Glosarium Istilah Kunci: Memahami Bahasa Kisah Hidup
Anda

Selamat datang dalam perjalanan untuk menemukan kekuatan terbesar yang Anda miliki:
kemampuan untuk menulis kisah hidup Anda sendiri. Dokumen ini adalah sebuah glosarium
sederhana yang dirancang untuk membantu Anda memahami istilah-istilah inti dari psikologi
naratif—ilmu tentang bagaimana cerita membentuk siapa diri kita. Dengan memahami kosakata
ini, Anda dapat mulai melihat dan membentuk kisah hidup Anda dengan lebih sadar. Ini adalah
langkah pertama yang kuat untuk mengambil pena dan menjadi penulis yang berdaya atas takdir
Anda sendiri.

Konsep Fondasi

Identitas Naratif (Narrative Identity): Ini adalah kisah hidup internal yang terus berkembang
yang kita semua bangun untuk menyatukan masa lalu, masa kini, dan masa depan kita. Untuk
benar-benar memahaminya, bayangkan kepribadian Anda seperti sebuah bangunan. Menurut
psikolog Dan P. McAdams, ada tiga lapisan:

« Tingkat 1: Fondasi (Sifat Anda). Ini adalah sifat-sifat umum Anda, seperti introversi atau
keramahan. Sifat ini stabil dan penting, seperti fondasi beton sebuah rumah, tetapi tidak
menceritakan kisah tentang siapa yang tinggal di dalamnya.

« Tingkat 2: Ruangan (Kepedulian Anda). Ini adalah tujuan, nilai, dan keyakinan Anda. Ini
adalah ruangan-ruangan di dalam rumah—kantor tempat Anda meraih prestasi, dapur tempat
Anda merawat orang lain. Ruangan ini memberikan konteks dan tujuan pada struktur.

« Tingkat 3: Kisah (Identitas Naratif Anda). Ini adalah lapisan yang paling dalam—kisah
tentang orang yang tinggal di dalam rumah itu. Inilah yang menyatukan semua ruangan dan
menjelaskan bagaimana fondasi itu diletakkan. Identitas naratif Anda adalah cerita yang Anda
ceritakan pada diri sendiri untuk menjawab pertanyaan fundamental: “Siapa saya?”

Tema-Tema Sentral dalam Alur Cerita Anda
Setiap kisah hidup memiliki tema-tema yang berulang, dan mengenali tema-tema ini adalah kunci
untuk memahami dampaknya pada kesejahteraan kita.

Penebusan (Redemption)

Ini adalah alur cerita di mana hasil yang positif atau pertumbuhan muncul dari peristiwa yang
negatif (Aneg — Bpos). Narasi ini adalah tentang mengubah penderitaan menjadi kebijaksanaan
atau kegagalan menjadi pelajaran berharga. Ini adalah keyakinan bahwa racun dapat diubah
menjadi obat.

Contoh: “Kecelakaan itu adalah hal terburuk yang pernah terjadi padaku, tetapi karena peristiwa
itu, aku belajar untuk lebih menghargai hidup dan menjadi orang yang lebih kuat”



Kontaminasi (Contamination)

Ini adalah kebalikan dari penebusan, di mana sebuah peristiwa yang baik atau netral dirusak dan
mengarah pada hasil yang negatif (Apos — Bneg). Analogi yang tepat adalah seperti “tumpahan
minyak yang meracuni segalanya,” menjebak narator dalam rasa sakit dan keputusasaan.

Contoh: “Saya mendapatkan pekerjaan impian saya, tetapi pekerjaan itu justru membuat saya
kelelahan secara mental dan merusak hubungan saya dengan keluarga”

Agensi (Agency)

Ini adalah tema di mana Anda adalah protagonis atau penggerak utama dalam cerita Anda
sendiri. Narasi ini berfokus pada pemberdayaan, pengambilan keputusan sadar, dan secara aktif
membentuk takdir Anda. Pentingnya tema ini sangat besar; penelitian telah menunjukkan bahwa
ketika orang-orang dalam terapi mulai menceritakan kembali kisah mereka dengan rasa agensi
yang lebih besar, pergeseran naratif itu terjadi sebelum gejala klinis mereka membaik. Melihat
diri sendiri sebagai pahlawan dalam pemulihan Anda adalah yang memungkinkan pemulihan itu
terjadi.

Contoh: “Meskipun keadaan sulit, saya membuat keputusan untuk kembali ke sekolah dan secara
aktif membangun karier yang saya inginkan.”

Pasivitas (Passivity)

Ini adalah narasi di mana Anda merasa menjadi korban dari keadaan. Berbagai hal terjadi pada
Anda, bukan karena Anda. Cerita ini ditandai oleh perasaan tidak berdaya, di mana nasib atau
tindakan orang lain menentukan jalan hidup Anda.

Contoh: “Saya tidak pernah punya kesempatan; nasib selalu buruk dan orang lain selalu meng-
halangi jalan saya”

Persekutuan (Communion)

Ini adalah tema yang menekankan pentingnya hubungan, cinta, persahabatan, dan rasa memiliki.
Ini adalah narasi tentang koneksi dan pengalaman bersama, yang mengikat individu pada sesuatu
yang lebih besar dari diri mereka sendiri—ini adalah cerita tentang “kita,” bukan hanya “saya.”

Contoh: “Hal terpenting dalam hidup saya adalah ikatan yang saya miliki dengan teman-teman
dan komunitas saya; kami selalu mendukung satu sama lain.”

Isolasi (Isolation)

Ini adalah tema yang berlawanan dengan persekutuan, yang ditandai oleh kesepian, pengkhi-
anatan, dan kurangnya rasa memiliki atau cinta. Mengingat penolakan sosial terasa sama
menyakitkannya dengan rasa sakit fisik bagi otak kita, narasi isolasi sangat terkait dengan
keputusasaan.

Contoh: “Pada akhirnya, saya merasa benar-benar sendirian dan tidak ada seorang pun yang
benar-benar memahami apa yang saya alami”



Mekanisme Pembuat Makna

Penalaran Otobiografis (Autobiographical Reasoning): Ini adalah proses kognitif di mana
Anda secara aktif “menghubungkan titik-titik” dalam pengalaman hidup Anda. Ini bukan hanya
tentang mengingat apa yang terjadi, tetapi tentang menafsirkan bagaimana satu peristiwa
menyebabkan peristiwa lain dan apa artinya semua itu bagi pembentukan diri Anda. Ada dua
cara utama kita melakukan ini:

+ Kisah Perubahan: Anda menafsirkan sebuah peristiwa sebagai sesuatu yang secara funda-
mental mengubah Anda. (“Perjalanan itu membuka mata saya dan menjadikan saya orang yang

lebih berbelas kasih.”)

« Kisah Stabilitas: Anda menjelaskan sebuah peristiwa sebagai sesuatu yang menegaskan siapa
diri Anda selama ini. (“Tentu saja saya membantu mereka; saya selalu menghargai kesetiaan.”)

Kemampuan ini adalah mesin pembuat makna yang mengubah kronologi sederhana menjadi
cerita yang koheren.

« Tanpa Penalaran: “Pertama, saya kehilangan pekerjaan, lalu saya memulai bisnis.”

« Dengan Penalaran: “Kehilangan pekerjaan itu sangat menghancurkan, tetapi peristiwa itulah
yang memaksa saya untuk menemukan jiwa wirausaha saya dan membangun sesuatu yang
menjadi milik saya sendiri” (Contoh Kisah Perubahan)

Catatan Penutup

Memahami istilah-istilah ini adalah langkah pertama yang kuat untuk menjadi penulis yang sadar
akan kisah hidup Anda. Anda tidak dapat mengubah masa lalu, tetapi Anda benar-benar dapat
mengubah cerita yang Anda ceritakan tentangnya. Ingatlah, ukuran keberhasilan akhir bukanlah
kehidupan yang bebas dari perjuangan, tetapi kehidupan yang kisahnya berani, benar, dan layak
untuk diceritakan.



	Glosarium Istilah Kunci: Memahami Bahasa Kisah Hidup Anda
	Konsep Fondasi
	Tema-Tema Sentral dalam Alur Cerita Anda
	Penebusan (Redemption)
	Kontaminasi (Contamination)
	Agensi (Agency)
	Pasivitas (Passivity)
	Persekutuan (Communion)
	Isolasi (Isolation)
	Mekanisme Pembuat Makna

	Catatan Penutup

