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Cara Menggunakan Jurnal Ini

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

Sisihkan beberapa menit setiap hari untuk menulis

Jujurlah dan tulislah dengan bebas tanpa menghakimi

Cobalah menulis di waktu yang sama setiap hari agar menjadi

kebiasaan

Tinjau kembali catatanmu setiap minggu untuk menemukan pola

Pilih pemicu, reaksi, atau pola berulang terbaru untuk dieksplorasi

Jelaskan pemicu dengan jujur — apa yang terjadi, apa yang Anda rasakan,
seberapa intens

Temukan emosi di tubuh Anda — sensasi fisik adalah data

Identifikasi keyakinan inti: cerita apa yang diciptakan pikiran Anda tentang diri
Anda?

Lacak keyakinan ke asal-usulnya — biasanya pengalaman masa kecil
Tulis pesan integrasi: bicaralah kepada bagian diri Anda ini dengan welas asih

Temukan pembingkaian ulang positif: setiap bayangan melindungi hadiah
tersembunyi

Pindai untuk panduan lengkap cara menggunakan jurnal ini
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