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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
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Bagian terbaik dari harimu, sekecil apa pun itu

HIKMAH DI BALIK KESULITAN ) ) ) )
Setiap tantangan menyimpan hikmah — apa manfaat atau pelajaran tersembunyi dari kesulitan hari ini?

PEMBINGKAIAN ULANG POSITIF
Ubah satu kejadian negatif menjadi kesempatan belajar
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Apa yang kamu syukuri hari ini? Sebutkan orang, momen, atau hal yang spesifik

>
-
c
4
-
c
A
Lm
m
[7)]
2O
A

kan membimbingmu besok?

JURNAL BERPIKIR POSITIF — 26 —



ENTRI HARIAN

JURNAL BERPIKIR POSITIF =

Tanggal

MOMEN POSITIF HARI INI
Bagian terbaik dari harimu, sekecil apa pun itu

HIKMAH DI BALIK KESULITAN ) ) ) )
Setiap tantangan menyimpan hikmah — apa manfaat atau pelajaran tersembunyi dari kesulitan hari ini?

PEMBINGKAIAN ULANG POSITIF
Ubah satu kejadian negatif menjadi kesempatan belajar

|
nda lakukan atau yang dilakukan seseorang untuk Anda

KEBAHAGIAAN YANG DITEMUKAN HARI IN )
Momen kecil berisi kebahagiaan, keindahan, atau kesenangan yang kamu perhatikan hari ini

YANG KUSYUKURI HARI INI .
Apa yang kamu syukuri hari ini? Sebutkan orang, momen, atau hal yang spesifik

>
-
c
4
-
c
A
Lm
m
[7)]
2O
A

kan membimbingmu besok?
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ENTRI HARIAN

JURNAL BERPIKIR POSITIF =

Tanggal

MOMEN POSITIF HARI INI
Bagian terbaik dari harimu, sekecil apa pun itu

HIKMAH DI BALIK KESULITAN ) ) ) )
Setiap tantangan menyimpan hikmah — apa manfaat atau pelajaran tersembunyi dari kesulitan hari ini?

PEMBINGKAIAN ULANG POSITIF
Ubah satu kejadian negatif menjadi kesempatan belajar

|
nda lakukan atau yang dilakukan seseorang untuk Anda

KEBAHAGIAAN YANG DITEMUKAN HARI IN )
Momen kecil berisi kebahagiaan, keindahan, atau kesenangan yang kamu perhatikan hari ini

YANG KUSYUKURI HARI INI .
Apa yang kamu syukuri hari ini? Sebutkan orang, momen, atau hal yang spesifik

>
-
c
4
-
c
A
Lm
m
[7)]
2O
A

kan membimbingmu besok?
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ENTRI HARIAN

JURNAL BERPIKIR POSITIF =

Tanggal

MOMEN POSITIF HARI INI
Bagian terbaik dari harimu, sekecil apa pun itu

HIKMAH DI BALIK KESULITAN ) ) ) )
Setiap tantangan menyimpan hikmah — apa manfaat atau pelajaran tersembunyi dari kesulitan hari ini?

PEMBINGKAIAN ULANG POSITIF
Ubah satu kejadian negatif menjadi kesempatan belajar

|
nda lakukan atau yang dilakukan seseorang untuk Anda

KEBAHAGIAAN YANG DITEMUKAN HARI IN )
Momen kecil berisi kebahagiaan, keindahan, atau kesenangan yang kamu perhatikan hari ini

YANG KUSYUKURI HARI INI .
Apa yang kamu syukuri hari ini? Sebutkan orang, momen, atau hal yang spesifik

>
-
c
4
-
c
A
Lm
m
[7)]
2O
A

kan membimbingmu besok?
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ENTRI HARIAN

JURNAL BERPIKIR POSITIF =

Tanggal

MOMEN POSITIF HARI INI
Bagian terbaik dari harimu, sekecil apa pun itu

HIKMAH DI BALIK KESULITAN ) ) ) )
Setiap tantangan menyimpan hikmah — apa manfaat atau pelajaran tersembunyi dari kesulitan hari ini?

PEMBINGKAIAN ULANG POSITIF
Ubah satu kejadian negatif menjadi kesempatan belajar

|
nda lakukan atau yang dilakukan seseorang untuk Anda

KEBAHAGIAAN YANG DITEMUKAN HARI IN )
Momen kecil berisi kebahagiaan, keindahan, atau kesenangan yang kamu perhatikan hari ini

YANG KUSYUKURI HARI INI .
Apa yang kamu syukuri hari ini? Sebutkan orang, momen, atau hal yang spesifik

>
-
c
4
-
c
A
Lm
m
[7)]
2O
A

kan membimbingmu besok?
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ENTRI HARIAN

JURNAL BERPIKIR POSITIF =

Tanggal

MOMEN POSITIF HARI INI
Bagian terbaik dari harimu, sekecil apa pun itu

HIKMAH DI BALIK KESULITAN ) ) ) )
Setiap tantangan menyimpan hikmah — apa manfaat atau pelajaran tersembunyi dari kesulitan hari ini?

PEMBINGKAIAN ULANG POSITIF
Ubah satu kejadian negatif menjadi kesempatan belajar

|
nda lakukan atau yang dilakukan seseorang untuk Anda

KEBAHAGIAAN YANG DITEMUKAN HARI IN )
Momen kecil berisi kebahagiaan, keindahan, atau kesenangan yang kamu perhatikan hari ini

YANG KUSYUKURI HARI INI .
Apa yang kamu syukuri hari ini? Sebutkan orang, momen, atau hal yang spesifik

>
-
c
4
-
c
A
Lm
m
[7)]
2O
A

kan membimbingmu besok?
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ENTRI HARIAN

JURNAL BERPIKIR POSITIF =

Tanggal

MOMEN POSITIF HARI INI
Bagian terbaik dari harimu, sekecil apa pun itu

HIKMAH DI BALIK KESULITAN ) ) ) )
Setiap tantangan menyimpan hikmah — apa manfaat atau pelajaran tersembunyi dari kesulitan hari ini?

PEMBINGKAIAN ULANG POSITIF
Ubah satu kejadian negatif menjadi kesempatan belajar

|
nda lakukan atau yang dilakukan seseorang untuk Anda

KEBAHAGIAAN YANG DITEMUKAN HARI IN )
Momen kecil berisi kebahagiaan, keindahan, atau kesenangan yang kamu perhatikan hari ini

YANG KUSYUKURI HARI INI .
Apa yang kamu syukuri hari ini? Sebutkan orang, momen, atau hal yang spesifik

>
-
c
4
-
c
A
Lm
m
[7)]
2O
A

kan membimbingmu besok?
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