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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



ENTRI HARIAN

JURNAL KETAKUTAN o

Tanggal

KETAKUTANKU o )
Jelaskan ketakutannya. Apakah realistis? Apa buktinya?

KENARIO TERBURUK ) ) ) )
Deskripsikan hal terburuk yang bisa terjadi. Seberapa permanenkah itu? Bisakah kamu pulih darinya?

SKENARIO TERBAIK ) . .
Bayangkan hasil terbaik jika kamu menghadapi ketakutan ini. Peluang apa yang bisa terbuka untukmu?

PEMERIKSAAN PROBABILITAS )
Pada skala 1-10, seberapa besar kemungkinan skenario terburuk? Bukti apa yang mendukung atau membantah ketakutanmu?

LANGKAH TINDAKAN ) )
Langkah konkret yang bisa kamu ambil hari ini menuju tujuanmu

AFIRMASI KEBERANIAN o ) o ) o
Pernyataan berani tentang siapa dirimu yang sedang menjadi dengan menghadapi ketakutan ini. Tulis dalam bentuk kini.
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ENTRI HARIAN

JURNAL KETAKUTAN o

Tanggal

KETAKUTANKU o )
Jelaskan ketakutannya. Apakah realistis? Apa buktinya?

KENARIO TERBURUK ) ) ) )
Deskripsikan hal terburuk yang bisa terjadi. Seberapa permanenkah itu? Bisakah kamu pulih darinya?

SKENARIO TERBAIK ) . .
Bayangkan hasil terbaik jika kamu menghadapi ketakutan ini. Peluang apa yang bisa terbuka untukmu?

PEMERIKSAAN PROBABILITAS )
Pada skala 1-10, seberapa besar kemungkinan skenario terburuk? Bukti apa yang mendukung atau membantah ketakutanmu?

LANGKAH TINDAKAN ) )
Langkah konkret yang bisa kamu ambil hari ini menuju tujuanmu

AFIRMASI KEBERANIAN o ) o ) o
Pernyataan berani tentang siapa dirimu yang sedang menjadi dengan menghadapi ketakutan ini. Tulis dalam bentuk kini.
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ENTRI HARIAN

JURNAL KETAKUTAN o

Tanggal

KETAKUTANKU o )
Jelaskan ketakutannya. Apakah realistis? Apa buktinya?

KENARIO TERBURUK ) ) ) )
Deskripsikan hal terburuk yang bisa terjadi. Seberapa permanenkah itu? Bisakah kamu pulih darinya?

SKENARIO TERBAIK ) . .
Bayangkan hasil terbaik jika kamu menghadapi ketakutan ini. Peluang apa yang bisa terbuka untukmu?

PEMERIKSAAN PROBABILITAS )
Pada skala 1-10, seberapa besar kemungkinan skenario terburuk? Bukti apa yang mendukung atau membantah ketakutanmu?

LANGKAH TINDAKAN ) )
Langkah konkret yang bisa kamu ambil hari ini menuju tujuanmu

AFIRMASI KEBERANIAN o ) o ) o
Pernyataan berani tentang siapa dirimu yang sedang menjadi dengan menghadapi ketakutan ini. Tulis dalam bentuk kini.
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ENTRI HARIAN

JURNAL KETAKUTAN o

Tanggal

KETAKUTANKU o )
Jelaskan ketakutannya. Apakah realistis? Apa buktinya?

KENARIO TERBURUK ) ) ) )
Deskripsikan hal terburuk yang bisa terjadi. Seberapa permanenkah itu? Bisakah kamu pulih darinya?

SKENARIO TERBAIK ) . .
Bayangkan hasil terbaik jika kamu menghadapi ketakutan ini. Peluang apa yang bisa terbuka untukmu?

PEMERIKSAAN PROBABILITAS )
Pada skala 1-10, seberapa besar kemungkinan skenario terburuk? Bukti apa yang mendukung atau membantah ketakutanmu?

LANGKAH TINDAKAN ) )
Langkah konkret yang bisa kamu ambil hari ini menuju tujuanmu

AFIRMASI KEBERANIAN o ) o ) o
Pernyataan berani tentang siapa dirimu yang sedang menjadi dengan menghadapi ketakutan ini. Tulis dalam bentuk kini.
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ENTRI HARIAN

JURNAL KETAKUTAN o

Tanggal

KETAKUTANKU o )
Jelaskan ketakutannya. Apakah realistis? Apa buktinya?

KENARIO TERBURUK ) ) ) )
Deskripsikan hal terburuk yang bisa terjadi. Seberapa permanenkah itu? Bisakah kamu pulih darinya?

SKENARIO TERBAIK ) . .
Bayangkan hasil terbaik jika kamu menghadapi ketakutan ini. Peluang apa yang bisa terbuka untukmu?

PEMERIKSAAN PROBABILITAS )
Pada skala 1-10, seberapa besar kemungkinan skenario terburuk? Bukti apa yang mendukung atau membantah ketakutanmu?

LANGKAH TINDAKAN ) )
Langkah konkret yang bisa kamu ambil hari ini menuju tujuanmu

AFIRMASI KEBERANIAN o ) o ) o
Pernyataan berani tentang siapa dirimu yang sedang menjadi dengan menghadapi ketakutan ini. Tulis dalam bentuk kini.
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JURNAL KETAKUTAN o

Tanggal

KETAKUTANKU o )
Jelaskan ketakutannya. Apakah realistis? Apa buktinya?

KENARIO TERBURUK ) ) ) )
Deskripsikan hal terburuk yang bisa terjadi. Seberapa permanenkah itu? Bisakah kamu pulih darinya?

SKENARIO TERBAIK ) . .
Bayangkan hasil terbaik jika kamu menghadapi ketakutan ini. Peluang apa yang bisa terbuka untukmu?

PEMERIKSAAN PROBABILITAS )
Pada skala 1-10, seberapa besar kemungkinan skenario terburuk? Bukti apa yang mendukung atau membantah ketakutanmu?

LANGKAH TINDAKAN ) )
Langkah konkret yang bisa kamu ambil hari ini menuju tujuanmu

AFIRMASI KEBERANIAN o ) o ) o
Pernyataan berani tentang siapa dirimu yang sedang menjadi dengan menghadapi ketakutan ini. Tulis dalam bentuk kini.
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JURNAL KETAKUTAN o
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KETAKUTANKU o )
Jelaskan ketakutannya. Apakah realistis? Apa buktinya?

KENARIO TERBURUK ) ) ) )
Deskripsikan hal terburuk yang bisa terjadi. Seberapa permanenkah itu? Bisakah kamu pulih darinya?

SKENARIO TERBAIK ) . .
Bayangkan hasil terbaik jika kamu menghadapi ketakutan ini. Peluang apa yang bisa terbuka untukmu?

PEMERIKSAAN PROBABILITAS )
Pada skala 1-10, seberapa besar kemungkinan skenario terburuk? Bukti apa yang mendukung atau membantah ketakutanmu?

LANGKAH TINDAKAN ) )
Langkah konkret yang bisa kamu ambil hari ini menuju tujuanmu

AFIRMASI KEBERANIAN o ) o ) o
Pernyataan berani tentang siapa dirimu yang sedang menjadi dengan menghadapi ketakutan ini. Tulis dalam bentuk kini.
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