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STRESOR MENGHADAPI 

DAMPAK NEGATIF PANDEMI

DAMPAK TERHADAP KESEHATAN FISIK DAN PSIKIS/MENTAL



DAMPAK POSITIF PANDEMI 
INTERNAL

1. Lebih Peduli Kesehatan dan 

Pola Hidup Lebih Teratur

2. Rumah Lebih Bersih dan 

Tanaman/Hewan Lebih Terawat

3. Hobi Tertunda Terlaksana Saat WFH

4.  Banyak Waktu Untuk Beribadah

5. Waktu Berkualitas Dengan Keluarga

6. Mengurangi Pengeluaran



DAMPAK POSITIF PANDEMI

EKSTERNAL

1. Polusi Udara Berkurang

3. Seluruh Dunia Bekerja Sama 

Memberantas Pandemi



KESIAPAN MENUJU KENORMALAN BARU
Modifikasi Kiat 5E dari Prof.Dr. H. Boediwarsono, SpPD-KHOM. PGD. Pall.Med (ECU), FINASIM

1. Early Morning

Bangun pagi, ibadah, hirup udara segar di rumah

2. Exercise

Olahraga di rumah 

3. Eating Well

Makanan bergizi, tanpa banyak gula, 

garam dan lemak, hindari NAPZA

4. Enjoy Life

Senang, tenang, hobi, relaksasi, mencari informasi pandemi dari sumber 

terpercaya (Kemenkes, WHO), fokus kebaikan

5. Exposure

Disiplin Masker, Rajin Cuci Tangan, Social/Physical Distancing 1-2 meter



STRATEGI MEMINIMALISIR STRESOR 

MENUJU KENORMALAN BARU

DENGAN

ANALISIS TRANSAKSIONAL



Definisi Stres



ANALISIS TRANSAKSIONAL  TERAPI

Sejarah dan Tokoh

Pemula Eric Berne yg melengkapi praktek 

Psikiatri (kliennya ttg struktur & kepribadian),  

& diperbantukan di AD Amerika Serikat.

Meresume Psiko Analitik dg Erik Erikson di 

California.

Buku: Games People Play  



PENGGUNAAN  TERAPI ANALISIS 

TRANSAKSIONAL

INDIVIDUAL

KELOMPOK lebih cocok

----> TERAPI KONSTRAKTUAL, 

DECISIONAL

MELIBATKAN KONTRAK YG DI BUAT 

KLIEN DG JELAS MENYATAKAN TUJUAN 

& ARAH PROSES TERAPI. 



FOCUS ANALISIS TRANSAKSIONAL

PUTUSAN-PUTUSAN  AWAL 

PUTUSAN BARU 

---> MENGUBAH CARA HIDUPNYA

LANDASAN TEORI:

KEPRIBADIAN YG BERKENAAN DG ...>

ANALISIS STRUKTURAL & 

TRANSAKSIONAL 



KERANGKA  ANALISIS 
Terdapat 3 KEDUDUKAN EGO YG TERPISAH, 

EGO STATE:

- EGO ORANG TUA

Bagian kepribadian yg merupakan introyeksi, 

substitusi orang tua

- EGO DEWASA

Pengolah data & informasi. Bagian obyektif  

kepribadian, mengetahui apa yg sedang terjadi

- EGO ANAK

perasaan-perasaan, dorongan-dorongan, & 

tindakan spontan



EGO ORANG TUA

Critical Parent



Critical Parent

Bertolak Pinggang



Critical Parent        Mengeluh



Critical Parent



Parent         Kebaikan



Parent         Empati



Parent          Memberi Petunjuk



Parent          Membelai



Parent          Mengkritik



Parent        Tidak Dapat Diubah



Parent          Kamu Pemalas



EGO DEWASA / ADULT

Dewasa          Reaksi Jujur



Dewasa          Mendengarkan, gerakan 

wajar



Dewasa          Apa? Kapan? Berapa? Bagaimana 

Caranya?



Dewasa        Menurut Perbandingan



Dewasa        Saya Mengerti



Dewasa        Mencari Informasi



Dewasa         Coba Dulu



EGO ANAK / CHILD

Anak           Merengut



Umum Anak       Angkat Bahu 



Anak          Rewel



Anak        Bebas



Anak Umum           Menang Sendiri



Anak         Takut



Anak          Lebih Baik / Buruk



Anak            Maunya Saya



Anak         Ragu - Ragu



Anak           Saya Tidak Tahu



Anak         Saya Ingin



Adaptasi Anak        Ragu-Ragu



Anak        Menggigit Kuku



PERNYATAAN OPERASIONAL:

MENYAJIKAN KERANGKA DG KATA 

UTAMA YG MUDAH DIPELAJARI:
- ORANG TUA

- ORANG DEWASA

- ANAK

- PUTUSAN

- PUTUSAN ULANG

- PERMAINAN

- SKENARIO

- PEMERANAN

- DICAMPURI

- PENGABAIAN

- CIRI KHAS

• S



ASUMSI ANALISIS TRANSAKSIONAL

Asumsi

Orang bisa belajar mempercayai dirinya 

sendiri, berpikir & memutuskan untuk dirinya 

& mengungkapkan perasaannya.

Tujuan

Membantu klien  membuat putusan baru yg 

menyangkut tingkahlakunya sekarang & 

arah hidupnya. 



TEORI GABUNGAN: GOULDING

• Perintah & Keputusan Awal

• Keputusan-Keputusan yang Mungkin

• Tekanan : Kondisional, positif, negatif  

• Permainan

• Keributan

• Naskah Kehidupan

• Keputusan Kembali



Drama Karpaan

Penuntut                               Penyelamat

Korban



PERAN TERAPIS 

Memberikan perhatian pd masalah didaktik 

& emosional.

Sebagai seorang “guru, pelatih, narasumber  

peranan kuat pd keterlibatan.

Sebagai guru, terapis menerangkan konsep-

konsep seperti analisis struktural, analisis 

transaksional, analisis skenario, dan analisis 

permainan.



TEKNIK & PROSEDUR



Analisis Struktural



Metode Didaktik



Analisis Transaksional

Apapun yang terjadi di antara orang-orang 

melibatkan suatu transaksi diantara orang-

orang melibatkan suatu transaksi di antara 

perwakilan-perwakilan ego mereka. 

Ketika pesan disampaikan, diharapkan ada 

respon. 

Ada tiga tipe transaksi: 

- Komplementer

- Menyilang

- Terselubung.



TRANSAKSI KOMPLEMENTER



TRANSAKSI MENYILANG



TRANSAKSI TERSELUBUNG



TRANSAKSIONAL  ANALISIS



Kursi Kosong



Permainan Peran

Prosedur bisa digabungkan dg psikodrama 

dan permainan peran. 

Bentuk permainan yang lainnya: permainan 

menonjolkan gaya-gaya yg khas:

- ego orang tua yg konstan 

- ego orang dewasa yang konstan

- ego anak yang konstan

Atau permainan tertentu agar klien 

memperoleh umpan balik tentang tingkah 

laku sekarang dalam kelompok.



Pencontohan Keluarga

Analisa struktural, untuk penanganan:

- orang tua yg konstan

- orang dewasa yang konstan 

- anak yg konstan

Klien diminta untuk membayangkan suatu 

adegan yg melihatkan sebanyak mungkin 

orang yang berpengaruh di masa lampau, 

termasuk dirinya sendiri.



Analisis Upacara, hiburan, & 

permainan

Transaksi mencakup pengenalan terhadap upacara 

(ritual), hiburan, permainan yg digunakan dalam 

menyusun waktunya. 

Penyusunan waktu: bahan  merefleksikan putusan 

bagaimana menjalankan transaksi kpd orang lain & 

memperoleh belaian

Transaksi ritual & hiburan belaian  rendah: transaksi 

sosial yg dilakukan orang tua mengakibatkan 

keluhan:

kehampaan, kejenuhan, kekurangan gairah, merasa 

tidak dicintai, rasa tak bermakna



Analisis Permainan & Ketegangan
Suatu pemahaman sifat transaksi-transaksi 

dengan orang lain.

Permainan sebagai rangkaian transaksi 

terselubung komplementer yg berlangsung menuju 

hasil yg  baik & dpt diprakirakan

Hasil dari kebanyakan permainan: perasaan “tdk 

enak” yg dialami oleh pemain.

Belajar  memahami “Penipuan” oleh seseorang & 

kaitan penipuan  dg permainan, putusan, skenario 

kehidupan.



STROKE



Analisis Skenario

Kekurangan otonomi berkaitan dg keterikatan 

individu pd skenario, rencana hidup yg ditetapkan 

pd usia dini sebagai alat untuk memenuhi 

kebutuhan  dari titik yg menguntungkan menurut 

posisi, hidupnya, rencana seumur hidup, yg 

berlandaskan rangkaian putusan & adaptasi, yg 

mirip dg pementasan sandiwara. 

Orang mengalami peristiwa hidup tertentu, 

menerima, mempelajari peran tertentu, 

mengulang, menampilkan peran  sesuai dg 

skenario



BAGAIMANA PERASAAN ANDA?

Aku Senang Aman 

Sentosa - I'am OK..!!

Aku Tidak Senang Aman 

Sentosa - I'am not OK..!!

• Senang, aman, 

sentosa, kreatif, 

penuh harapan. 

Optimisme

• Murung, malas, 

kesal, sedih, 

resah, gelisah, 

amarah

Apakah semua itu mewarnai perasaan & 

sikap Anda bila berhadapan dengan orang 

lain?



Strategi Terapi

Analisis Transaksional mengajak individu 

untuk:

1. Membuat “Adaptif Child” berubah dan 

menyerahkan komando kendali 

kepada “A/D”

2. Mendidik “A” agar mau dan mampu 

melihat, menerima, kenyataan tentang 

diri sendiri dan lingkungan

3. Menyisihkan semua peran dan pesan 

“P” yang merugikan



POSISI HIDUP

AT

1. I'm OK - You're OK

2. I'm OK - You're not OK

3. I'm not OK - You're OK

4. I'm not OK - You're not OK

I'm OK - You're OK




