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Materi Psikoedukasi : Social Loafing Bandung, 3 Juni 2026
B Pepantare CITAR R K’
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Social Loafing merupakan kondisi ketika individu menunjukkan penurunan usaha atau kontribusi saat
bekerja dalam kelompok dibandingkan ketika bekerja secara mandiri.

Kondisi ini sering kali tidak disadari, namun dapat muncul ketika peran dan tanggung jawab tidak
jelas, ukuran tim terlalu besar, atau individu merasa kontribusinya tidak terlihat secara langsung.

Jika dibiarkan berlangsung secara terus-menerus, Social Loafing dapat berdampak pada
menurunnya produktivitas dan kualitas hasil kerja tim, munculnya ketimpangan beban kerja antar

anggota, serta meningkatnya risiko konflik dan ketidakpuasan dalam tim.

Melalui flyer terlampir, Insan KAI diajak untuk memahami penyebab dan dampak Social Loafing,
serta membangun budaya kerja yang lebih kolaboratif, akuntabel, dan efektif.

www.kai.id




Materi Psikoedukasi : Work Rumination

B o CITAR
Pikiran Tidak

Bisa“Clock Out”2

Kenalan dengan Work Rumination!

i

Bandung, 15 Mei 2026

K24

Kendisi ketika pikiran Terus mengulang
masalah atau kekhawatiran yang sama
tanpa benar-benar menemukan solusi,

Bukan Problem Solving!
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it Contor :

1.8hellla Fajrion, M.P3l, Pslkalog (081393614142)
2 Sarita Fajar Andinl, M.l Paikelog (081515380588)
3.Ridhe Angger, M.Psi, Paikolog (089649354287)

untuk metakukan pendaftaran:

1 ﬂ

Insight

Work Rumination merupakan kondisi ketika seseorang terus memikirkan kembali masalah,
tekanan, atau kekhawatiran terkait pekerjaan secara berulang bahkan setelah jam kerja selesai,
tanpa benar-benar menemukan solusi. Kondisi ini dapat ditandai dengan sulit melepaskanpikiran
tentang pekerjaan, terus mengulang kejadian kerja di kepala, overthinking terhadap komentar atau
konflik di tempat kerja, hingga kesulitan memisahkan urusan pekerjaan dan kehidupan pribadi.

Jika berlangsung terus-menerus, work rumination

dapat berdampak pada menurunnya fokus,

meningkatnya sensitivitas emosional, kelelahan mental, gangguan istirahat, serta penurunan
performa kerja, motivasi, hubungan sosial, hingga kesehatan mental secara keseluruhan. Melalui

flyer terlampir, Insan KAI diajak untuk lebih memahami

penyebab dan tanda-tanda work

rumination, serta mempelajari strategi sederhana dalam mengelola pikiran agar

dapat beristirahat secara mental dan kembali beker;j
lebih optimal.

www.kai.id
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Materi Psikoedukasi :

(), ciri-ciriFoPO

= Penghindaran
sosial
= Safety behaviors.
* Kecemasan
Pra-situasi
Sulit membuat
keputusan
Perasaan tidak
nyaman dan malu
Overthinking
Rendah diri
Perfeksionis

Cara mengatasi

| 44| Pengembangan harga diri dan latihan afirmasi positif

ktif

Fear of Other People’s Opinions (FOPO)

CTRAR

i

Bandung, 29 April 2026
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Fear of Other om» s Opinions

Ketakutan akan Kritik dan Penolakan dari Lingkungan Sosial

FOPO adalah perasaan cemas yang berlebihan tentang
bagaimana orang lain menilai dirimu, diikuti dengan adanya

Dampak FOPO

= Peningkatan
kecemasan, stres,
dan depresi

* Penurunan harga
diri dan
keparcayaan dir

« Isolasi sosial dan
hambatan dalam
hubungan

+ Penurunan kinerja

+ Penghambatan
potensi

+ Kecenderungan
bertindak untuk
meanyenangkan
orang lain

FOPO
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g opini orang lain

ketakutan akan kritik dan penolakan dari lingkungan sosial.

P
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* Kepribadian yang
rendah diri dan
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Tekanan sosial
berupa norma sosial
dan standar ideal
Fokus berlebihan
pada diri sendiri
berupa public self-
consciousness dan
distorsi interpretasi

&
e

.
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" Fokus hal yang bisa
kamu l'kdullkuvl'lu 9
| 1) Rayakan kemajuan kecil

| | ¥ Berani mencoba meski takut

| 18, Inget: Nilaimu tidalk
ditentukan oleh pendapat
erang lain.

Ingat!

Setiap orang berhak memiliki
pendapat. Fokus pada nilai
Daftar selarang! .. kan pada pendlai
Cusk barcod :
n:n:&ﬁ[‘uk atakukan orang lain.
pendaftaran:
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Tirn Psik

1t Contor

Lshallla Fajrien, M.Psl., Psikolog (nsnnwsl.c:)

bid

2 Sarita Fajer Andini, M.Psl, Psikolog (061515380585)
3.Ridho Angger, M.Psi., Peikolog (089649354287

Insight

Fear of Other People’s Opinions (FOPO) merupakan kondisi ketika seseorang mengalami
kecemasan berlebih terhadap penilaian, kritik, atau penolakan dari orang lain. Hal ini dapat

ditandai dengan perilaku seperti overthinking, rasa tidak percaya diri,

kecenderungan menghindari situasi sosial.

perfeksionisme, hingga

Jika berlangsung terus-menerus, FOPO dapat berdampak pada meningkatnya kecemasan, stres,

penurunan kepercayaan diri,

hambatan dalam hubungan sosial,

serta penurunan kinerja dan

potensi. Melalui flyer terlampir, Insan KAI diajak untuk lebih memahami diri, mengelola pikiran,
serta berfokus pada hal-hal yang dapat dikendalikan.

www.kai.id




www.kai.id

i

Materi Psikoedukasi : Johari Windows Bandung, 10 April 2026

- ironocs CITRR

Memahami Diri dan Hubungan dengan

Johari Window

Banedit dan Tips Mengoptimalkan Johari Window
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J 5%
v S
AP,
| ! - KA \

Hidden Self
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Open Self .

Blind Self

Hidden Self

Unknown Self ﬂ.-.__ e L e
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1 Snaime Fegrien, i Pui_ ety { DRIIS3832143) Culou SCAR BATCONH BHkut untuk
# Sariia Pojar Andind, W Fai, Fuciop [GTS13300388) malakukan pendaftaran:
3 Ricihea Amgger, WP Fritsiog (DNBE4RISAINT)

Johari Window merupakan model untuk memahami diri sendiri serta bagaimana individu
dipersepsikan oleh orang lain. Model ini membagi kesadaran diri ke dalam empat area, yaitu
Open Self (diketahui diri sendiri dan orang lain), Blind Self (tidak disadari diri sendiri namun
terlihat oleh orang lain), Hidden Self (diketahui diri sendiri namun disembunyikan dari orang
lain), dan Unknown Self (potensi diri yang belum diketahui). Penerapan model ini dapat
membantu meningkatkan keterbukaan, mengurangi kesalahpahaman, serta memperkuat
komunikasi dan hubungan kerja.

Guna mengoptimalkan pemahaman diri melalui Johari Window, Insan KAI diimbau untuk :
a. Meningkatkan keterbukaan diri secara bertahap dalam komunikasi kerja;

b. Aktif meminta dan menerima umpan balik dari rekan kerja;

c. Menjaga keseimbangan antara transparansi dan batasan pribadi;

d. Mengembangkan potensi diri melalui refleksi dan eksplorasi pengalaman baru.
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Materi Psikoedukasi : Digital Fatigue Bandung, 27 Maret 2026

MLI!
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¥
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Digital Fatigue merupakan kondisi kelelahan mental akibat paparan perangkat digital secara
berlebihan, yang dapat dipicu oleh notifikasi terus-menerus, multitasking, durasi layar yang
panjang, serta tuntutan respons yang cepat. Kondisi tersebut berpotensi menimbulkan
penurunan konsentrasi, kelelahan, gangguan tidur, serta berdampak pada produktivitas dan
keselamatan kerja.

Guna mengatasi kondisi tersebut, pekerja diimbau untuk :
a. Mengatur jeda penggunaan perangkat digital,

b. Melakukan relaksasi dan peregangan ringan;

c. Mengelola prioritas kerja secara efektif.

www.kai.id




Bandung, 13 Maret 2026
Materi Psikoedukasi : Stress Contagion, Ketika Stress Menular di Tempat Kerja

STRESS CONTAGION :

Ketika stress menular di tempat kerja

= ST e

Stres kerja itu umum, Tapi tahukah kamu?
) Stres satu orang bisa “menular” ke tim lewat ekspresi wajah, nada suara,
.

bahasa tubuh, dan suasana hati. Inilah yang di sebut Stress Contagion.

Kapan sering terjadi?

~Target katjs tnggi

~Lingkungan penu keaflik

< Perubahan crganicasi

- Hubungsn 61140 - a16300 tegong
1] d- ' m

Apa yang bisa dilakukan?
- Karlods s19ed pribads dangan sadar

=Kamunikasi tenang & jelos
- Bangun budaya kesja supceti!

Produktivitas turun
- Burneut meningkat
- Psychological safety menurun

- Suasana tim terasa tog.
- Mudah cemas/defensif
- Komunikasi maldn senitif
« Energi & fokus menurun

= Hubungan kerja tidak sehat
- Niat resign meningkat

By Corhre o ey rreeedn i L (s, sl ety Tem
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Daftar Sekarang!
Gulp scan barcnde bt untuk

L St Figrian, ML, Pt (0819908180021
s s pandastar:

2 Saviea Fajar Aecini, PP, Palkoiog 10M1575380586)
11 Richo Angrer, M P, Fukoiog (D8R4 TISTET

Dalam lingkungan kerja, stres merupakan hal yang wajar terjadi. Namun, stres juga dapat
memengaruhi orang lain di sekitar kita. Kondisi ini dikenal sebagai stress contagion, yaitu ketika
stres seseorang “menular” kepada rekan kerja melalui ekspresi wajah, nada suara, bahasa
tubuh, maupun suasana emosi dalam interaksi kerja.

Stress contagion dapat terjadi pada situasi kerja dengan tekanan tinggi, dinamika perubahan
organisasi, maupun hubungan kerja yang kurang harmonis. Jika tidak dikelola dengan baik,
kondisi ini dapat berdampak pada menurunnya produktivitas, meningkatnya kelelahan kerja
(burnout), serta kurang sehatnya hubungan kerja dalam tim.

Melalui flyer psikoedukasi yang terlampir, kami berharap Insan KAI dapat lebih memahami
fenomena stress contagion serta langkah-langkah sederhana yang dapat dilakukan untuk
menjaga kesehatan psikologis di lingkungan kerja. Tim yang sehat bukan berarti tanpa tekanan,
tetapi tim yang mampu mengelola tekanan secara bersama dengan cara yang positif dan
profesional.

www.kai.id




i

Materi Psikoedukasi : Psychological Contract Breach Bandung, 27 Februari 2026

ercoynon |
pocia atasan/
Tusahoon
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-Klarifikasi ekspektasi dan
harapan secara terbuka
=Membangun komunikasi 2 arah
-Fokus pada hal yang bisa 1
dikendalikan - - T
a loyal,
-Jaga konsistensi antard' Kda1a: Z‘:\-\p‘;{an
ucapan dan pekerjaan ada ke
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Dampaknya:
Bukan hanya soal perasaan, breach bisa
berujung pada:

Produktivitas terdampak = ‘
1 Loyalitas Pekerja melemah

% Keterikatan dengan &
J — perusahaan menurun  §8
\ — “Kepercayaan dibangun dari hal - hal yang tidak tertulis,
- /—\‘ dan bisa runtuh ketika harapan tidak tersampaikan™

Jika 'hérapan ini tidak terpenuhi -+ térjadi
Psychological Contract Breach. UNIT ASSESEMENT CENTER

Bagl pekerfa yang membutuhican layanan psikolog), dapat menghubing Tim
Daftar sekarang!

Cukup scan barcode berikut untuk  Baatad
malakukan pendaftaran: L

Paikolog Unit Assessment Centter :
1 Shedtla Fajrien, M.Psi, Paikolog (G81383614142)
2.5arita Fajar Andini, M.Psi,, Psikelog (0815153805561
3Rk Angger, MUPsL, Psikclog (DB9649354287)

Dalam dinamika pekerjaan sehari-hari terkadang terdapat harapan atau ekspektasi yang tidak
tertulis antara pekerja dan perusahaan. Ketika harapan tersebut terasa tidak terpenuhi, kondisi
ini dikenal sebagai psychological contract breach. Beberapa tanda yang mungkin dirasakan
antara lain merasa kurang dihargai, bekerja sekadar memenuhi kewajiban, atau menurunnya
kepercayaan terhadap atasan maupun perusahaan. Jika dibiarkan, kondisi ini dapat berdampak
pada produktivitas, loyalitas, serta keterikatan terhadap perusahaan.

Oleh karena itu, penting bagi kita untuk membangun komunikasi yang terbuka, saling
mengklarifikasi ekspektasi, serta menjaga konsistensi antara ucapan dan tindakan. Melalui flyer
terlampir, Insan KAI diajak untuk membangun komunikasi yang lebih terbuka, menyelaraskan
harapan bersama, serta memanfaatkan layanan psikologis yang tersedia guna menjaga
kesehatan mental dan kinerja secara optimal.

www.kai.id
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Bandung, 18 Februari 2026

Materi Psikoedukasi "F.0.M.O : Fear of Missing Out"

fDanantara

Indonesia ) oThR * " /4 W

F.0.M.0
FEAR OF MISSING OUT

r Y

Ciri - ciri F.C
. kecanduan M het o
Ketertinggalan |

- Membandingan di
{ain yand terlinat i ¢

- Kebutuhan untuk sel
hubung secara onling A
- kesulitan xonsentrasi K

premikirkan sosmed

- Perasaan Kurang puas atds ,-

&
sendiri .‘

. Peningkatan kecemasan
tidur. dan depresi
- penurunan harga dir i

gacara langsung
- penurunan produktivita
. perilaku impulsive dan
- Penggunaan sosialm
berlebihan

Cara Menga

1i Parggunaan dan

UNIT ASSESEMENT CENTER =

[Bagi pekerja yang membutubkan Byanan psikologi,
dapat menghubungi Tirm Psikelog Uinit Assessment Center:

Daftar sekarang! ;
1. Sheila Fajrien. M Psi, Pikolog (081303614142) Cukup scan barcode berikut il
2. Sarita Fajar Andiini. M Psi. Psikcag (081515180586) untuk melakukan pendaftaran: PO
3. Ridho Angger, M Psi, Peioiog (089649354287)

Fear of Missing Out (FOMO) adalah perasaan cemas atau gelisah karena menganggap orang
lain memiliki pengalaman yang lebih memuaskan dan lebih baik, umumnya dipicu oleh paparan
media sosial orang lain yang terlihat “sempurna”. Hal ini dapat terlihat dari kebiasaan terus

memantau informasi, membandingkan diri, sulit berkonsentrasi, serta munculnya rasa kurang
puas terhadap diri sendiri.

Jika berlangsung terus-menerus, FOMO dapat berdampak pada meningkatnya kecemasan,
gangguan tidur, penurunan kualitas interaksi sosial, serta menurunnya fokus dan produktivitas
kerja. Melalui flyer terlampir, Insan KAI diajak untuk lebih bijak menggunakan media sosial,
mengurangi perbandingan sosial, serta berfokus pada aktivitas dan tujuan pribadi.
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Bandung, 30 Januari 2026

Materi Psikoedukasi : "Career Pleateu Anxiety"

Karier berkembang bukan
hanya soal jabatan, tapi
juga soal peran, kontribusi,
dan makna bekerja.

PERNAH MERASA...

* Sudah lama bekerja, tapi
posisi “di situ-situ saja”?

* Melihat rekan satu
angkatan sudah jauh
melangkah?

* Mulai bertanya,
“Sebenarnya karir saya
arahnya ke mana?”

APA YANG BISA
DILAHURAN?

« Reframing karier: naik jabatan

NENAPA BISA TERIADI? IV

* Struktur organisasi yang

= Penurunan motivasi

terbatas
* Kesempatan promosi
yang tidak merata

bekan patu-satirrya bentuk
kepercayaan diri pergembangan
+ Stres berkepanjangan
dan kelelahan mental
= Kehilangan makna

* Ekspektasi pribadi yang bekerja
tidak lagi selaras dengan
realita

UNIT ASSESEMENT CENTER

Bagi pekerja yang membutuhkan layanan pslkolcgl, dapat menghubung| Tim
Peiniog Unit Assessment Conter |

1.5heilla Fagrien, M. Psi, Psikolog (081393614142)

2.Sarita Fajar Andini, M.Psi, Psikolog (0815153505086)

3, Ridho Angger, MPsl, Pelintog (089649354287

Daftar sekarang?
Cukup Scan barcode berikut untuk
melakukan pendaftaran:

Career Plateau Anxiety merupakan kondisi ketika pekerja mengalami perasaan stagnasi karier
meskipun telah memiliki pengalaman, kompetensi, dan kontribusi yang memadai. Kondisi ini
dapat muncul secara bertahap dan berpotensi berdampak pada penurunan motivasi kerja,
kepercayaan diri, meningkatnya stres, serta berkurangnya makna dalam bekerja.

Melalui kegiatan ini, pekerja diharapkan memperoleh pemahaman mengenai dinamika dan
dampak career plateau serta disertai strategi pengelolaan karier yang adaptif, termasuk
reframing pengembangan karier, penguatan peran dan kontribusi kerja, serta pengelolaan
emosi dan ekspektasi diri secara sehat guna mendukung keberlanjutan pengembangan karier di
lingkungan PT Kereta Api Indonesia (Persero).

www.kai.id
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Materi Psikoedukasi "People Pleasing at Work: Being Professional Without Losing
Yourself

Bandung, 13 Januari 2026

indonesia CITAR
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People Pleasing di lingkungan kerja merupakan kecenderungan untuk selalu mengatakan “iya”,
sulit menolak, serta mengutamakan kenyamanan dan kebutuhan orang lain demi menghindari
konflik atau penilaian negatif. Tanpa disadari, pola ini kerap dianggap sebagai sikap profesional,
padahal dalam jangka panjang dapat mengaburkan batasan diri dan menimbulkan tekanan
psikologis.

Kondisi tersebut berpotensi menyebabkan beban kerja berlebihan, kelelahan emosional,
penurunan fokus dan kualitas kerja, hingga ketidakseimbangan dalam hubungan kerja. Melalui
flyer psikoedukasi terlampir, kami mengajak Insan KAI untuk belajar menetapkan batas yang
sehat, bersikap asertif secara profesional, serta menyadari bahwa menjaga kesehatan mental
merupakan bagian dari kinerja dan profesionalisme.

www.kai.id
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