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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

Pilih satu kenangan atau peristiwa hidup tertentu — hindari mencoba
mencakup terlalu banyak sekaligus

Sebutkan tahap atau era kehidupan untuk memberi konteks: masa kecil,
pernikahan awal, tahun karier

Tulis cerita dengan detail sensoris yang hidup — pemandangan, suara, bau,
dan perasaan

Catat orang-orang kunci yang terlibat dan peran yang mereka mainkan di bab
kehidupan Anda itu

Tutup dengan pelajaran yang Anda bawa dan nasihat yang akan Anda berikan
kepada mereka yang mengikuti Anda

Pindai untuk panduan lengkap cara menggunakan jurnal ini



Tanggal:

Tahap kehidupan  (masa kecil, remaja, dewasa muda, sekarang...)

Deskripsi  (ceritakan kenangan atau kisah ini secara detail dan hidup. gunakan bahasa sensorik — apa yan...

Orang yang terlibat  (siapa yang terlibat dalam kenangan atau kisah ini?)

Pelajaran yang dipetik hari ini  (apa yang akan kamu lakukan berbeda di lain waktu?)

Nasihat untuk masa depan  (kebijaksanaan apa yang ingin kamu wariskan kepada generasi mendatang?)

Yang kusyukuri hari ini  (apa yang kamu syukuri hari ini? sebutkan orang, momen, atau hal yang spesifik)
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