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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

Tulis tiga sampai lima hal yang Anda syukuri setiap hari

Jelaskan satu momen positif dari hari Anda

Tulis afirmasi pribadi untuk Anda bawa

Pindai untuk panduan lengkap cara menggunakan jurnal ini



Tanggal:

Yang kusyukuri hari ini  (orang, momen, atau hal-hal kecil yang kamu syukuri hari ini)

Jadikan hari ini luar biasa  (3 tindakan atau peristiwa yang akan menjadikan hari ini kemenangan)

Afirmasi hari ini  (pernyataan positif yang kamu yakini tentang dirimu)

Hal-hal menakjubkan  (bahkan hal-hal kecil — kopi yang enak, kata-kata baik, momen ketenangan)

Perbaikan  (satu pemikiran kecil — bukan kritik diri, tapi penunjuk arah menuju pertumbuhan)
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