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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 catatan sesi segera setelah terapi

Catat pelajaran atau terobosan utama

Catat tugas rumah atau latihan yang diberikan

Renungkan kemajuan sebelum sesi berikutnya

Pindai untuk panduan lengkap cara menggunakan jurnal ini



H I B R I D A

JURNAL TERAPI
Tanggal

Suasana hati (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Tingkat kecemasan (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

R E F L E K S I  H A R I  I N I
Apa yang muncul hari ini? Pikiran, perasaan, pola

S I T U A S I
Jelaskan secara singkat situasi, keputusan, atau peristiwa yang menghasilkan pelajaran ini

P I K I R A N  O T O M A T I S
Pikiran apa yang muncul otomatis di momen stres? Tulis persis seperti yang datang — meski tampak tidak rasional

R E F R A M I N G  K O G N I T I F
Ambil satu pikiran negatif dan tulis ulang dengan cara yang lebih seimbang dan berbasis fakta. Apa yang akan dikatakan teman bijak?

J U R N A L  T E R A P I — 3 —
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