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1. Senior Resident diharapkan dapat mempersiapkan segala 
 keperluan dalam kegiatan, seperti persiapan materi, tempat  
 yang kondusif dan sinyal yang mendukung, serta persiapan  
 perangkat yang  digunakan.
2. Pakaian yang sopan dan rapi, untuk perempuan diharapkan  
 tidak memakai kerudung bergo
3. Senior Resident diharapkan dapat hadir tepat waktu 
 maksimal 10 menit sebelum kegiatan dimulai (sebelum   
 InsanAsrama hadir);
4. Bagi Senior Resident  yang berhalangan  hadir  pada  jadwal  
 kegiatan yang telah ditentukan diharapkan dapat kon�rmasi  
 di WhatsApp Group lorong dan dapat melakukan 
 pertemuan pengganti di waktu yang lain sesuai dengan 
 kesepakatan dengan Insan Asrama;
5. Senior  Resident  diharapkan   dapat  memberikan  arahan   
 kepada Insan Asrama yang berhalangan hadir untuk 
 menyiapkan surat izin dan melakukan kon�rmasi 
 ketidakhadiran maksimal H-1 kegiatan melalui link yang   
 telah disediakan (terlampir);
6. Senior Resident diharapkan dapat memastikan status 
 perizinan Insan Asrama maksimal 6 jam sebelum kegiatan 
 dimulai melalui spreadsheet yang dapat diakses pada    
 ipb.link/status-perizinan-insan-asrama
7. Senior Resident wajib mengikuti kegiatan bre�eng sebelum  
 kegiatan rutin asrama yang  waktunya akan  diinfokan  lebih  
 lanjut.



1. Insan Asrama diwajibkan  untuk menghadiri  kegiatan  rutin  
 asrama 100%
2. Alasan ketidakhadiran yang diizinkan karena alasan 
 akademik, kepentingan keluarga, sakit, dan kemalangan
3. Insan  Asrama  yang  berhalangan  hadir  diwajibkan  untuk   
 membuat surat perizinan dari  institusi maupun  organisasi   
 yang  bersangkutan  atau menggunakan  format  surat izin   
 yang terlampir pada ipb.link/format-surat-izin yang 
 ditujukan kepada kakak Senior  Resident  setiap lorong  dan  
 mengisi link kon�rmasi ketidakhadiran maksimal H-1 
 kegiatan
4. Insan  Asrama  yang  berhalangan   hadir  diwajibkan  untuk  
 mengerjakan penugasan yang diberikan kakak Senior 
 Resident setiap lorong sebagai pengganti
5. Insan Asrama diwajibkan untuk hadir tepat waktu dan dapat  
 mengaktifkan �tur video selama  kegiatan  berlangsung  jika  
 terdapat kendala
6. Insan Asrama diwajibkan untuk mengikuti segala peraturan  
 yang ditetapkan  dan dapat  menjaga  perilaku  serta  nama  
 baik institusi



1. Jam interaksi adalah pukul 03.00-22.00 WIB, selain jam 
 tersebut dilarang, kecuali dalam keadaa n dan t erdapat  hal  
 yang bersifat mendesak
2. Grup Whatsapp lorong hanya dibuat oleh kakak SR
3. nteraksi dalam grup menggunakan bahasa yang sopan dan  
 dilarang menyebar  foto/video  asusila  serta   menyinggung  
 SARA
4. Peserta  grup  dilarang  berjualan  dan   mengirim  hal  yang 
 bersifat spam lainnya di grup
5. Peserta grup  diwajibkan u ntuk  mengganti   display  nama  
 menggunakan nama lengkap
6. Setelah masuk grup, insan asrama diharapkan dapat 
 berkenalan dengan format Nama Lengkap_NIM_Kelas
 PKU    

“Jangan karena banyaknya amanah yang diambil 
menjadikan kita sebagai orang yang tidak amanah”



















Produktif adalah sebuah cara untuk mendapatkan hasil yang diinginkan 
dengan sedikit waktu dan sedikit usaha. Produktivitas adalah berapa 
jumlah output yang dihasilkan dalam waktu tertentu. Produktivitas 
adalah suatu ukuran yang menyatakan bagaimana baiknya sumber-
daya diatur dan dimanfaatkan untuk hasil yang optimal. Misalnya jika 
kita seorang penulis, maka seberapa banyak tulisan yang diselesaikan 
dalam satu satuan waktu   

Produktif : Fokus dengan target dan tujuan,  merasakan  kemajuan  dari  
    kegiatan yang kita lakukan, ini membuat kita jadi lebih sehat  
    mental.
Sibuk  : Melaksanakan sesuatu yang tidak terarah, tidak merasakan  
    sense of progressive

Tidur

Kerja (Active Income)

Perubahan Nasib 
(beribadah, berosialisasi, 
melakukan hobi, refreshing, 
dan lan-lain)

Sibuk Produktif



Produktivitas ternyata tidak tergantung dengan waktu. Banyak orang 
yang mempunyai waktu banyak namun dia tidak menghasilkan suatu 
output. Kita memiliki waktu yang sama tapi output yang dihasilkan oleh 
setiap orang bisa berbeda-beda. Agar kita bisa menjadi produktif kita 
perlu mengelola ketiga hal di bawah ini yaitu Atensi, Waktu, dan Energi. 

Kita perlu mengelola waktu kita dengan baik, karena waktu kita yang 
terbatas. Kita perlu memasukkan aktivitas-aktivitas yang penting dan perlu 
dikerjakan di setiap waktu kita. Waktu lebih berharga daripada uang, karena 
kita tidak bisa menghemat waktu berbeda dengan uang yang bisa kita 
hemat. Untuk dapat mengelola waktu dengan baik maka kita harus perlu 
mengetahui kegiatan yang perlu kita lakukan.

Kita perlu mengelola energi kita dengan baik agar kita mempunyai daya 
dalam melakukan pekerjaan kita, dapat dilakukan dengan 
menyeimbangkan kehidupan kita dengan baik, makan makanan yang 
bergizi, berolahraga dan istirahat yang cukup untuk dapat mengelola energi 
dengan baik. Mengelola energi menjadi penting karena energi merupakan 
sumberdaya yang terbatas. Menurut siklus ultradian kita hanya bisa fokus 
selama kurang lebih 90 menit, setelah itu perlu ada istirahat atau jeda untuk 
mengembalikan energi kita.

Waktu

Energi

“Otak kita hanya dirancang untuk bekerja pada kinerja 
puncak untuk waktu yang terbatas”  -Nadia Fitri, SR 58



Kita perlu mengelola atensi atau fokus kita pada pekerjaan kita agar 
pekerjaan yang kita lakukan dapat terselesaikan dengan optimal. Ketika kita 
mengerjakan sesuatu jangan sampai kita terdistraksi oleh hal-hal lain yang 
mengurangi atensi kita. Kita mempunyai kemampuan perhatian yang 
sangat terbatas. Untuk itu kita harus punya fokus tujuan yang terbesar. 
Ketika kita merasa banyak tujuan yang harus dicapai maka kita bisa tidak 
mendapatkan semua tujuan tersebut.

Atensi

The Ultradian Performance Ryhtm

Level
Aktivitas

Kinerja
Terbaik

Kinerja
Terbaik

Gairah

Sumber : Rossi EL (1991) ; The 20 Minute Break

90 Menit 90 Menit20 Menit 20 Menit

Stress

Ultradian 
Respon 

Penyembuhan

Ultradian 
Respon 

Penyembuhan

Gairah Stress

Setelah Anda melebihi periode aktivitas otak frekuensi tinggi selama 90 
menit, Anda harus istirahat. Jika tidak, Anda mendorong tubuh Anda 
ketika Anda telah melampaui batasnya, ini bisa menimbulkan stress dan 
gangguan kesehatan mental kita.  



Kenapa kita harus produktif? 
Sumberdaya yang kita miliki sifatnya terbatas, mulai dari waktu, 
uang, energi dan lainnya. Untuk itu kita perlu mengoptimalkan 
sumberdaya kita untuk menghasilkan output yang maksimal dengan 
efektif dan e�sien.
Hidup hanya sekali, untuk itu kita perlu mengoptimalkan dan 
menciptakan hidup kita yang penuh makna dengan target-target 
yang ingin kita capai. Pastikan hidup kita adalah hidup yang berarti. 
Hidup berarti adalah saat kita dapat mencapai target dan apa yang 
berarti dalam kehidupan kita.  

Fokus kepada Satu 
Tujuan pada Satu Waktu Hindari Multitasking Lindungi diri dari

distraksi

Tanpa produktivitas, 
usaha yang kita lakukan 
bisa jadi hanya sekedar 
untuk memenuhi 
ekspektasi sosial

Hidup kita tidak terarah 
dengan jelas

Tidak bisa memanfaatkan 
waktu dan kesempatan 

dengan optimal

yang ditimbulkan jika 
kita tidak produktif



Kita harus mencari penguatan dengan mengingat kembali tujuan hidup ini. 
Jika belum memiliki tujuan coba cari korelasi antara tujuan hidup kita 
dengan �lm, buku, atau pengalaman orang lain. Kita harus memiliki tujuan 
yang jelas dengan konsep SMART.  

Manajemen waktu, atensi dan energi dengan 
baik. Set jadwal kita dengan baik, dengan 
mencatat hal yang harus dilakukan dalam suatu 
The Eisenhower Decision Matrix.

Selain membuat perencanaan kegiatan, kita 
perlu juga mengevaluasi pekerjaan yang kita 
lakukan. Apakah kita sudah berhasil mencapai 
tujuan kita atau belum? Bagaimana 
produktivitas dan happiness kita seminggu ini? 

Mulai harimu dengan 
bangun sepagi mungkin, 
seimbangkan waktu untuk 
olahraga dan refreshing. 
Mulai pagimu dengan 
melakukan sesuatu yang 
membuatmu senang.

Cari aktivitas dan suasana 
baru agar tidak bosan.

Count your blessing. Hitung 
rasa syukurmu, ketika ingin 
mengeluh dengan segala 
masalah dan aktivitas kita 
selalu ingat akan 
kenikmatan yang telah 
diberikan Tuhan kepada kita.

Cari aktivitas yang 
menyenangkan di setiap 
jeda kegiatan kita.

S
Apa yang anda

inginkan?

SPECIFIC MEASUREABLE ATTAINABLE RELEVANT TIME-BOUND
Tetapkan de�nisi 
yang jelas untuk 
membantu anda

mengukur jika anda 
mencapai tujuan 

anda

Langkah apa yang 
dapat anda ambil 
untuk mencapai 

tujuan Anda?
Uraikan 

langkah-langkah 
yang tepat

Bagaimana 
memenuhi sasaran ini 

akan membantu 
Anda?

Apakah tujuan Anda 
berhubungan 

dengan misi Anda?

Berapa lama untuk 
mencapai tujuan 

Anda?

Do
Do it now

Urgent Not Urgent

Decide
Schedule a time to 

Delegate
Who can do it for you?

Delete
Eliminate it

1

2

3 5

6
4



Beda Produktif dengan Sibuk

https://youtu.be/tbQU-McFnY8

Konsep Produktif

https://youtu.be/tPhfG5ZI2I0

Mengelola Waktu

https://youtu.be/IrwdATvpU0A

Mengelola Energi

https://youtu.be/eyKPb3EM4-I

Mengelola Atensi

https://youtu.be/Ot�zZGC6mA

Tips Produktif dan menjaga 
produktivitas dengan hati senang

https://youtu.be/gcV0bMeVOrw

“We don’t even have to try, it’s always a good time”



Pertemuan 4

Waktu 
3 - 10 Maret 2022 

Durasi 
90 - 120 Menit

Tempat 
Zoom Meeting atau Google Meeting

Judul Kegiatan 
Unity In Diversity

Keterangan
Kegiatan Social Gatehring Lorong diisi oleh Senior Resident 
Lorong 

Karakter yang ingin dicapai
Toleransi dan Mampu Mengendalikan Diri
Hidup Mandiri dan Mampu Bekerjasama

Pokok Bahasan
Hubungan Stereotipe, Prasangka, dan  Diskriminasi 
Makna konsep toleransi dalam  kehidupan sehari-hari 
Pentingnya toleransi dalam kehidupan  sosial

Output
Insan Asrama dapat mendapatkan  pengetahuan tentang 
konsep toleransi
Insan Asrama dapat mengetahui  hubungan antara stereotype, 
prasangka,  dan diskriminasi 
Insan Asrama dapat menerapkan sikap  toleransi dalam 
kehidupan bersosial



Toleransi menurut Tillman adalah sikap saling menghargai, melalui 
pengertian  dengan tujuan mendapatkan kedamaian. Sebab toleransi 
menurutnya bisa jadi faktor  esensi terciptanya perdamaian. Toleransi 
dibutuhkan dalam suatu masyarakat yang  komposisinya beragam, mulai 
dari keberagaman etnis, suku, budaya, bahasa dan  agama. Perilaku toleran 
dan sikap menghargai perbedaan juga dibutuhkan ketika kita  menjalin 
relasi dengan bangsa-bangsa lain serta sudah memutuskan untuk terlibat  
dalam tatanan global. Toleransi merupakan penerimaan atas hal-hal yang 
tidak disetujui  atau tidak disukai agar kita dapat berhubungan dan 
berinteraksi lebih baik dengan orang lain.

yakni tentang afeksi kita terhadap kelompok lain. Maksudnya,  
sejauhmana kita suka atau tidak suka dengan apa yang 
kelompok lain lakukan. Dengan kata lain, objection di sini 
adalah toleransi pada level afektif atau sikap.

atau penerimaan berkaitan dengan reaksi psikologis manusia 
dalam  mempertimbangkan keberadaan kelompok lain. 
Misalnya, ketika kita bersikap,  apakah kita menganggap 
kelompok lain yang berbeda value itu kita anggap ada  (exist) 
atau tidak. Singkat kata, acceptance adalah tolerhansi di level 
proses  psikologis.  

atau penolakan. Dijelaskan bahwa komponen ini berkaitan 
dengan  perilaku manusia untuk menanggapi ketidaksetujuan 
atau perbedaan pandangan  yang ada. (Perilaku yang 
ditampilkan) apakah sampai diskriminasi atau tetap  inklusif. 
Singkatnya, rejection itu bicara toleransi di level perilaku. 

Toleransi terdiri dari 3 komponen yaitu objection, acceptance, dan rejection 



adalah generalisasi kesan yang kita miliki mengenai seseorang  terutama 
karakter psikologis atau sifat kepribadian. Dapat juga dide�nisikan  stereotip 
sebagai pemberian sifat tertentu terhadap seseorang atau sekelompok  
orang berdasarkan kategori yang bersifat subjektif, hanya karena ia berasal 
dari  suatu kelompok tertentu (in group atau out group), yang bisa bersifat 
positif  maupun negatif.

menurut Matsumoto (2003) dide�nisikan sebagai keinginan  memberikan 
penilaian kepada orang lain yang didasarkan pada keanggotaan  kelompok 
sosial seseorang.

Prasangka

Negative attitude or a�ective response toward 
accented group and it’s individual  member



Dari tidak sama status antara orang satu dengan 
yang lainnya.  Misalnya dari pendidikan, dari orang 
yang memiliki perbedaan tingkat  pendidikan atau 
misal dari tingkat kemudahan akses antara daerah 
A dan B.  Misalnya daerah A akses pendidikannya 
lebih mudah dari daerah lain. Karena  mereka 
merasa berbeda, maka mereka melakukan 
sangkaan-sangkaan pada  orang-orang yang 
mudah melakukan akses pendidikan dan orang 
yang sulit  mendapatkan akses pendidikan. 

Stereotype : sebelum ada prejudice sudah muncul adanya  stereotype  dulu. 
Kita mendapatkan informasi dari kelompok tertentu. Maka kita  akan membuat 
sangkaan-sangkaan terhadap kelompok tertentu. 

Perceived Similarity and Di�erences : lalu setelah itu, kita akan  
membuat persamaan dan perbedaan antara kelompok satu dengan  yang 
lainnya.  

Illusory Correlation : ketidaknyambungan sangkaan-sangkaan yang kita  
buat. Misalnya tidak ada hubungannya antara suatu daerah dengan  sifat pelit 
seseorang.    

Diskriminasi telah secara tradisional dide�nisikan sebagai perlakuan yang 
kurang  menguntungkan atau tindakan negatif yang diarahkan pada anggota 
kelompok  yang tidak disukai (Pettigrew, 2007).

Tokenism adalah contoh saat individu menunjukkan tingkah laku 
positif  yang menipu terhadap anggota kelompok outgroup kepada 
siapa  mereka meraskan prasangka yang kuat 

Reverse discrimination berarti kecenderungan  untuk menilai 
dan memperlakukan seseorang dari kelompok tertentu  (biasanya 
kelompok yang menjadi target prasangka) dengan lebih baik  
dibanding perlakuan terhadap kelompok lainnya

Rasisme Modern dan Sexism



Stereotip, prasangka, dan diskriminasi memiliki hubungan yang sangat erat  
satu sama lain. Namun ada kalanya ketiga sikap tersebut dapat berdiri sendiri  
secara terpisah. Stereotip merupakan aspek kognitif yang terjadi akibat  
adanya pengetahuan yang terbatas terhadap suatu objek, sedangkan dispo-
sisi  dari stereotip cenderung akan menimbulkan sikap berprasangka sebagai  
bentuk aspek afektifnya. Sedangkan dilihat dari aspek konatifnya, cenderung  
dapat menimbulkan tindakan diskriminasi yang merupakan disposisi dari 
sikap berprasangka. Perlu dicatat bahwa hubungan antara ketiga konsep di 
atas merupakan suatu  kecenderungan, jadi tidak mutlak terjadi hubungan 
yang seperti itu, namun  lebih condong terjadi seperti yang dijelaskan di atas. 

secara tradisional menarik perbedaan di antara ketiganya  
dengan membangun konsep sikap yang lebih umum, yaitu: 

Stereotipe
komponen kognitif dari 

sikap terhadap  
kelompok sosial, 

khususnya keyakinan 
tentang seperti apa 

kelompok  itu. 

komponen afektif, atau 
perasaan yang  kita miliki 

tentang kelompok 
tertentu. 

komponen perilaku, atau 
tindakan  diferensial 
(membedakan) yang 

diambil terhadap 
anggota kelompok  sosial 

tertentu. 

Menciptkan kehidupan yang 
harmonis dan tentram di 
lingkungan masyarakat

Munculnya sikap empati 
terhadap orang lain, kita 
dapat mengerti kondisi orang  
lain. 

Prasangka Diskriminasi



1. Senior Resident menyampaikan materi. Untuk teknis 
 penyampaiannya   terdiri  dari  dua lternatif pilihan kegiatan,  
 yaitu menyampaikan materi secara l angsung  atau   dengan  
 menampilkan video yang tersedia melalui tautan 
 https://youtu.be/idiQVmNzdDE bersama adik lorong 
 (hanya sharescreen saja); 
2.  Senior Resident menyampaikan challenge selanjutnya untuk   
 mengimplementasikan praktek secara langsung terkait
 dengan toleransi dengan  cara memasangkan 2 orang untuk  
 saling bercerita terkait perbedaan (suku, agama,  budaya, 
 prinsip hidup, dll) yg ada di dalam diri mereka untuk 
 bersama-sama memaknai toleransi dari perbedaan yang ada
3.  Senior Resident membuat breakout room selama 20 menit 
 dengan jumlah ½ dari  adik lorong yang hadir, setiap break
 out room berisi 2 orang yang dipilih secara  acak; 
4.  Seluruh peserta kembali ke main room, kemudian Senior 
 Resident memimpin  forum untuk berdiskusi dan saling 
 berbagi hikmah yang berkaitan dengan toleransi  dari sesi
 bercerita yang telah dilakukan sebelumnya; 
5.  Senior Resident menutup forum dengan menyampaikan
 kesimpulan dan pesan pesan yang dapat menumbuhkan
 karakter toleransi.
6. Senior Resident menampilkan link worksheet dan
 menjelaskan teknis  pengumpulan tugas sebagai output 
 dari solong #4 



Pengertian Stereotype Prejudice 
Discrimination dalam Dunia Nyata

(Part 1)

https://www.youtube.com/watch?v=Y5fJLm-U6xA

Tentang Toleransi terhadap
Perbedaan (Bicara Toleransi)

https://www.youtube.com/watch?v=idiQVmNzd-

https://www.youtube.com/watch?v=OZ24G2u2_8k

Pengertian Stereotype Prejudice 
Discrimination dalam Dunia Nyata

(Part 2)


