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Sekapur Sirih 

 Di jaman yang serba penuh ketidakpastian atau era 

disruption maka segala hal, setiap kejadian di luar kita berpotensi 

menjadi stressor atau faktor penyebab stres. Salah satu pembuktian 

betapa kita hidup di jaman yang penuh ketidakpastian adalah 

terjadinya pandemi covid-19. Virus ini merupakan stressor baru 

karena menuntut kita melakukan berbagai penyesuaian yang 

memberikan dampak berkurangnya ruang gerak individu, 

penurunan pendapatan, terbatasnya kebebasan interaksi sosial, 

menerapkan kebiasaan baru serta berbagai kondisi baru yang harus 

dilakukan untuk memutus rantai penularan covid-19. 

Lepas dari jenis stressor dan penyebabnya, stres 

sebenarnya merupakan sarana atau media untuk mematangkan diri, 

bertumbuh menjadi pribadi yang lebih positif, kuat dan dewasa. 

Namun tidak setiap orang dapat memaknai stres sebagai hal positif 

untuk media bertumbuh. Jika stres yang dialami kemudian 

berlangsung terus menerus tanpa mendapatkan penanganan, 

penyembuhan atau healing, maka stres akan berkembang menjadi 

depresi atau gangguan mental.  

Sejatinya, setiap diri memiliki kemampuan untuk 

melakukan penyembuhan diri atas stres yang dialami. Ibarat luka 

pada tubuh yang dapat sembuh dengan sendirinya atau dengan 

bantuan pengobatan, maka kondisi psikologis kita sebenarnya 

memiliki daya penyembuhan sendiri yang luarbiasa. Allah SWT, 

Tuhan YME menitipkan kemampuan pada diri kita untuk 

melakukan penyembuhan diri secara psikologis. Kita hanya perlu 

tahu dan menyadari bagaimana cara melakukan penyembuhan diri 

atau self healing manakala diri merasa mengalami stres. Makin 

cepat mengenal stres dan makin cepat melakukan self healing, 

maka masalah psikologis yang lebih berat karena stres yang 

dialami dapat terhindarkan. 
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Buku ini disusun sebagai buku saku karena dapat 

dibawa kemana-mana, dapat dibaca dan diterapkan sewaktu-

waktu, serta bersifat praktis untuk memandu kita melakukan self 

healing. Anda juga akan membaca quote penguat batin sebagai 

kata-kata motivatif-inspiratif pelengkap panduan melakukan self 

healing. Terima kasih kepada pada Allah SWT yang meridhoi 

buku saku ini tersusun. Bapak dan Ebok surga telaga inspirasi diri 

berasal. Ramadhan Maruta alumni hebat karena ingin terus belajar, 

bertumbuh menjadi diri lebih baik, yang telah banyak membantu 

melakukan editing dan usulan berarti bagi tersusunnya buku saku 

self healing sangat sederhana ini.  

Akhir kata, tak ada ada gading yang tak retak, 

kesempurnaan hanya milik Allah SWT Dzat Maha Sempurna yang 

padaNYAlah segala sumber kebajikan berasal dan diperuntukkan. 

Dengan mengucapkan Bismillahirrohmannirohiim, buku saku self 

healing edisi pertama ini dibuat. Semoga memberikan manfaat 

untuk membantu proses penyembuhan diri dalam mengelola stres 

sehingga kita dapat terus bertumbuh menjadi pribadi yang sehat, 

bahagia, sukses dan bermanfaat bagi sesama aamiin aamiin yaa 

mujiibassailin. 
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Healing : Meditasi – Rileksasi Mengelola 

Kecemasan Covid-19 

 

Seringkali Kecemasan/Ketakutan/Kekhawatiran akan Tertular 

Covid-19 Muncul Dan Menyebabkan Stres. Padahal Stres Dapat 

Menurunkan Imun Tubuh. Manakala Muncul Kecemasan. 

Maka lakukan Meditasi-Rileksasi : 

1. Ambil posisi senyaman mungkin (duduk/berbaring) 

2. Anda dapat melakukannya sambal mendengarkan 

music terapi 

3. Lakukan proses sugesti meditasi-rileksasi sebagai 

berikut :  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Meditasi Mindfullness 

Carilah tempat yang tenang dan nyaman, mengatur 

nafas dan mulai memusatkan pikiran dan cobalah 

kontrol pikiran kita dengan pernafasan yang tenang. 

1. Carilah tempat yang nyaman dan jauh dari 

kebisingan. Duduk dan regangkan tangan anda 

dengan puggung yang tetap tegap tapi relaks. 

2. Cobalah latih pernafasan.  Setiap mengambil nafas, 

cobalah berhitung hingga lima hitungan lalu 

embuskan nafas. Ulangi tahapan ini hingga 

nafasmu stabil. Ketika pernafasan sudah stabil, 

cobalah merasakan kehadiran seluruh panca indera 

kita dan syukuri kehadirannya.  

3. Ulangilah latihan pernafsan ini setiap pagi pada 

saat bangun tidur atau sebelum tidur. Luangkan 

waktu 1-5 menit.  

 
Create by : Wulan Patria S., S.Psi., M.Pd., Ph.D 

Meditasi-Hipno Spiritual 

Berbaringlah dengan santai 

Pejamkan mata..bayangkan semua virus, 

bakteri penyakit dari dalam tubuh Anda, 

Anda Tarik perlahan-lahan keluar dari tubuh 

Anda 

Saat membayangkan, ucapkan kata-kata : 

wahai virus yang ada dalam 

tubuhku..keluarlah dari tubuhku…ku 

kembalikan kau pada Allah SWT 

Allah ridho aku sehat, aku kuat, tubuhku 

bersih dari virus, bakteri dan penyakit  

Aku sehat, bahagia, damai dan tenang 

(diulang-ulang sampai merasa nyaman) 

Bayangkan cahaya putih sebagai 

antibody Anda mengitari tubuh Anda, 

melindungi seluruh tubuh Anda  

Lakukan sambil berdizikir (istighfar, 

shalawat, dzikir doa).  

Create by : Dr. Diana 

Rahmasari.,S.Psi.,M.Si.,Psikolog 

 

 

 

Meditasi Mindfullness 

Carilah tempat yang tenang dan nyaman, 

mengatur nafas dan mulai memusatkan 

pikiran dan cobalah kontrol pikiran kita 

dengan pernafasan yang tenang. 

1. Carilah tempat yang nyaman dan 

jauh dari kebisingan. Duduk dan 

regangkan tangan anda dengan 

puggung yang tetap tegap tapi relaks. 
2. Cobalah latih pernafasan.  Setiap 

mengambil nafas, cobalah berhitung 

hingga lima hitungan lalu embuskan 
nafas. Ulangi tahapan ini hingga 

nafasmu stabil. Ketika pernafasan 

sudah stabil, cobalah merasakan 

kehadiran seluruh panca indera kita 
dan syukuri kehadirannya.  

3. Ulangilah latihan pernafsan ini setiap 

pagi pada saat bangun tidur atau 

sebelum tidur. Luangkan waktu 1-5 
menit.  

Create by : Wulan Patria S., S.Psi., M.Pd., Ph.D 

Sumber : inspirasi Diana 



3 
 

 
 

 



4 
 

 

 



5 
 

Healing : Memahami Diri 

 
Kenali Diri Anda, Makin Anda Mengenal Diri Sendiri, 

Makin Anda Mengenal Kekuatan Personal Anda, Maka Pada 

Akhirnya Anda akan Memiliki keyakinan untuk Mengatasi 

Masalah Dengan Kekuatan Anda. 

 

Bagian 1  : 
- Saat bangun tidur, tersenyumlah kemudian tatap wajah Anda di cermin 

dan ucapkanlah kata-kata positif tentang diri Anda  seperti: 
Alhamdulillah saya baik, saya , pintar, saya lucu, saya kuat, saya sabar, 
saya tegas, saya ramah dst.  

- Lakukan affirmasi tentang diri Anda setiap bangun tidur dan setiap 
akan tidur  

Bagian 2 : 

Isi tabel berikut ini untuk membantu mengenali diri dan agar 

Anda fokus pada kekuatan dan sisi positif Anda :  

Tabel  Keistimewaanku: 

Kekuatan 
personalku 

dalam 
menghadapi 

masalah 

Skala Perasaan 
Anda 

(Suka/Setuju) 
Saat menuliskan  
kekuatan personal  

Anda (1-10) 

Sifat -sifat 
positif yang 

harus 
dipertahan-

kan 

Skala Perasaan 
Anda 

(Suka/Setuju) 
Saat menuliskan  
sifat-sifat positif 

Anda (1-10) 
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Bagian 3 :  

Ingatlah saat Anda menghadapi masalah, seringan apapun, 

kemudian tuliskan keberhasilan Anda saat berhasil keluar dari 

masalah ataupun mampu mengatasi masalah Anda.  

Tabel kekuatannku : 

 

Pengalaman Masalah Kekuatan diri sehingga 

mampu mengatasi masalah 

Cemas tertular Covid-19 -keluar rumah pakai masker, 

bawa handsanitizer, berdoa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SELF HEALING IS KNOWING YOUR OWN SELF 

 

Sumber : inspirasi Diana 
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Healing : Berpikir Positif Untuk Memiliki Keyakinan 

Dan Pikiran Rasional-Logis-Obyektif Terhadap Daily 

Life Event 

 
Ukurlah seberapa sering anda berpikir negatif dalam sehari: 

(skala 1 – 10). Jika dalam sehari menurut anda skala anda berada 

dalam rentang 6 – 10 dalam berpikir negatif, maka mari lakukan 

terapi sederhana berikut  SELAMA 2 MINGGU: 

I. AMATI PIKIRAN ANDA. 

1. Selama 10 menit, amati apa yang muncul dalam pikiran Anda 

terhadap suatu kejadian yang muncul saat itu. Atau pikiran 

yang tiba-tiba secara otomatis muncul selama 10 menit. Atau 

pikiran negative yang sering muncul secara otomatis dalam 

pikiran Anda. 

2. Buatlah tabel berpikir rasional, latih pikiran Anda dengan 

mengkonkritkan pikiran yang muncul dalam bentuk tulisan di 

tabel : 
SITUASI/ 

LIFE EVENT/ 

KEJADIAN 

PIKIRAN 

IRASIONAL/ 

KEYAKINAN-

BELIEVE 

NEGATIF YANG 

MUNCUL 

DAMPAK-

EMOSI 

PERILAKU 

YANG 

MUNCUL 

COUNTER 

PIKIRAN 

RASIONAL/ 

KEYAKINAN-

BELIEVE POSITIF 

YANG MUNCUL 

ACTION TINDAKAN 

UNTUK MENDUKUNG 

PIKIRAN RASIONAL/ 

KEYAKINAN-BELIEVE 

POSITIF YANG MUNCUL 

Chat WA 

berjam-jam 

tidak dijawab 

Ga direspon, ga 

menghargai, 

marah dengan 

chatku 

Ngomel, 

marah/mang

kel 

Seang sibuk belum 

sempat membalas, 

chat ketumpuk-

tumpuk 

Chat ulang jika penting. 

Abaikan jika tidak 

penting. Chat pada saat 

tidak jam hetic 

Diatas Adalah Contoh Bagaimana Anda Membuat Tabel Berpikir Rasional/ Believe Rasional Dalam 

Menyikapi Dan Memaknai Suatu Kejadian. Latihlah Diri Anda Dengan Menuliskan Seperti Contoh Diatas 

Saat Dihadapkan Pada Kejadian Yang Berpotensi Menimbulkan Stres Atau Memunculkan Pikiran-Emosi -

Perilaku Negatif 

     

 

     

 

     

 

     

 

 

   

Sumber : inspirasi Diana 

Sumber : inspirasi Diana 
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Healing : Bahagia Dengan Bersyukur 

Khudiyani (2019) menjelaskan bahwa forgiveness 

menjadi hal baik jika diterapkan dalam kehidupan 

sehari-hari.  

 
Lakukan Meditasi Cinta, saat Anda mulai mengingat atau 

muncul kemarahan, kebencian pada masa  lalu/seseorang 

dalam hidup Anda. Sebaiknya apat juga lakukan sebelum 

memulai aktivitas harian Anda : 

1. Tutup mata Anda dan fokus pada proses pernafasan 

selama tiga menit 

2. Arahkan perhatian Anda ke kening  

3. Kemudian berterimakasihlah (Pada Allah) 

dengan mengarahkan tangan ke atas kepala 

Anda dan ungkapan alasan Anda dalam 

berterimakasih atau bersyukur  

4. Doakan diri Anda untuk selalu mendapatkan kebaikan, 

kebahagiaan, kedamaian, kesejahteraan, cinta, dan 

keberlimpahan 

5. Mohon dukungan atas diri Anda terhadap apa yang Anda 

inginkan 
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Healing : Mengelola-Membuang Emosi 

Negatif 

Terapi untuk membuang emosi negatif. Adapun 

instruksi pada terapi ini adalah Khudiyani (2019): 

1. Pikirkan sebuah peristiwa masa lalu yang 

membuat diri tidak nyaman, kemudian 

munculkan peristiwa dalam seluruh 

pengindraan 

2. Fokuslah pada aliran rasa yang tiba-tiba 

muncul atas peristiwa masa lalu. Selanjutnya, 

kenalilah asal munculnya rasa itu dan 

bagaimana rasanya. 

3. Beranilah untuk mengenali rasa tersebut dan 

katakan “saya ingin mengenali perasaan ini, 

kapanpun perasaan ini muncul, saya segera 

menyadari perasaan ini” 

4. Beranilah untuk mengendalikan perasaan 

tersebut saat rasa tersebut muncul secara 

perlahan hingga pada puncaknya. Rasakan 

bahwa anda mampu memunculkan sekaligus 

menghilangkan rasa tersebut. 

5. Saat anda merasakan emosi maka perasaan 

tersebut jangan ditahan. Saat muncul perasaan 

negative, Anda dapat menuliskannya dalam 

selembar kertas, kemudian meremas kertas 
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tersebut, kemudian membuang kertang 

tersebut ke tempat sampah. 

6. Lakukan upaya untuk mengubah perasaan 

tersebut dengan mengalirkannya dengan 

memperbesar atau mengecilkan rasa. 

Kombinasikan dengan healing : berpikir 

positif 

7. Selalu berlatih menggunakan terapi ini agar 

dapat merasakan emosi negatif yang muncul  

Tips Praktis Mengelola Emosi  
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Healing : Self Love 

Ada luka batin yang belum sembuh bersumber dari 

trauma masa lalu. Luka batin ini seringkali diri kita 

terhambat untuk melangkah bertumbuh bahagia dan sukses 

berprestasi. Hal ini karena kita terlalu keras menghukum 

diri sendiri atau membenci diri sendiri atau tidak mau 

menerima kes  alahan atau tidak mau berterima kasih pada 

kebaikan diri dan hal positif yang telah dilakukan.  

Mari berlatih melakukan terapi Ho’oponopono untuk 

melakukan healing menyembuhkan luka batin dengan 

memperkuat rasa cinta pada diri. Perasaan cinta, emosi 

positif pada orang lain, dapat kuat terbentuk jika kita 

memiliki perasaan positif, cinta pada diri sendiri terlebih 

dahulu. 

 

Cara Melakukan Terapi Ho’oponopono Untuk Diri Sendiri 

 

Langkah 1 : Cari waktu dan tempat yang nyaman dan 

bebas gangguan.  Proses terapi ini 

disarankan untuk tidak terpotong di tengah-

tengah. Harus diikuti full sampai selesai 

dengan durasi kurang lebih 15 menit. 

 

Langkah 2 : Posisikan dirimu senyaman mungkin bisa 

sambil duduk di kursi yang nyaman 

ataupun berbaring di kasur. 

 

Langkah 3 : Relaksasi. Tarik nafas secara halus, dan 

hembuskan dengan perlahan, lakukan 

5 s/d 10 kali. Izinkan badanmu rileks dan 

nyaman. 
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Langkah 4 : Afirmasi Berulang (Hapalkan script 

Ho’oponopono boleh bersuara ataupun dalam hati) 

: AKu Menyesal, Maafkan Aku, Terima Kasih Padamu, 

AKu Mencintaimu. Secara terus menerus selama 15 

menit. Saat mengucapkan script ho”oponopono Anda 

membayangkan mengucapkan hal tersebut pada diri 

Anda. Lakukan sambal tersenyum. 

Jika Anda memiliki luka batin, marah, benci pada 

seseorang, maka bayangkanlah orang tersebut saat 

mengucapkan script ho’opnopono. 
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Healing : Overthingking 

 

 
 

Overthinking adalah istilah untuk perilaku 

memikirkan segala sesuatu secara berlebihan. Hal ini 

bisa dipicu oleh adanya kekhawatiran atau kecemasan 

berlebihan akan suatu hal yang bahkan belum terjadi, 

mulai dari masalah sepele dalam kehidupan sehari-hari, 

masalah besar, hingga trauma di masa lalu, yang 

membuat Anda tidak bisa berhenti memikirkannya. 

Overthingking dapat mengganggu efektivitas 

menjalankan ruitinitas kehidupan sehari-hari, bahkan 

akibat yang lebih parah kita dapat menjadi paranoid. 
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Berikut Cara yang dapat dilakukan untuk mengurangi 

secara perlahan kondisi overthingking : 

 

CARA 1 :  

Tuliskan secara konkret hal/permasalahan yang menjadi 

kekhawatiran/kecemasan Anda agar tidak terus bermain-main 

dalam pikiran Anda. Tuliskanlah dalam tabel berikut ini 

kemudian pilihlah skala yang sesuai dengan kondisi real/logis 

agar Anda tidak terjebak pada subyektivitas berpikir yang 

menyebabkan kekhawatiran atau kecemasan. 

Centang kotak yang paling mirip dengan pendapat Anda. Agar 

Anda dapat melihat secara obyektif, maka bandingkan jawaban 

Anda dengan orang lain untuk permasalahan yang sama. 

Skala Richter kata-kata 

Urusan/ 

Hal/ 

Masalah yang 

menjadi over 

thingking 

Sama 

sekali 

tidak 

perlu di-

khawatir

-kan 

Tidak 

ada yang 

bisa 

Anda 

lakukan 

tentang 

itu 

Sedi-

kit 

kha-

watir 

Bisa me-

nimbulkan 

masa-lah 

Menjadi 

masalah 

jika tidak 

di-lakukan 

langkah 

penyele-

saian 

Contoh : 

Kesulitan 

bertemu 

dengan 

dosen pem-

bimbing 

     

 

 

     

 

 

     

SARAN PENTING : jika cara untuk memutus 

overthingking Anda adalah melakukan action untuk 

memecahkan masalahnya, maka segeralah susun langkah-

langkah penyelesaian masalah. Anda dapat mendiskusikan 

dengan rekan atau keluarga Anda 



26 
 

CARA 2 : 

1. Lakukan rileksasi untuk memberi jeda diri Anda 

beristirahat 

Seringkali, semakin Anda berpikir tentang 

kekhawatiran, semakin buruk hasilnya. Terkadang Anda 

bahkan mulai membesar-besarkan. Jika Anda bisa 

melupakannya sebentar, ketika Anda memikirkan 

kekhawatiran Anda lagi, itu mungkin dapat membantu Anda 

untuk release. 

2. Kosongkan pikiranmu. Dapat dengan meditasi atau 

sekedar mengosongkan pikiran lepas begitu saja 

Membersihkan masalah dari pikiran Anda akan 

membantu Anda untuk rileks dan berhenti khawatir. 

Mengatakan atau menyanyi meyakinkan dan hal-hal positif 

juga akan membantu. sulit untuk memiliki pemikiran yang 

berlawanan ketika Anda berbicara. Pembicaraan yang 

meyakinkan dan positif akan membantu menghalangi pikiran 

yang mengkhawatirkan. 

Lakukan aktivitas untuk mengalihkan pikiran Anda. 

Overthingking sering terjadi karena Anda tidak memiliki 

banyak kesibukan yang dapat mengalihkan pikiran Anda.  
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Pengalih perhatian yang menyenangkan 

Strategi apa yang menurut Anda bermanfaat 

ketika Anda khawatir? 

Bernyanyi 

bersama 

dengan lagu 

favorit Anda 

 

Berolah-

raga 

Membaca 

buku favorit 

Me-masak 

makanan 

kesukaan  

Menonton 

filem terutama 

filem lucu 

Members

ihkan 

rumah 

Menata ulang 

perabotan 

rumah atau 

kamar Anda 

Membuat 

Prakarya 

sederhana 

Meng-gambar 

atau melukis 

Berkebun Mengunjungi 

teman dan 

membicarakan 

hal positif 

Mem-bantu 

orang lain 

Me-ngunjungi 

orangtua 

Pergi ke 

masjid/ 

rumah 

badah 

Memperbanyak 

berdoa 

Pergi ke 

taman 

hiburan 

Tuliskan 

aktivitas lain 

yang dapat 

menjadi 

pengalih 

overthingking 

Anda 
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Saran langkah dalam menyelesaikan masalah : 

1. Buatlah skala prioritas masalah mengacu pada hasil tabel 

skala Richter diatas, hal atau masalah yang memang 

senyatanya harus diselesaikan 

2. Selesaikan urusan/hal/masalah dari yang ringan atau kecil 

terlebih dahulu 

3. Mintalah bantuan teman untuk mengatasi masalah Anda  

4. Berikan penghargaan terhadap diri Anda jika sudah 

menyelesaikan 1 masalah 

 

3. Hindari Media Sosial  

Selain itu hindari penggunaan media sosial yang 

mempengaruhi proses berpikir dan memperparah 

overthingking Anda. 
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Healing : Mengatasi Perasaan Kesepian 

 
Perasaan kesepian dapat muncul dan terjadi pada 

setiap Orang, terutama saat Anda merasa tidak ada orang 

yang memahami diri Anda, perasaan Anda, kondisi Anda. 

Namun jika perasaan kesepian intens dirasakan maka Anda 

melakukan sejumlah hal seperti sebagai berikut :  

Ingat bahwa antara perilaku, pikiran dan emosi itu 

terhubung secara simultan. Manakala perilaku Anda 

memutus perasaan kesepian Anda, dengan kontak sosial 

atau aktivitas yang disukai, maka perasaan bahagia karena 

terhubung dan melakukan kontak dengan orang lain akan 

muncul sekaligus menghapus perasaan kesepian Anda.  

 

1. Buatlah list aktivitas yang sekiranya membuat Anda 

bahagia dan megalihkan perasaan kesepian Anda 

2. Berhentilah bermain medsos, tenggelam bermain medsos 

hanya akan membuat Anda menjadi terasing dari dunia 

luar, putus kontak dengan dunia sosial Anda 

3. Datangi teman Anda sekalipun Anda sebenarnya sedang 

tidak ingin berinteraksi dengan orang lain.  

4. Kirimkanlah pesan positif dan ajak teman Anda bertemu. 

Buatlah kegiatan berkumpul dan melakukan aktivitas 

positif bersama teman Anda.  

5. Hentikan perasaan kesepian Anda, karena kesepian adalah 

opini, perasaan subyektivitas bukan fakta yang 

seungguhnya. Lakukan kegiatan menolong orang lain, 

agar Anda mera berharga. 

6. Menulis dapat menjadi salah satu alternatif terapi untuk 

melakukan healing terhadap perasaan kesepian.  
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Healing : Menulis Untuk Menyembuhkan Luka Batin 

Dan Emosi Negatif 

 

Menulis sudah diakui menajdi salah satu terapi yang 

tergolong efektif untuk sarana release emosi negative, 

mengeluarkan sampah batin, emosi negative yang bermain 

dalam diri. Manakala Anda tidak mendapatkan teman untuk 

berbagi atau tidak ingin berbagi dengan teman Anda namun 

ingin mengeluarkan sampah batin, emosi negative Anda, maka 

menulis menjadi alternative healing yang dapat dilakukan. 

 

Langkah melakukan terapi menulis secara 

sederhana adalah sebagai berikut :  

 

Langkah 1 :  

Lakukan teknik relaksasi untuk membuat diri Anda merasa 

senyaman mungkin, lebih fokus dan menghilangkan ketakutan 

untuk menulis sehingga Anda menjadi rela dan ingin menulis. 

Pada langkah ini Anda bebas menuliskan apa saja yang Anda 

pikirkan dan rasakan. Menulislah secara  

bebas baik kata-kata, frase kalimat atau tulisan untuk 

mengungkapkan hal lain yang muncul dalam pikiran tanpa 

perencanaan dan arahan yang mengatur tulisan Anda. Saat 

melakukan kegitan ini, Anda dapat sambal mendengarkan 

instrument terapi musik untuk membantu Anda rileks.  

Setelah Anda mulai terbiasa menuliskan pikiran dan perasaan 

Anda, maka Anda dapt beralih ke tahap berikutnya.  
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Langkah 2 : 

Pada langkah ini, mulailah menulis dengan memilih satu tema 

yang menjadi luka batin Anda atau menganggu pikiran dan 

perasaan Anda. Anda dapat menuliskan secara lebih sistematis 

dengan alur yang Anda inginkan. Tuliskan semua yang Anda 

pikirkan, rasakan baik opini, fakta bahkan refleksi atas peristiwa 

emosional yang menjadi luka batin atau sumber emosi negatif 

Anda.  Anda juga dapat menuliskan perasaan Anda setelah 

menuliskan tema khusus tentang peristiwa emosional, luka batin 

atau kejadian yang menganggu pikiran perasaan Anda.  
 

Langkah 3 : 

Anda dapat mendiskusikan isi tulisan Anda dengan teman, guru 

atau orangtua Anda. Hal ini agar Anda mendapatkan sudut 

pandang berbeda sekaligus refleksi terhadap tulisan yang berisikan 

pikiran dan perasaan Anda terhadap suatu peristiwa emosional. 

Sudut pandang  berbeda, akan membantu Anda mendapatkan 

pemahaman, inspirasi, perspektif, persepsi, nilai atau sikap baru 

dalam mengelola peristiwa emosional, luka batin atau kejadian 

yang menganggu pikiran perasaan Anda.  
 

Langkah 4 :  

Tuliskan pemahaman, inspirasi, perspektif, persepsi, nilai atau 

sikap baru yang Anda peroleh untuk mengelola peristiwa 

emosional, luka batin atau kejadian yang menganggu pikiran 

perasaan Anda.  

Tuliskan langkah-langkah tindakan perubahan yang akan Anda 

lakukan untuk mendukung pemahaman, inspirasi, perspektif, 

persepsi, nilai atau sikap baru yang Anda peroleh.  
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