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Cara Menggunakan Jurnal Ini

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

1 Sisihkan beberapa menit setiap hari untuk menulis

2 Jujurlah dan tulislah dengan bebas tanpa menghakimi

3 Cobalah menulis di waktu yang sama setiap hari agar menjadi
kebiasaan

4 Tinjau kembali catatanmu setiap minggu untuk menemukan pola

Pindai untuk panduan lengkap cara menggunakan jurnal ini



Tanggal:

Situasi  (jelaskan secara singkat situasi, keputusan, atau peristiwa yang menghasilkan pelajaran ini)

Perasaanku  (jujurlah. tidak ada perasaan yang salah. sebutkan untuk meredakannya)

Perspektif Empati  (cobalah memahami mengapa mereka bertindak demikian — tanpa membenarkan ras...

Yang kulepaskan  (apa yang tidak lagi bermanfaat bagimu? lepaskan di sini)

Memaafkan diri sendiri  (apakah ada sesuatu yang perlu anda maafkan dari diri sendiri?)

Pernyataan Pelepasan  (lengkapi: saya secara sadar memilih untuk melepaskan... dan membebaskan di...
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