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Cara Menggunakan Jurnal Ini

Selamat datang di jurnalmu! Berikut beberapa tips agar kamu mendapatkan
manfaat maksimal:

o Sisihkan beberapa menit setiap hari untuk menulis
e Jujurlah dan tulislah dengan bebas tanpa menghakimi
e Cobalah menulis di waktu yang sama setiap hari agar menjadi kebiasaan

° Tinjau kembali catatanmu setiap minggu untuk menemukan pola

Pindai untuk panduan lengkap cara menggunakan jurnal ini



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 10 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 11 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN —-12 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 13 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 14 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 15 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 16 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN —-17 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 18 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN —19 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 20 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 21 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN —22 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 23 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 24 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 25 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 26 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 27 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 28 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 29 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 30 —



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 31—



HIBRIDA

JURNAL KECEMASAN o

Tanggal

Tingkat kecemasan (1-10): E E
Tingkat stres (1-10): E E
Kualitas tidur: E E

Olahraga Dilakukan: D

Latihan Pernapasan: D

PEMICU KECEMASAN , T ,
Situasi, pikiran, atau peristiwa apa yang memicu kecemasan hari ini? Mengidentifikasi pemicu adalah langkah pertama dalam manajel

SENSASI TUBUH ) o o
Sensasi fisik apa yang muncul ketika Anda memikirkan hal ini?

PIKIRAN YANG DIAMATI , S
Pikiran cemas apa yang kamu sadari? Cobalah mengamatinya tanpa menghakimi — pikiran bukanlah fakta.

STRATEGI KOPING YANG DIGUNAKA ) ) ) ) )
Strategi koping apa yang kamu gunakan? Pernapasan dalam, grounding, reframing, jalan kaki, berbicara dengan seseorang — apa yar

JURNAL KECEMASAN — 32 —


http://www.tcpdf.org

