
Assalamualaikum  Wr. Wb ...                     

Salam sejahtera bagi kita semua. Dan para sahabat LINTAS   HEALING CENTRE  ...                        ☺ 

TIPS MENGATASI RASA KECEWA 

Ini adalah cara cepat untuk mengatasi rasa kecewa yang mendalam,  kecewa adalah emosi 

negatif sumber rasa sakit hati yang mendalam. 

Untuk bisa bangkit cepat dari kekecewaan ada tips jitu dari Harvard bisnis review  

                                   Satu, ambil jeda dan waktu untuk diri sendiri nikmati waktu belajar merelakan dan 

melepaskan. Menerima apa yg terjadi. 

                                  Dua, kelola ekspektasi yang berlebihan. Karena ekspektasi yg berlebihan itu menjadi 

sumber rasa sakit hati yang mendalam. Pastikan kita berharap secukupnya saja. 

                                    Ketiga , fokus pada pelajaran apa yang bisa diambil dari rasa kecewa ini, daripada 

bertanya-tanya Kenapa terjadi dan tidak sesuai dengan harapan ? Lebih baik kita fokus mencari 

pelajaran yang bisa diambil dari semua  ini. 

( misal berpikir,  andaikan aku jadi dia ) 

 

Jika para sahabat kesulitan untuk bisa keluar dari rasa "KECEWA" dan bisa sampai di solusi yang 

di tuju , para sahabat bisa meminta bantuan kepada ahlinya,  psycholog.....       

Tetap semangat sahabat … 

Keep Moving, keep spirit...                           , 

Salam senyum 
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    ☺ 


