

Kejujuran
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Kegiatan perawatan diri

Putar Video

Ketika kita memiliki lebih banyak waktu , tanpa perjalanan kerja sehari -hari atau

keterlibatan sosial, itu bisa menjadi kesempatan untuk melakukan hal -hal yang

sering kita rasa tidak punya waktu untuk lakukan . Para psikolog percaya bahwa

untuk hadir demi orang lain, kita harus terlebih dahulu melatih kesadaran diri dan

perawatan diri. Seringkali kita tidak memprioritaskan ini.

Perawatan diri melibatkan aktivitas apa pun yang membantu melindungi dan

memelihara kesehatan dan kesejahteraan kita, dan dapat menjadi sangat penting

ketika kita menghadapi periode stres. Jika kita mempraktikkan perawatan diri yang

baik , akan lebih mudah juga bagi kita untuk merawat orang -orang yang kita cintai .

Untuk latihan ini, ambil selembar kertas dan buat daftar hal -hal yang bisa anda

lakukan untuk merawat diri sendiri selama hari -hari ini, betapapun kecilnya . Ini

mungkin termasuk hal -hal untuk tubuh ð seperti olahraga , pertimbangan pola

makan , atau dandan ðataupun hal -hal lainnya .

Sudahukursuhuanda?

Ceksuasanahati anda

Pertimbangkan ritual atau rutinitas 

sederhana yang mungkin anda ikuti 

namun seringkali tidak sempat anda 

lakukan.

Kejujuran

Latihanhari ini

https://www.youtube.com/watch?v=kg_jK7KhVyI
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/350000?lang=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/350000?lang=id


Hari berikutnya

Kesejahteraan fisik juga merupakan bagia

n penting dari perjalanan kesehatan. Manf

aatkan kesempatan ini untuk menjaga atau

membentuk kebiasaan baru agar tetap akt

if secara fisik guna meningkatkan kesehat

an jasmani dan rohani anda

Tips



Hari

Perspektif

Saya memberi saran kepada orang lain

dengan mempertimbangkan perspektif

yang berbeda (dan relevan) dan menggunakan

pengalaman dan pengetahuan saya

untuk memperjelas gambaran

besarnya.

16
Terkadang kita hanya perlu 
mengubah perspektif untuk 
dapat melihat cahaya.

ð Dan Brown
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Pertanyaanuntukrenungan
01

02

03

Apakah penting untuk melihat sesuatu dari perspektif yang berbeda ?

Pernahkah anda melihat sesuatu dari sudut pandang yang berbeda , dan 

perilaku demikian membantu anda ?

Apa saja yang dapat anda lakukan untuk melihat suatu hal dari

beberapa perspektif yang berbeda ? Perspektif apa saja yang bisa

berguna ?

Cerita pagi
Pada suatu pagi yang dingin di Januari 2007, di

satu stasiun metro di Washington, DC, seorang pria

dengan biola telah memainkan 'Chaconne' karya

Bach selama 45 menit .

Dalam kurun waktu itu, sekitar 2000 orang telah

melewati stasiun itu, banyak diantara

mereka menuju ke tempat kerja .

3 menit setelah pertunjukkan dimulai , seorang

setengah baya memperhatikan musisi itu. Dia

memperlambat langkahnya , mendengarkan

sejenak , lalu segera bergegas pergi . 4 menit

kemudian , si pemain biola menerima koin dolar

pertamanya . Wanita itu tidak berhenti , terus

berjalan sambil menjatuhkan koin ke topinya .

Pada menit keenam , seorang pemuda bersandar

ke dinding untuk mendengarkan biola . Dia

kemudian memeriksa arlojinya dan pergi .

Setelah 10 menit , seorang anak berumur tiga

tahun berhenti , tetapi ibunya segera menariknya

pergi saat mereka bergegas pergi . Anak itu terus

memutar kepalanya untuk melihat ke belakang .

Anak -anak lain juga melakukan hal yang sama ,

tetapi tanpa kecuali , ibu dan ayah mereka

menarik mereka pergi .

Setelah 45 menit berlalu , pemain biola itu masih

terus bermain . Hanya 6 orang yang berhenti untuk

mendengarkan sebentar . Kira-kira 20 telah

memberinya uang, tetapi terus berjalan dengan

langkah mereka . Pria itu telah menerima total

sebanyak 32 dolar .

Setelah satu jam, dia berhenti . Tidak ada yang

memperhatikan , tidak ada yang memberi tepuk

tangan . Dan tidak ada yang mengenalinya .

Pemain biola itu sebenarnya tidak lain adalah

Joshua Bell, seorang musisi kelas dunia, dan tidak

ada yang tahu itu dia . Dia telah memainkan

salah satu karya musik paling rumit yang pernah

dibuat , dengan biola yang bernilai lebih dari 3

juta dolar . Hanya dua hari sebelumnya , dia baru

saja memainkan lagu yang sama di Teater

Boston di konser yang terjual habis , dimana

harga setiap tiket lebih dari 100 dolar hanya

untuk mendengarkan dia tampil .

Ini adalah kisah nyata - eksperimen sosial yang

dilakukan oleh Washington Post, yang

bertujuan melihat perspektif , perubahan selera

orang dan prioritas mereka . Ini menimbulkan

pertanyaan -pertanyaan berikut :

Dalam kehidupan kita sehari -hari , jika kita tidak

mengharapkannya , dapatkah kita

memperhatikan keindahan ketika ia muncul ?

Jika demikian , akankah kita berhenti

mengaguminya ? Dalam lingkungan yang tidak

terduga , akankah kita dapat mengenali bakat ?

Dari penelitian ini, apa yang kita lihat adalah ini:

Jika kita tidak meluangkan waktu sejenak untuk

berhenti dan mendengarkan pemain biola top

dunia memainkan salah satu karya musik yang

paling indah , pada salah satu instrumen paling

indah yang pernah diciptakan é

Maka dalam kehidupan kita yang terburu -buru ,

berapa banyak hal yang mungkin kita

lewatkan ?

Hidup memiliki awal dan akhir . Bukankah penting

untuk memperlambat , atau bahkan berhenti

sejenak dan mengagumi pemandangan ?

Perspektif
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PutarVideo

Kisahhidupdarikekuatan

Pikirkan kembali tentang kekuatan -kekuatan yang telah anda baca . Anda dapat

merujuk kembali ke daftar dalam di bagian awal panduan (hari ke-4). 

Bagaimana mereka telah membantu mengatasi tantangan dalam hidup anda ?

Setiap orang pernah menghadapi tantangan dan mengatasinya . Dari belajar

berjalan , berbicara , menemukan keterampilan baru dan mendapatkan teman

baru sejak kecil , hingga mengatasi masalah yang muncul dalam kehidupan sehari -

hari .

Kisah-kisah dari zaman kuno sering berbicara tentang keberanian , kepemimpinan , 

dan kebaikan . Ambil pena dan kertas , atau gunakan ponsel anda jika anda ingin , 

dan pikirkan cerita dari masa lalu anda .

Dengan semangat menjalani petualangan sejarah , coba deskripsikan tentang

tantangan atau hambatan yang pernah anda hadapi , dan tentang kekuatan

yang memungkinkan anda mengatasinya .

Sudahukursuhuanda?

Cek suasanahati anda

Jika anda mau , anda juga dapat

melakukan hal yang sama terhadap

kisah seseorang yang dekat dengan

anda , dan pikirkan kekuatan yang 

mereka tunjukkan . Coba bagikan

dengan mereka !

Perspektif

Latihanhari ini

https://www.youtube.com/watch?v=KOwWiiKxXBQ
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/350000?lang=id


Hari berikutnya

òGunakanlah masa karantina sebagai

waktu berkualitas dengan diri anda

sendiri . 

Makan dengan baik dan tidur dengan n

yenyak .ó

ñ Profesor Terry Lum

Tips



Hari Segala sesuatumemiliki
keindahan, tetapitidaksemua
orang melihatnya.

ð Konfusius

Saya mengenali, mengalamisecara

emosional, sertamenghargai

keindahandisekitarsayadan

keterampilanorang lain.

17
Apresiasiterhadapkeindahan

dan keunggulan
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Pertanyaanuntukrenungan

01

02

03

Saat itu malam Minggu dan Ellie telah belajar giat

untuk ujiannya yang akan datang . Kakeknya khawatir

karena Ellie belum istirahat sejak makan siang .

òKemarilah , Ellie. Kakek punya sesuatu untuk

ditunjukkan padamu .ó Terpesona oleh desain vas

porselen Cina, Kakek ingin berbagi kegembiraannya

dalam mengapresiasi sebuah karya seni yang baru

saja diperolehnya dari sebuah toko barang antik .

Kakek menatap tubuh bulat dan leher silinder vas,

mengagumi bagaimana seni kontemporer dari Dinasti

Ming dapat dinyatakan dengan indah oleh

lekukannya . Keramiknya begitu putih dan berkilau

seolah -olah hampir tembus cahaya , dan pola detail

yang ditelusuri oleh berbagai nuansa biru menunjukkan

kepatuhan fanatik terhadap kualitas dan keunggulan .

Meski tertarik , Ellie ingin fokus menghafal rumus

fisikanya , dan saat dia melambaikan tangan tidak ,

lengannya secara tidak sengaja mendorong vas dan

memecahkannya menjadi beberapa bagian .

òAkué aku benar -benar minta maaf . Aku tahu ini

mungkin tidak mungkin , tetapi aku akan mencoba

yang terbaik untuk mencari vas yang baru untuk

Kakek .óEllie tergagap karena merasa bersalah .

òHei,jangan khawatir tentang itu sayang . Hanya

karena barang rusak, bukan berarti menjadi tidak

berharga .ó Kakek meyakinkan Ellie saat dia

mengambilnya sepotong demi sepotong . òYa,

mungkin dia pecah , tetapi dia masih menyimpan

banyak makna dan sejarah .

Tahu tidak, butuh bertahun -tahun pelatihan,

keterampilan, dan warisan keahlian untuk membuat

vas ini.ó Kakek menunjuk ke detil -detil

desainnya . òLagipula , tidak harus sempurna untuk

menjadi cantik ,ólanjut Kakek sambil dengan lembut

merekatkan kembali potongan -potongan itu. òSemua

bagian halus ini layak untuk cinta dan perhatian kita .ó

òLihat , ini menjadi karya seni baru , seperti Kintsugi!ó

Kakek berkata dengan bangga tentang teknik

merekatnya .

"Kintsugi" Ellie tampak bingung .

òYa,Kintsugi adalah seni Jepang memperbaiki

tembikar yang rusak dengan merekatkannya dengan

emas . Itu dibangun di atas gagasan merangkul

kekurangan dan ketidaksempurnaan . ó Kakek

menjelaskan . Dia berbalik ke arah Ellie dan

melanjutkan ,òKamutahu , Ellie, terkadang kita bertemu

orang atau insiden yang mungkin menghancurkan

kita . Dan kamu mungkin kehilangan sedikit keyakinan

dan harapan untuk sementara waktu , tetapi ketika

kamu menyadari bahwa tidak satupun dari hal -hal ini

akan menghalangi kapasitasmu untuk tumbuh ,

kamu akan mulai mengenali keindahan sejati dalam

diri sendiri ; dan orang -orang juga akan memperhatikan

dan menghargai kekuatan dan ketahananmu ,

bahwa kamu sebenarnya adalah karya seni yang

hidup , unik dan tak tergantikan .ó

òKamutidak harus menjalani kehidupan yang

sempurna untuk menjadi cantik , Ellie. Kakek harap

kamu dapat meluangkan waktu sejenak dan

menghargai kecantikanmu seperti bagaimana halnya

Kakek menghargai kecantikanmu .ó

Apa saja kualitas yang mengagumkan dalam diri seseorang ?

Coba jelaskan sebuah karya seni , lukisan , film, musik yang 

menangkap keindahan dan keunggulan.

Apakah ada sesuatu yang anda hargai yang tidak mendapat

pengakuan yang cukup ? (Misalnya pemandangan , alam , seni , 

kualitas dll ).

Apresiasiterhadapkeindahan

dan keunggulan



Tindakkebaikan

Karena kita berada disini, kita mungkin memiliki sedikit lebih

banyak waktu . Sebagian waktu ini mungkin dihabiskan untuk

memikirkan diri kita sendiri , tetapi ini juga merupakan kesempatan

untuk memikirkan orang lain.

Penelitian telah menemukan bahwa melakukan tindakan

kebaikan dapat meningkatkan kebahagiaan dan keterlibatan

sosial. Mengapa tidak mengambil kesempatan untuk

mencerahkan hari orang lain?

Cobalah pikirkan orang -orang di sekitar anda , teman dan 

keluarga anda , dan apapun yang mungkin mereka hadapi saat

ini. Adakah hal praktis yang dapat anda lakukan untuk

membantu atau membuat mereka bersemangat ðbagaimana

dengan hadiah kecil , kerajinan tangan , atau panggilan suara

atau video untuk melihat keadaan mereka ?

Sudahukursuhuanda?

Cek suasanahati anda

17
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PutarVideo

Atau, anda dapat melakukan 'tindakan

kebaikan yang acak ' dan memberikan

sumbangan amal kecil untuk tujuan yang 

baik . Kebaikan pergi dan datang kembali . 

Mari kita mulai siklus positif !

Apresiasiterhadapkeindahan

dan keunggulan

Latihanhari ini

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/350000?lang=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/350000?lang=id
https://www.youtube.com/watch?v=QU4wTVLK_3I&t=49s


Hari berikutnya

Cobalah untuk mendapatkan sinar

matahari setiap pagi , dan matikan lampu

terang di malam hari . Pagi yang aktif

dengan sinar matahari , dan malam yang 

lebih tenang setelah matahari terbenam

tanpa terlalu banyak terpapar cahaya

buatan dapat membantu kualitas tidur dan 

membantu memastikan pola tidur yang 

teratur .

Tips



Hari

Kebijaksanaan

"Sesaat kesabaran dapat menangkal 

bencana besar. Ketidaksabaran sesaat 

dapat merusak seluruh kehidupan.Ĉ 

ă Pepatah Cina

Saya bertindakdenganhati-hati, 

menghindariresikoyang tidakperlu,

dan mempertimbangkanmasa depan

ketikaberencana.

18



Ceritapagi
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Pertanyaanuntukrenungan

01

02

Seekor tupai muda dan keluarganya

tinggal di sebuah taman . Di suatu hari

yang hangat , dia sedang bermain di

luar di rumput ketika dia melihat

orangtuanya mengumpulkan kacang -

kacang dari pohon . Mereka melakukan

ini tiap hari , membawa tas besar kembali

ke rumah mereka . Tiba-tiba ia pun

merasa lapar , dan ingin memakan

seluruh isi kantong makanan yang

dibawa Ibu Tupai. Tapi Ibu Tupai dengan

lembut menjelaskan bahwa isi tas itu

bukan untuk dimakan sekarang , tetapi

untuk disimpan untuk musim dingin .

òTapi kenapa ? Ada banyak kacang di

pohon sekarang , dan musim dingin

masih sangat jauh .ó

òMusim dingin mungkin masih jauh , tapi

pasti akan datang .ó

Si tupai kecewa , namun ia mengangguk

dan setuju untuk makan sesuatu yang lain

untuk saat ini.

Daun -daun berjatuhan dan udara juga

menjadi semakin dingin . Kebun dan semua

kacang yang ada di pohon telah terkubur

di bawah salju tebal .

Meskipun si tupai tidak bisa bermain di luar ,

dia dan keluarganya duduk di dekat api

unggun sambil makan kacang yang telah

mereka siapkan di musim panas , dan

bahagia dan kenyang sepanjang musim

dingin sambil menunggu musim semi

datang kembali .

Apa saja hal -hal yang ingin anda rencanakan untuk masa depan anda ? 

(Misalnya tujuan pribadi , kesehatan , keuangan , waktu , hobi , keluarga

dan teman ).

Apakah ada rencana masa depan yang penting tetapi mungkin anda

tunda atau lewatkan ? Bagaimanakah anda bisa mulai merencanakannya ?

Kebijaksanaan
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Penguranganmental

Terkadang kita disuruh fokus pada hal -hal baik yang sudah terjadi . 

Namun , para psikolog telah menemukan bahwa membayangkan

sesuatu yang baik yang tidak terjadi juga dapat meningkatkan

emosi kita .

Pertama -tama , coba pikirkan peristiwa kehidupan yang positif , 

dan tuliskan . Apa perasaan dan hasilnya ?

Selanjutnya , coba pikirkan skenario di mana peristiwa itu mungkin

tidak terjadi . Nasib baik apa yang menyebabkan peristiwa positif

itu? Bagaimana mungkin hal -hal berbeda jika itu tidak terjadi ?

PutarVideo

Terakhir , ingatkan diri anda di mana anda

sekarang , dan pertimbangkan bagaimana

perasaan anda tentang peristiwa itu telah

terpengaruh .

Kebijaksanaan

Sudahukursuhuanda?

Cek suasanahati anda

Latihanhari ini

https://www.youtube.com/watch?v=W2nrtvdE2_k
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?lang=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?lang=id


Ada beberapa grup dukungan dan 

obrolan online untuk mereka yang 

menjalani karantina hotel. Lihat

bagaimana orang lain mengatasinya

dan bagikan pengalaman anda . Dan 

jika anda tidak dapat menemukannya , 

buka buku alamat telepon dan teman

media sosial anda untuk saling

mendukung !

Tips

Hari berikutnya



Hari

Kepemimpinan

Pemimpinterhebatbelumtentuorang 

yang melakukanhal-halterbesar. 

Tetapidiaadalahorang yang 

membuatorang lain melakukanhal-

halterbesar. ð Ronald Reagan

Saya bertanggungjawabdan membimbing

timuntukmencapaitujuanyang berarti,

dan memastikanhubunganbaikantara

sesamaanggotatim.

19
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Pertanyaanuntukrenungan

01

02

Joshy seorang anggota sales di
timnya , dan dia ditugaskan untuk
menjemput klien dari bandara . Dia
naik mobil perusahaan yang
dikemudikan oleh anggota staf lain .

Sayangnya , mobil mogok di
tengah jalan , yang berarti tidak
mungkin baginya untuk bertemu
klien tepat waktu . Dia sangat
cemas akan kemungkinan
kehilangan klien dan merusak
reputasi perusahaan .

Dia mulai berpikir dan dengan
tenang memanggil anggota tim
untuk meminta bantuan . òShelby,
saya sedang dalam perjalanan ke
bandara untuk menjemput Tuan
Wong untuk tur lokal sebelum
mengajukan kesepakatan bisnis
kepadanya , tetapi mobilnya

mogok .

Apakah kamu bisa
menjemputnya dari bandara , lalu
saya akan bergabung dengan
kalian di tengah jalan?óShelby
setuju dan langsung pergi ke
bandara .

Joshy kemudian mengatur agar
Uber membawa Shelby dan Tuan
Wong langsung dari bandara ke
beberapa tempat untuk
mengajaknya berkeliling . Dia juga
memberikan arahan dan saran
pada Shelby dimana saja dan
apa saja hal menarik tentang
kota itu.

Joshy kemudian naik taksi ke
outlet di mana dia bertemu Tuan
Wong dan mengobrol sebentar .
Akhirnya , Joshy bisa mencapai
target penjualan dan klien puas .

Ketika ada yang tidak beres , pernahkah anda mendapati diri

anda membeku atau ingin melempar tanggung jawab kepada

orang lain?

Lain kali jika sesuatu terjadi , apa yang dapat anda lakukan

untuk tetap tenang dan mengelola situasi secara efektif ?

Kepemimpinan



Tindakan kebaikan

Filssafat kuno Plato sering dikutip mengatakan , óBerbaik hatilah , 

karena setiap orang yang anda temui sedang berjuang keras".

Banyak orang pandai menyembunyikan perjuangan yang 

mungkin sedang mereka alami . Coba pikirkan seseorang yang 

anda kenal yang mungkin mengalami masa -masa sulit baru -baru

ini.

Bayangkan sejenak kalua diri anda berada di posisi dia , detil

situasi dia , pikiran dan kesulitan yang mungkin dia hadapi . 

Dukungan apa yang mungkin dia butuhkan dari seseorang yang 

peduli padanya , dan apa yang ingin dia bicarakan ? Bisakah

anda memikirkan ide untuk membantu dia ?

19
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PutarVideo

Jika anda mampu , mengapa tidak

menelepon dia untuk memberitahu dia

bahwa anda peduli dan berempati dengan

situasinya , dan menjadi telinga yang 

mendengarkan .

Kepemimpinan

Sudahukursuhuanda?

Cek suasanahati anda

Latihanhari ini

https://www.youtube.com/watch?v=XgJca-FLQP4
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?lang=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?lang=id


Hari berikutnya

Banyak barang dapat dikirim ke kamar

anda , mungkin lebih dari yang anda

pikirkan . Jangan malu untuk

menanyakan tip kepada staf tentang

layanan pengiriman atau bantuan .

Tips

òSaatnya mengikuti tes COVID -19 gratis hari ini !
Jangan khawatir , ini cepat dan mudah .

Pastikan untuk membuka pintu untuk staf
dan ikuti instruksi mereka ."



Hari

Rasa syukur

Bersyukurlahatasapayang andamiliki; 

andaakanmendapatkanlebihbanyak. 

Jika andaberkonsentrasipada apayang 

tidakandamiliki, andatidakakanpernah

merasacukup. ð Oprah Winfrey

Saya bersyukuratasbanyakhal

dan sayamengekspresikanrasa

syukuritu pada orang lain.

20
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Pertanyaanuntukrenungan

01

02

Hujan sedang turun di suatu pagi ketika

dua siswa, Tiffany dan Jessica, tiba di

sekolah dan berjalan ke kelas. Tiffany

menyapa Jessica dengan riang , tetapi

Jessica cemberut dan bertanya ,

òBagaimana kamu bisa tetap dalam

suasana hati yang baik ? Cuaca buruk ,

lalu lintas lebih buruk , dan kita kelas

seharian penuh . Aku mikirnya aja udah

lelah . Belum lagi deadline tugas yang

menumpuk . Aku nggak tahan .ó

Tiffany hanya tersenyum dan menjawab ,

òYa, memang . Kamu benar tentang

semua hal ini. Tapi kenapa aku harus

biarin mereka buat suasana hatiku

buruk?ó

óKamu ngomong apa sih?" Jessica

bertanya dengan cemberut di

wajahnya . òAku nggak ngerti deh .

Gimana lagi aku harus merasakannya ?ó

òDiluar hujan deras , tapi aku bersyukur

punya payung di tasku ketika aku

butuhin banget . Lalu lintasnya buruk ,

tapi aku juga bersyukur bisa naik bus.

Mungkin melelahkan harus duduk

ngikutin kelas demi kelas, tapi aku tetap

bersyukur atas semua kesempatan

belajar ini,óTiffany menjelaskan dengan

sabar .

òSedangkan untuk semua pekerjaan

rumah yang deadlinenya bentar lagi ,

yah, aku juga berterima kasih untuk itu.ó

òHah?!Kamu serius?!ó

òTentu,óTiffany menjawab . òTugas-tugas

ini kasih aku kesempatan untuk

mengkonsolidasikan apa yang udah aku

pelajarin dan berbagi ide -ideku sendiri.

Itu sesuatu yang patut disyukuri bukan ?ó

òWow,ókata Jessica, mengambil waktu

sejenak untuk memikirkan wawasan ini.

òSelama ini aku takut sama hal -hal ini.

Aku nggak pernah mikir kalau mereka

juga bisa jadi sesuatu yang bisa dihargai .

Pantes aja kamu selalu ceria .ó

"Betul sekali. Dan kamu juga bisa

melakukannya .ó

òBeneran ? Gimana caranya ?ó

òMulailah diari buat kamu sendiri . Tiap

hari , tulis sesuatu yang kamu syukuri.

Kemudian , tiap kali kamu merasa sedih ,

baca kembali apa yang udah kamu tulis.

Lihat apakah itu ngasih kamu dorongan

energi positif .ó

Tak lama kemudian , hujan berhenti , dan

matahari bersinar sekali lagi .

Menurut anda , dalam menghadapi kesulitan , apakah anda

lebih mirip dengan Tiffany atau Jessica?

Pikirkan tentang pengalaman anda sendiri mengalami

peristiwa negatif . Apakah ada cara lain untuk menafsirkan

situasi sehingga anda dapat menemukan sesuatu untuk

disyukuri ?

Rasa syukur



Ucapanterimakasih

Akhirnya malam terakhir ! Seperti yang telah kita jelajahi , 

mengungkapkan perasaan syukur dan berbagi dengan orang lain 

dapat bermanfaat bagi kesejahteraan diri kita sendiri , dan juga 

mereka yang kita sentuh .

Bekerja di hotel / pusat karantina seringkali bisa menjadi pekerjaan

yang sulit. Jika ada orang yang ingin anda ucapkan terima kasih

karena telah menjaga anda , mengapa tidak menggunakan sisa

kertas catatan dan amplop untuk mengirimi mereka ucapan terima

kasih dan menyerahkannya ke resepsionis saat anda pergi .

Atau , jika ada orang lain yang sudah membantu anda di masa ini, 

anda juga bisa menulis ucapan terima kasih kepada mereka , dan 

mengirimkannya besok setelah anda keluar .

20
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PutarVideo

Kami berasumsi bahwa tes COVID-

19 anda telah selesai . 

Kami harap anda tetap menjaga

kesehatan anda dengan baik

setelah selesai karantina .

Rasa syukur

Sudahukursuhuanda?

Cek suasanahati anda

Latihanhari ini

https://www.youtube.com/watch?v=KfpDR539hxA
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?lang=id
https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/300000?lang=id


Hari berikutnya

Hari pertama keluar karantina mungkin terasa

sedikit berlebihan atau meresahkan . Jika jadwal

anda terlihat padat setelah anda keluar , mengapa

tidak menjadwalkan sedikit 'me time', agar anda

tidak kehilangan kesempatan untuk menghargai

momen tersebut . 

Jika anda belum membuat rencana untuk bergaul

dengan orang lain, sekarang mungkin saat yang 

tepat untuk mengajak seorang teman untuk bertemu .

Tips



Hari

Keberanian

Saya bertindakataskeyakinan

sayadan menghadapiancaman,

tantangan, kesulitan, dan kesakitan

biarpunsayaragu

atautakut.

21

Tidakadahaldalamhidupini yang perlu

ditakuti; yang adahanyalahhaluntuk

dipahami. Sekarangadalahwaktunyabagi

kita untukmemahami, supayaketakutan

kita berkurang. ð Marie Curie



Ceritapagi

Keberanian
21
Hari

Pertanyaanuntukrenungan
01

02

03

Lexie telah diterima di dua universitas - satu di

negara asalnya di AS, dan satu lagi di Hong Kong .

Ada banyak diskusi antara Lexie dan keluarga

serta teman -temannya demi mengambil

keputusan . Keluarga dan teman -temannya

berpikir lebih baik dia berkuliah di AS saja , karena

lebih akrab secara geografis dan tidak terlalu

menuntut secara finansial . Namun terlepas dari

semua nasihat itu, Lexie menganggap lebih

penting untuk keluar dari zona nyamannya .

Untuk mengeksplorasi sesuatu yang baru , dia

memilih Hong Kong .

Lexie mengalami kejutan budaya yang kuat

setelah mendarat di kota , tetapi ia tetap

bertekad kuat . Dia kadang -kadang menangis

karena rindu kampung halaman , tapi dia pikir

waktu adalah penawar untuk ketidaknyamanan .

Lexie berani dan mencoba membenamkan diri

ke dalam budaya lokal . Dia terus menyesuaikan

diri dan berteman dengan siswa lokal dan

internasional . Dia berpartisipasi dalam program

òkeluarga menerima tamu ó untuk memahami

lebih banyak tentang HK dan budayanya . Dia

percaya bahwa dengan menavigasi dan

menyesuaikan diri dengan budaya dan

komunitas , dia bisa merasakan rasa memiliki dan

pengertian . Tidak hanya itu, Lexie juga berusaha

keras untuk belajar bahasa Kanton dengan

mengikuti kelas dan menonton acara TV lokal .

Setelah beberapa waktu , Lexie mampu

berbincang dalam sedikit bahasa Kanton

meskipun tidak begitu lancar .

Dia tahu pentingnya untuk berbicara bahasa lokal

untuk memahami budaya dan masyarakat .

Suatu hari yang cerah setelah tinggal di HK selama

beberapa bulan , Lexie memasuki sebuah kedai kopi

lokal (char chan teng ). Pada saat yang sama , ada

seorang pria barat tinggi yang mencoba memesan

makanan untuk dirinya sendiri . Dia berusaha keras

untuk menjelaskan pesanannya pada pelayan .

Baru setelah satu atau dua kali mencoba , dia jadi

emosi , berdiri , dan mulai menunjuk dan

memarahinya dengan kata -kata tidak sopan .

òMengapa tidak ada yang berbicara bahasa

Inggris, negara apa ini? Anda harus berbicara

bahasa Inggris!óPelayan itu jelas tidak mengerti

sepatah katapun , tetapi dia terus meminta maaf

dalam bahasa Kanton, dan tampak hampir

menangis .

Lexie berpikir bahwa ini bukanlah sikap yang pantas .

Dia memberanikan diri untuk mengutarakan

pikirannya dan membela pelayan . Dia dengan

tenang berkata , "Jika seseorang berada di tanah air

orang lain, dia harus menunjukkan sopan santun ,

dan tidak menyalahkan mereka karena hanya

berbicara bahasa lokal mereka ". Pria itu tampak

terkejut melihat seseorang berbicara kembali

kepadanya , duduk kembali , dan meminta maaf .

Lexie menerjemahkan permintaan maaf kepada

pelayan dan membantu memesan makanannya

dalam bahasa Kanton . Dia menyadari bahwa dia

telah banyak berubah sejak meninggalkan

kampung halamannya , dan mau tidak mau ,

merasa agak bangga pada dirinya sendiri .

Bisakah anda ingat saat dimana anda menempatkan diri anda

di lingkungan yang baru dan menantang ?

Bagaimana perasaan anda sebelum menerima tantangan itu ?

Apakah anda ingat perasaan puas yang anda rasakan setelah

mengatasi tantangan tersebut ?



Selamat!
Anda telah menyelesaikan Wellcation 21-hari anda ! 

Kami harap anda merasa lebih segar dan semangat

setelah menjalani aktifitas -aktifitas disini dan siap untuk

kembali ke kota dan menemui orang -orang tercinta anda .

Salam hangat untuk anda dan selamat menikmati Hong 

Kong :)

Tolongisi surveiberikut

https://esurvey.csrp.hku.hk/index.php/350005?newtest=Y


Kami harapandaterus

melatihkekuatananda. 

Jika anda

membutuhkandorongan

tambahan, andadapat

memulailagidariawal

sebagaidosisganda

untukkebugarananda.
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Dahulu kala, hiduplah seorang raja yang
memerintah negara yang makmur . Di suatu
pesta , dia bertanya kepada salah satu
pelayannya apakah ada yang bisa dia
lakukan untuk memperbaiki bangsanya , tapi
dia hanya berharap untuk menerima pujian
demi pujian . Pelayan itu berkata , "Yang
Mulia , negara anda memiliki tentara ,
ekonomi , arsitektur , dan sistem medis yang
paling baik di sejarah ." Raja mengangguk
dan tersenyum bangga akan kerajaan yang
telah dibangunnya selama satu dekade
terakhir .

"Tapi saya punya satu nasihat untuk Yang
Mulia ," kata pelayan itu. òUntuk memastikan
semua yang dimiliki negara kita dapat
berkelanjutan , akan sangat membantu jika

Yang Mulia benar -benar dapat pergi ke
antara orang -orang untuk mengetahui
keadaan secara langsung .ó

Raja merasa terganggu dengan apa yang
dikatakan pelayan itu. "Beraninya seorang
pelayan berbicara kepadaku seperti itu!" Dia
pikir. Namun , dia menghabiskan sepanjang
malam untuk merenungkannya dan
akhirnya memutuskan untuk menelan harga
dirinya dan mengikuti nasihat pelayan itu.

Keesokan harinya , dia melakukan
perjalanan ke desa yang jauh dan
mendengar percakapan antara dua wanita .

Seorang wanita mengungkapkan rasa
frustrasinya dan berkata , òSuami aku bekerja
di istana dan aku belum melihatnya selama
berbulan -bulan . Semakin sulit membesarkan
anak kami, bukan hanya karena aku harus
melakukan semua pekerjaan mendidiknya ,
tetapi anakku juga idak memiliki panutan
penting dalam hidupnya . Kami sangat
merindukannya .ó

Ketika raja mendengarnya , dia tahu jauh di
lubuk hatinya bahwa dia yang bertanggung
jawab karena telah memisahkan keluarga ini.
Segera , dia mewajibkan semua karyawan di
negaranya untuk pulang setidaknya setiap
akhir pekan jika mereka harus bekerja jauh
dari rumah .

20 tahun kemudian di upacara penobatan ,
raja menyerahkan mahkotanya kepada
penggantinya . Raja muda itu berpidato
ketika dia dinobatkan , òSayaterutama ingin
berterima kasih kepada ayah saya . Dia telah
mengajari saya apa artinya menjadi berani
dan rendah hati . Tanpa dia menjadi
panutan di masa kecil saya , saya tidak akan
pernah sampai di tempat saya hari ini.óRaja
tua itu senang , karena dia tahu jika dia tidak
mendengarkan nasihat pelayannya malam
itu, dia tidak akan pernah menemukan
seorang pemuda yang terhormat , rendah
hati , dapat diajar , berani dan teliti sebagai
penggantinya .

Dapatkah anda memikirkan contoh kerendahan hati palsu ?

Dapatkah anda memikirkan contoh seseorang yang tulus menunjukkan

kerendahan hati padahal mereka bisa saja sombong ?

03 Apa saja manfaat dari kerendahan hati ?

04 Mengapa kerendahan hati begitu menarik ?

Kerendahanhati
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Dua orang teman , Danny dan Heidi,
sedang pergi keluar untuk makan siang .
Mereka duduk di meja dan sedang
memutuskan apa yang harus dimakan .
Heidi menjulurkan kepalanya di sekitar
papan menu . "Kamu nggak pesan
daging sapi?ó

òNggak , paket kari vegetarian ini
kedengarannya enak .óDanny menunjuk
pada menu . òSebenarnya , aku lagi mikir
untuk jadi vegetarian selama sebulan .
Udah berjalan seminggu dan sejauh ini
baik -baik aja .ó

Heidi terkejut . "Apa ! Kenapa !? Daging itu
kan yang paling enak ! Kedengarannya
serem ," dia bergidik .ò

òAwalnya aku juga mikir gitu . Tapi aku
baca beberapa artikel tentang potensi
manfaat bagi kesehatan dan lingkungan ,
lalu aku pikir ðkenapa nggak ?ó
òKamu gimana bisa dapat protein yang
cukup !óHeidi mengerutkan hidungnya
dengan ragu .

òSebenarnya , ada berbagai macam
sumber protein nabati , seperti kacang ,
tahu , dan bahkan daging tiruan yang
enak . Sama untuk nutrisi lainnya koq . Aku
percaya yang penting adalah diet
seimbang ð bukan apakah sumbernya
berasal dari tumbuhan atau hewan .ó

óApa hubungannya sama lingkungan ?"
óKamu bisa baca sendiri . Sepengertian aku ,
dibanding beternak , bercocok tanam
memakan lebih sedikit air dan tempat ,
dibutuhkan lebih sedikit tanah dan air untuk
bercocok tanam daripada hewan , dan
banyak produksinya sebenarnya digunakan
untuk memberi makan ternak , bukan
manusia ."
òOhgitu ? Aku belum mempertimbangkan ini
sebelumnya ."

Seorang yang tidak dikenal dari meja
seberang mendengar percakapan mereka
dan menimpali . óBah!Saya tidak peduli
tentang semua itu. Bacon luar biasa dan
saya akan makan apa yang saya suka,
terima kasih banyak ." Dia mengunyah
daging di sumpitnya untuk menekankan .

Dani berkedip . "Um. Oke . Terima kasih, pak ."
óNgomong -ngomong .." kata Heidi,
"Alasanmu masuk akal .óDia mengerutkan
bibirnya dan mengetukkan jarinya di
dagunya .òAku rasa aku bakalan melakukan
penelitian begitu pulang rumah . Mungkin
aku bakal coba , katakanlah ... satu hari
dalam seminggu .ó
óBagus tuh ," Danny tersenyum hangat . óAku
mengapresiasi kamu dengerin aku , terutama
ketika kita tidak setuju .ó
Heidi tertawa dengan binar di
matanya . óAku emang punya pendapat
yang kuat . Tapi bukan berarti aku nggak
bisa belajar sesuatu yang baru , atau terbuka

untuk berubah ."

Pikirkan keyakinan atau opini dimana anda tidak setuju dengan

teman atau keluarga anda . Menurut anda bagaimana mereka bisa

sampai pada sudut pandang mereka ? Bagaimana anda tiba di 

tempat anda ?

Biasanya apa reaksi anda ketika anda bertemu seseorang dengan sudut

pandang yang berbeda dari anda sendiri ?

Pertimbangan
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Angelinabaru saja tiba di Hong Kong dari Inggris di
tengahgelombangketigaCOVID-19. Perjalananini telah
membuatnyamenyadari rasa sayangdi komunitasnya
padasaatyangpalingsulit.

Saat keberangkatan, dia sangat ketakutan ketika
melihat orang-orang di sekitarnya mengenakanalat
pelindungdiri, masker,kacamata, dan sarungtangan.
Namun dia sendiri tidak bisa membeli masker dari
Inggriskarenasemuanyaterjual habis. Dia hanyabisa
memakaisatumaskeryangdiberikanoleh temannyadi
bandara. Dia belum pernahmerasakanketakutanyang
begitu besarsebelumnya; jantungnyaberdebarsangat
kencang saat dia menunggu keberangkatannya.
Angelina diberitahu oleh orangtuanya untuk tidak
melepasmasker dalam situasi apapun, bahkan ketika
diaperlumakan. Dandia jugadiingatkansekaliataudua
kali untuk menjauh dari siapapun ketika dia sendiri
sedangmakan.

Saat dia sedangmengunyahsandwich,menggantung
masker di telinga kirinya, maskernya tidak sengaja
terlepas dan jatuh ke lantai yang kotor. Dia merasa
hancurkarenaitu satu-satunyamaskeryangdia miliki,
dandia tahu dia akanmendapatmasalahtanpamasker
itu. Dia duduk disanadan menangisdengantangandi
wajahnya. Air matanyamengalirlewatantarajari-jari.

Tiba-tiba, dia mendengar suara ini, "Hei". Dia tidak
yakin apakah dia mendengar seseorangkarena dia
hanya menangis dengan keras. Dia mendongak dan
melihatseorangpetugaskebersihan.

Petugas kebersihan bertanya : "Ada apa ?ó
Angelina melihat ke masker yang ada di
lantai dan terisak . Petugas kebersihan
menjawab , "Sayang , jangan khawatir , ikut
aku .ó

Angelina kebingungan , tetapi dia tetap
mengikuti petugas kebersihan . Berjalan
melewati toko dan kursi kosong , mereka
berhenti di pintu masuk sebuah pintu . "Tunggu
disini." kata petugas kebersihan . Angelina
berdiri di sana melihat sekeliling . Petugas
kebersihan keluar dengan masker di
tangannya dan berkata , òIni adalah hadiah
dari cucu perempuan saya , dan saya pikir ini
akan terlihat bagus untuk anda . Semoga
penerbanganmu aman , sayang .ó
Angelina menangis terharu dan ketika dia

ingin mengungkapkan rasa terima kasihnya
dengan pelukan , dia mendengar wanti -wanti
orangtuanya di kepalanya , ójagajarak ,
Angelina" . Jadi dia tidak memeluk petugas
kebersihan . Namun dia berterima kasih
padanya dan iapun pergi ke aula
keberangkatan dan tiba kembali ke Hong
Kong dengan selamat .

Pengalaman ini membuat Angelina untuk
lebih menghargai hidup dengan melihat hal -
hal kecil yang terjadi dalam hidupnya .
Bantuan kecil sudah bisa menjadi sesuatu
yang kuat dan berdampak bagi kehidupan
orang -orang selama masa -masa sulit. Dia
berjanji pada dirinya sendiri untuk
menyebarkan sedikit cinta dan kepedulian
kepada orang -orang di sekitarnya , tidak
peduli siapapun mereka .

Apakah anda bisa ingat saat seseorang menunjukkan kemurahan

hati pada anda lewat tindakan kecil ?

Seringkali kita menerima begitu saja tindakan cinta kecil dari

orang -orang di sekitar kita . Apakah anda bisa ingat saat dimana

orang yang anda cintai melakukan sesuatu untuk anda yang tidak

terlalu anda sadari saat itu ?

Rasa sayang
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