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Creative Journaling Book untuk menuangKkan pikiranmu,
lengkap dengan petunjuk bertahap yang
memudahKanmu mengisi setiap halamannya.
ENJOYY~~



PerKkenalk
MABI

BolehKah Kitg berteman ?

(Tulis nama mu)



d Mabi Sedih nihh.. S

Kareng nilai Mabi jelek..

YukK bantu Kasih solusi untuk Mabi:

Buat Mabi Semangat !!

0w ¥V



Mabi selalu ingin terlihat baik-baik saja

Membanggakan Y

03



Dibalik senyumnya itu terdapat..
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Memforsir diri
Menge jar validasi

Kehilangan jati diri
Merasa Kosong

Yang akan membahagiakan orang,
belum tentu membahagiakan Kita juga
0sS



"Kesadaran”

Perubahan bukan Karena suatu situasi,
tetapi Karena berani jujur pada dirinya
sendiri bahwa Kita semua tidak selalu sempurng
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"Self Love”

Bukan tentang menjadi sempurng,
tetapi tentang memahami & menerima
diri apa adanya
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Mabi Kini hadir sebagai teman..
ng dapat membantu memperbaikki habit
enyemangati Kalian, dan membimbing..

YuK.. Kamu pasti mampu..
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Simbol harapan

Suara Kecil Mabi l ?

I feel what mabi feel !t

09



ebelum mulai yuk bersiap!
Mabi berak dulu yaa.. hehe

10




JANURRE




- ”Jangan terburu-buru berlari hanya
Karena orang lain sudah memulai”

12



U apa yang salah,
ahvu akuv lelah.”

13



(Refleksi fikiran)

AKv sedih

Apakah Kamu merasakan
hal yang sama?

D

Jangan kKhawatir!
Kita bisg melewatinya bersama!

14



Mini Activity

Ada LingKaran Besar..

Jika emosimu hari ini punya bentuk,
bentuKk dan warnanya apa?
Garisnya tipis, tebal, atau berantakan?

Di dalamnya, gambar bentuk dengan warna
apa saja yang mewakili emosimu hari ini.

15



MOOD TRELKER

January

Happy

Excited

16

1 2 3 4 S 6
7 8 9 10 " 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31 - - . | .

(Bisa diwarnai memakai media apapun/

dideKorasi semau Kamu)
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“WEEKL BINGO

Dilakukan selama seminggu

Sudah makan maKanan bergizi?
Jangan perngh skip makan ya!

Kamu telah membuat Kesalahan?
Start memaafkan atas Kesalahan
yang dilakukan oleh Kamu sendiri ya!!

Tidur minimal 7 jam ya!
Jangan Kurang ataupun begadang.

Cobalah membangun mood yang baik!
Cobga selama seminggu yaa!

N — (M (——) (——)

Cobg ber jalan Keluar rumah.
Hiruplah udara segar
dan sapalah para tetangga!

T ANEANEYANRY

Centanglah jika sudah dilakukan!

Dapet semangatt nih dari Mabitt



Instruksi:
Gambar lanjutan badan dari muka Mabi

Boleh sekreasi dan seimgajinatif Kalian

19



To Do List

What’s great about today?




Bandingkan Kedua wajah.
Seberapa jauh topengmu dari dirimu yang asli?

Wajah Luar:

S “gl Apa yang Kamu tunjuKKan Ke dunia.

Ayg

Wajah Dalam:

Apa yang sebenarnya Kamu rasakan.

21



MOOD [I-E[KER

Date:

Mood Check Sleep Quality

() senin XD
() setasa EXEY

O Rabl Energy Level
O Kamis
Q) s
O Sab+tu Stress Level
O OO0
Color Code:
@ Grumpy Productive
Happy @ excited

22 ]
® sad @ anxious



GRETITUDE

JoUTﬂa

What i‘m grateful for today:

Today’s affirmation: Something i’‘m proud of:

Water Intake: Notes/reminder:
@ @ l@ l@ |

what i look forward to:
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Evaluasi Healing

Reflection

Planner Journalin

Innerpeace
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"“Kamu bukan terlambat,
Kamu hanya sedang ber jalan
dengan ritmemvu sendiri.”

25



Apa yang Kamu rasakan Bulan ini?

Tempelkan stiker ekspresi sesuai
apa yang kamvu rasakan hari ini!

Emosi apa yang sering Kamu rasakan?




FEBREARY




"Merelakan segalanya untuk
membuat mereka bahagia?
Apakah itu juga membuatmu bahagia?”

28



Ku Kira bahagia itu soal

embanggakan orang lain.”



{g (Refleksi fikiran)

Tulislah 3 piKiran negative yang
sedang Kamv piKirkan sekarang!

30



Mini Activity

n Instruksi:
Gambar dan warngai botol inj,
dengan motif apapun..
2
Hias botol sesuai Kreativitas kKamu! )

-




-
&

MOOD TRELKER

February

e
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1 2 3 ) S (]
7 8 9 10 " 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28

32

(Bisa diwarnai memakKai media apapun/
dideKorasi semau Kamu)

Happy

Excited
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“WEEKL BINGO

Dilakukan selama seminggu

Sudah menghindari pikiran negatif
yang tidak perlu?

Tontonlagh sesuatu yang menenangkan!
Sediakan waktu me time
sebentar untuk menonton

Olahragalah selama 30 menit/lebih!
Lakukan olahraga ringan maupun berat,
sesvai dengan Kemampuan diri sendiri!

Coba merapikan sedikit area Kamar!
Jangan lupa bersih-bersih yaa!t

Mengakui 1 hal yang Kamu
suKai dari dirimu sendiri!

r
o
("
-
4
\_

BN\ \ J

Centanglah )ika sudah dilakukan!
Dapet semangatt nih dari Mabi!!




InstrukKsi:
Gambar lanjutan badan dari muka Mabi

i dan seimajinatif Kalian
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To Do List

What’s great gbout today?




Bandingkan Kedua wajah.
Seberapa jauh topengmu dari dirimu yang asli?

Wajah Luar:

s “gl Apa yang Kamu tunjukkan ke dunia.

:}‘g

Wajah Dalam:

Apa yang sebenarnya Kamu rasakan.

37



MOOD LHELKER

Date:

Mood Check Sleep Quality

O Sabty Stress Level
O OO0
Color Code:

@ Grumpy Productive

Happy @ excited

38 )
@ sad @ anxious



GRETITUDE

Jgufna

What i‘m grateful for today:

Today’s affirmation: Something i’m proud of:

Water Intake: Notes/reminder:
l@ ‘g l@ 'g |

what i look forward to:




15 days of

<" CRETITUDE

Diberikan Kesehatan prima
Terimakasih untuk hal Kecil
Punya orang-orang baik

Telah diberikan kekuatan
Diberi waktu untuk beristirghat
Telah tertawa hari ini

Bisa mencintai dan dicintai
Pelukan dengan orang tua
TerimaKasih atas momen Kecil
Punya waktu untuk diri sendiri
Ada di lingkungan yang aman
Bisa bersama orang tersayang

Mendapat persaghabatan tulus

Membeli barang Kesukaan
Sesuatu yang suKa dilakukan 6

Oo000000000o0o0oon

40
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Apa yang Kamu rasakan Bulan ini?

Tempelkan stiker ekspresi sesvai
apa yang kamvu rasakan hari ini!

Emosi apa yang sering Kamu rasakan?

42
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“Proses setigp orang berbeda,
ingat bunga tidak mekar bersamaan,
ity tidak membuat mawar lebih rendah dari melati”

44



"“Kamu bukan terlambat,
Kamu hanya sedang ber jalan
dengan ritmemu sendiri.”

45



46

(Refleksi fikiran)

MungKin aku memang tidak
ditakdirkan untuk berhasil ?”

Pertanyaan yang sering Kita pikirkan
disaat otak Kita Kacau mungkin..




Tracking Mood

\

Instruksi:
Pilih cuaca untuk menggambarkan perasaan
hari ini (cerah, hujan, badai, petir)

Gambarlah, warnai atauv
beri coretan yang sesvai b

“Mengapa seperti ini?”

47



MOOD TRELKER

March

1 2 3 4 S 6
7 8 9 10 1 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31
(Bisa diwarnai memakai media apapun/
dideKorgasi semau Kamu)
Happy Calm @rired
Excited ‘Sad . Anxious

48
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WEERL BINGO

Dilakukan selama seminggu

LuangKan waktu me time!!
PentingKkan diri sendiri!

Tolak saja jika Kamu tidak sanggup!
Jika tidak sanggup melakukannya maka
Jangan malu untuk menolak..

Cobalah merayakan “Kemenangan Kkecil”

Jangan menyalahkan diri sendiri
sepanjang hari!

Olahragalah selama 1 Jam!
LakuKan olahraga ringan maupun berat,
sesvai dengan kemampuan diri sendiri!

M\ () [

T AN ANEEYANES

Centanglah jika sudah dilakukan!
Dapet semangatt nih dari Mabi!!



Instruksi:
Gambar lanjutan badan dari muka Mabi

2asi dan seimajinatif Kalian

$1




To Do List

What’s great gbout today?




Bandingkan Kedua wajah.
Seberapa jauh topengmu dari dirimu yang asli?

Wajah Luar:

h ““a Q! Apa yang Kamu tunjukkan ke dunia.

.},\*

Wajah Dalam:

Apa yang sebenarnya Kamu rasakan.

S3



MOOD CHECKER &

Date:

Mood Check Sleep Quality

() senin DY
8 Selasa I

Energy Level

Do B35

O Sabtu Stress Level
3O OO0
Color Code:
@ Grumpy Productive
Happy @ excited

54 @ Sad @ anxious



GRETITUDE

Joufﬂa

What i‘m grateful for today:

Today’s affirmation: Something i’m proud of:

Water Intake: Notes/reminder:
l@ ‘g l@ I@ |

what i look forward to:
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Minder Ragu

Self Worth

Pressure Takut

Exhaustion

S6



bahwa istirghat
ari perjuangan.”

S7



Apa yang Kamu rasakan Bulan ini?

Tempelkan stiker ekspresi sesvai
apa yang kamu rasakan hari ini!

Emosi apa yang sering Kamu rasakan?







piKir aku hanya harus terus jadi

SEMPURNA

- 3gar semua orang senang”



- - | ¥ LT .
r ; i ] L B



(Refleksi fikiran)

"Mengapa semua orang tampak
tahu arah hidupnya, sementara
akKu masih tersesagt?”

| Y N S . |

Mendengar Kalimat ini, Kita sering berfikir...

Sering melihat orang lain berhasil
mencapai tujuan mereka, Kita mungKin iri
Karena merasa usaha Kita sia-sia

& dan tidak berpengaruh apa-apa



Mini Activity

o

Instruksi:

Warnai awan tersebut sesugai
isi hati mu saat ini..

Birv cerah, abu-abu, gelap, atav apapun

J

“Boleh bersedih dan meluagpkan
emosi Ketika mewarnai awan ini”

63
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MOOD TRELKER

April

64

1 2 3 4 S (3
7 8 9 10 1 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
(Bisa diwarnai memaKai media apapun/
didekorasi semau Kamvu)
Happy Calm ‘Tired
Excited ‘sad ‘ Anxious

Z U



Halaman yang dipenuhi dengan penyesalan

elalv sempurnas
berharga”

Instruksi:
Kotori halaman ini dengan apapun itu
luapKan emosi Kamu setelgh
masalah-masalah yang Kamu hadapi

65



Halaman yang boleh Kotor

66




WEERL BINGO

Dilakukan selama seminggu

Istirahat dari media Social selama 2 jam!
Lakukan aktivitas bebas bersama
teman-teman atauv Keluarga.

Carilah cermin dan berdiri di depannya
Lalu coba berikan S pujian
Kepada diri sendiri.

Sudah minum air putih hari ini?

Tulislah 3 hal yang Kamu syukuri hari ini!
Tulis di dalam notes Kecil lalu simpaniah.

Coba Melagkukan Deep Breathing!
Tarik nafas dalam-dalam selama 4 detik,
lalu hembuskan perlahan.

NN\ ()
U/ U Y U

Centanglah jika sudah dilakukan!
Dapet semangatt nih dari Mabi!! 67




To Do List

What’s great about today?




Bandingkan Kedua wajah.
Seberapa jauh topengmu dari dirimu yang asli?

Wa)jah Luar:

' I ,,:‘QI Apa yang Kamu tunjuKKan Ke dunia.

(4

Wajah Dalam:

Apa yang sebenarnya Kamu rasakan.

69



MOOD I'.I-E[KE.R

Date:

Mood Check Sleep Quality

() senin EXED
8 Selasa XD

Energy Level

S G5

O Sabtu Stress Level
& wee ()OO
Color Code:

@ Grumpy Productive
Happy @ excited

7 .
0 @ sad @ anxious



ERETITUDE

What i‘m grateful for today:

Today’s affirmation: Something i’‘m proud of:

Water Intake: Notes/reminder:

SIS

what i look forward to:
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Overthink Burnout
Overwork

Loneliness

Insecure
Toxic Circle

:
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ngingatKan Kita..
ang walavpun di
ah Kegelapan..




74

Apa yang Kamu rasakan Bulan ini?

Tempelkan stiker ekspresi sesvuai
apa yang Kamu rasakan hari ini!

Emosi apa yang sering Kamu rasakan?







Bayangkan halaman ini seperti canvas..

Coretlah halaman ini dengan
spidol atau crayon berwarng!

76




elum membaik,
ng berusaha.”

3 Jika harus terus berproses,
a-apa jika Kamu ber jalan pelan,
setidaknya Kamu sudah memulai.”

77



(Refleksi fiKiran)

v
Tulislah 3 pujian
mengenai diri sendiri! -

78



Mini Activity

Instruksi:

Gambar dan warnai pot ini,
dengan motif apapun..

Hiags pot sesuai Kreativitas Kamu!

- J

79
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MOOD TRELKER

May

Happy Calm

Excited @s--
80

1 2 3 4 S 6
7 8 9 10 1 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31 . . . ’

(Bisa diwarnai memakKai media apapun/

dideKorasi semau Kamu)







MONTHL BINGO

Dilakukan selama seminggu

Membaca Buku favorit mu
(Kurang lebih S halaman, bukan dari sosmed)

PaKai baju yang bikin kamu
merasa rapi atau percaya diri

Melakukan jalan Kaki santai

LaKuKan tidur siang singkat
(power nap)

LakuKan perawatan diri
(MemakKai masker, scrub, dan lainnya)

N (— N\ (—\ (— (—)

AN AWEYANS

Centanglah jika sudah dilakukan!
Dapet semangatt nih dari Mabi!!




Instruksi:
Gambar lanjutan badan dari muka Mabi

i dan seimgajinatif Kalian

83



¢« PIENNER

~ schedule Date:

To Do List

What’s great about today?




Bandingkan Kedua wajah.
Seberapa jauh topengmu dari dirimu yang asli?

Wa)jah Luar:

' I ,,;sl Apa yang Kamu tunjukkan Ke dunia.

g

Wajah Dalam:

Apa yang sebenarnya Kamu rasakan.

85



MOOL [I-E[KER

Date:

Mood Check Sleep Quality

O oL Energy Level
(::)Kanﬁs
Q) e
O Sabtu Stress Level
O OO0
Color Code:
@® Grumpy Productive
Happy @ excited

ge @ sad @ anxious



GRETITUDE

Joufna

What i’‘m grateful for today:

Today’s affirmation: Something i’m proud of:

Water Intake: Notes/reminder:

SEIEEE)

what i look forward to:




o
-

. 15 days of

EILTITU[IE

D Sesuatu yang membuat nyaman
[[] Mendapatkan kesempatan baru
[] Area favorite di rumah

[[] mendapat berita baik

D Memory yang membuat tersenyum
D Telah tertawa hari ini

D sesuatu yang membuat tertawa
D Best gift yang didapatkan

D Hadiah terbesar dalam hidup

D Memakan makanan enak

D Melakukan Kegiatan favorite

[] Melinat sesuatu hal indah
D Bisa bebas berkarya

[[] Mendapatkan nilai bagus

[[] Mendapatkan pujian
88




uplah dengan baik.. a

bi adalah salah satu
rang yang selalv ingin
elihatmu baik-baik saja..




90

Apa yang Kamu rasakan Bulan ini?

Tempelkan stiker ekspresi sesvai
apa yang Kamvu rasakan hari ini!

Emosi apa yang sering Kamu rasakan?







Instruksi:
HubungKan titik-titiK itu menjadi pola bebas

Pola apa saja dengan media apa saja
(Krayon, spidol, pensil, atau bolpoin)

LuKa mana yang sedang aku jahit Kembali?

92



””AKvu sudah berusaha sebaik mungKin,
tapi Kengpa masih belum cukup?”
apa itu Kata CUKUP

kS



(Refleksi fiKiran)

Apa yang Kamu pikirkan
mendengar Kata ini?

“Inner Conflict”

Pernah merasakannya?




Mini Activity

95
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MOOD TRELKER

June

96

1 2 3 q S 6
7 8 9 10 " 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
(Bisa diwarnai memakai media apapun/
didekorasi semau Kamu) : “ -1
L g
Happy Calm .Tired
Excited ‘Sad . Anxious






MONTHE BINGO

Dilakukan selama seminggu

Pejamkan mata Kamu
meditasi selama S menit

Cobga Melakukan Deep Breathing!
Tarik nafas dalam-dalam selama 4 detik,
lalu hembusKkan perlahan.

J/ /N

Istirghat dari media Social selama 2 jam!
LakuKan ak+tivitas bebas bersama
teman-teman atav Keluarga.

Mendengarkan lagu favorit
sambil meme jamkan mata

LakuKan self care
mandi air hangat dan sabun wangi

(  N(——N\N(——N\(—N\(—)

AN AN

Centanglah )ika sudah dilakukan!
Dapet semangatt nih dari Mabitt




Instruksi:
Gambar lanjutan badan dari muka Mabi
i dan seimgajinatif Kalian

99



To Do List

What’s great about today?




BandingKan kKedua wajah.
Seberapa jauh topengmu dari dirimu yang asli?

Wajah Luar:

\ Ilqil Apa yang Kamu tunjukkan Ke dunia.

S :‘“.'g
Wajah Dalam:

Apa yang sebenarnya Kamu rasakan.

101



MOOI I'.I-E[KER

Date:

Mood Check Sleep Quality

() senin I
8 Selasa DY

Energy Level

Qum - 430303

O Sabtu Stress Level
©Om= OO0
Color Code:

@ Grumpy Productive
Happy @ excited

102 @ Sad @ anxious



GRETITUDE

Joufna

What i’‘m grateful for today:

Today’s affirmation: Something i‘m proud of:

Water Intake: Notes/reminder:

SEIEEE

what i look forward to:




LAR! KRTR
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Kelelghan
Konflik

Kecemasan
Tuntutan

Stress
verwhelmed

%

104



Y sometimes..

apai Kebahagiaan,
lewati Kesedihan..

108



106

Apa yang Kamu rasakan Bulan ini?

Tempelkan stiker ekspresi sesvai
apa yang Kamvu rasakan hari ini!

Emosi apa yang sering Kamu rasakan?




JUEE




"“Dear Kamu, jangan bandingkan prosesmu dengan
orang lain. Kamu tumbuh di tanah yang berbeds,
dengan sinar matahari yang berbeds,
tapi Kamu tetap akan mekar pada waktunya.”

108






(Refleksi fikiran)

Jika bisa mengulang 3 ke jadian..

Tulislah 3 Ke jadian yang ingin
sekali Kamu vlang kembali..

110



Mini Activity

Instruksi:

Gambarlah apa yang ingin Kamu temukan
saat Keluar dari semua tekanan ini..

Ketenangan? Kebebasan? Ruang baru?

m
(Gambar apapun di dalamnya)



MOOD TRELKER

July

2 3 4 S 6
7 8 9 10 1" 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31
(Bisa diwarnai memakai media apapun/
didekorasi semau Kamu)
Happy Calm @rired
Excited .Sad . Anxious

12



Halaman yang boleh Kusut

rus selalu rapi
3p berharga”

Instruksi:

as halaman sampai Kusut

~ luapKan emosi Kamu setelah
masalah-masalah yang kamu hadapi

Lalu bisa di rapikan kembali..

13



Halaman yang boleh Kusut

14




MONTHL BINGO

Dilakukan selama seminggu

Streching ringan serta rebghan
selama Kurang lebih 1S menit

Logout dari segala aplikasi atav
Mute notif dari aplikasi Ker ja
(start jam 6 sore sampai tidur)

Streching ringan selama S menit
lalu minum 3ir putih setelghnya

Cobalah hubungi teman dekat Kamu.
Ngobrolah selama 30 menit,
Apakah sampai lupa waktu? hehe

Pesan makanan yang sehat
atauv tidak ber-mSG/bermicin

B\ J\__ e

) Centanglah jika sudah dilakukan!
Dapet semangatt nih dari Mabi!!

115



¢+ PIENNER

1

To Do List

What’s great gbout today?




Bandingkan Kedua wajah.
Seberapa javuh topengmu dari dirimu yang asli?

Wajah Luar:
Apa yang Kamu tunjukKan Ke dunia.

Wajah Dalam:
Apa yang sebenarnya Kamu rasakan.

"7




MOOD [HLKER

Date:

Mood Check Sleep Quality

Energy Level

o
Oms 357373

O Sabty Stress Level
Quwa OO0
Color Code:
Grumpy Productive
Happy excited

118 Sad anxiovs



GRETITUDE

Joufna\

What i‘m grateful for today:

Today’s affirmation: Something i‘m proud of:

Water Intake: Notes/reminder:

SEEEER

what i look forward to:




Instruksi:

Tempel stiker ekspresi sesuai emosi
yang Kamu rasakan sekarang

Tempelkan pada lingkaran yang tersedia

J

OO
OOC
OOG




people out there
OVES YOU
ABOUT YOuU”

121




Apa yang Kamu rasakan Bulan ini?

Tempelkan stiker ekspresi sesvai
apa yang kamvu rasakan hari ini!

Emosi apa yang sering Kamu rasakan?

122



AUGUST




”Jangan men jadi pahlawan
JiKa itu membuatmu mengabaikan
luka-lukamu sendiri”



sadar,
emenuhi eKspektgasi,
genal diriku sendiri.”




(Refleksi fikiran)

"Kenapa hari ini terasa sangat
berat dan menyusahkan ya?
Apa aku mampu melewatinya?

2 B N\

Mendengar Kalimat ini, Kita sering berfikir...

Mengapa hari Kita selalu berat
dibandingkan orang lain..
Ingat, semua yang ter jadi akan
126 membuat Kita Kuat dikumudian hari



Mini Activity

Instruksi:

Gambarlah apa yang ingin Kamu temuKkan
saat Keluar dari semua tekanan ini..

-
w Ketenangan? Kebebasan? Ruang baru?

127

(Gambar apapun di dalamnya)



MOOD TRELKER

August

128

1 2 3 4q S )
7 8 9 10 1 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31
(Bisa diwarnai memakai media apapun/ |
dideKorasi semau Kamvu) e
Happy Calm @rired
Excited ‘ Sad ‘ Anxious






MONTHL BINGO

Dilakukan selama seminggu

Tidur sebelum jam 11 Malam

Minum air putih 2 liter dalam sehari

NO Gadget selama 30 menit
setelagh bangun

J N/ AN

Fokus makan tanpa melakukan aktifitas
seperti menugas/main HP/menonton

Ucapkan TerimaKasih pada diri sendiri

(N (——NX(—— N (—— N\ (—)
\\ VAN

Centanglah jika sudah dilakukan!
Dapet semangatt nih dari Mabi!!



'L Instruksi:

Gambar lanjutan badan dari muka Mabi
Boleh sekreasi dan seimajinatif Kalian

131



% PIENNER

i

Schedule Date:

To Do List

What’s great about today?




Bandingkan kedua wajah.
Seberapa jauh topengmu dari dirimu yang asli?

Wajah Luar:

: I .,;i! Apa yang Kamu tun jukkan Ke dunia.

‘s

Wajah Dalam:

Apa yang sebenarnya kamu rasakan.

133



MOOD CHELKER 5

Date:

Mood Check Sleep Quality

Energy Level

o
Ouns 33337

O Sab+tu Stress Level
4O OO0
Color Code:

@ Grumpy Productive
Happy @ excited

134 !
@ sad @ anxious



GRETITUDE

Joufﬂa

What i‘m grateful for today:

Today’s affirmation: Something i‘m proud of:

Water Intake: Notes/reminder:

SIS

what i look forward to:




Halaman yang dipenuhi dengan kebahagiaan

”AKv tidaK harus selalu rapi
untuk tetap berharga”

Instruksi:
Isilah area kosong dengan Kata-Kata
indah, pujian, atau Kata favorite

Ataupun dengan gambar-gambar lucu

dan apapun yang Kamu suKai

136




Mabi sudah berani menerima Kegagalan,
Mabi tahu Kapan untuk berhenti dan
memberi ruang untuk Mabi bernafas

Beri ruang yuk untuk Kamu..

Kamu sudah istirghat cukup?

”

137



Apa yang Kamu rasakan Bulan ini?

Tempelkan stiker ekspresi sesuai
apa yang kamu rasakan hari ini!

Emosi apa yang sering Kamu rasakan? E

138



SsEPTEMBER




Mabi menjalani tekanan itu dan mengalami
akibatnya, tetapi Mabi tidak bisa stuck
disitu saja, Mabi tau Mabi harus
per juangin diri Mabi sendiri!

Kamu juga harus!!

Ingat! Diri Kita adalah tokoh dari
Kisah cerita yang Kita tulis sendiri!

140



InstrukKsi:
Sobek 1 sudut halaman yang disediakan

Tulis di bagian sobekan itu beban yang
ingin Kamu lepaskan dan sobek perlghan

Lalu lipat dan buang lah atau hancurkan..

Pertanyaan:

Apa hal yang sudah terlalu lama Kamu simpan
dan sudah wak+tunyga dilepas?

14
i
I
i
|
|
|
|
|
(
|
|
|
|
|
|
|
!
|
|
i
|
|
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Halaman kosong

142




(Refleksi fiKiran)

Not good enough??
Always Alone??
Is anybody THERE??

Mendengar Kalimat ini, Kita sering berfikir...

Tidak semua orang salalv ada
di sisi Kita terus menerus..
Setigp orang ada masanya..

143




-
.

MOOD TRELKER

September

1 2 3 4 S 6

7 8 9 10 1" 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30

(Bisa diwarnai memakKai media apapun/

dideKorasi semau Kamv) " ‘
Happy Calm ‘Tired
Excited .Sad ‘Anxious

144



Lelah? Menyerah? Sumpek?
YuK Ceritaa...

145



MONTHL BINGO

Dilakukan selama seminggu

Streching ringan serta rebahan
selama Kurang lebih 1S menit

Makan buah atau sayur
1 jenis buah dan 2 jenis sayur

J \L

Logout dari segala aplikasi atav
Mute notif dari aplikasi Kerja
(start jam 6 sore sampai tidur)

Tulis 3 hal yang Kamu syuKuri hari ini
(tulis dalam notes hp)

LakuKan deep breathing (nafas dalam)
selama S menit

N\ (/N
J

AN AN

Centanglah jika sudah dilakukan!
Dapet semangatt nih dari Mabi!!




Instruksi: 7

Gambar lanjutan badan dari muka Mabi
si dan seima jinatif kalian

147



To Do List

What’s great about today?




BandingKan Kedua wajah.
Seberapa jauh topengmu dari dirimu yang asli?

Wajah Luar:

\ I Q,;QI Apa yang Kamu tunjukkan Ke dunia.

i

Wajah Dalam:

Apa yang sebenarnya Kamu rasakan.

149



MOOD CHELKER 5

Date:

Mood Check Sleep Quality

Energy Level

o
Ouns 153373

O Sabty Stress Level
Q== OO0
Color Code:

@ Grumpy Productive
Happy @ excited

150 @ sad @ anxious



GRETITUDE, <

What i‘m grateful for today:

Today’s affirmation: Something i’m proud of:

Water Intake: Notes/reminder:

SEEEEE

what i look forward to:




Mini Activity

Instruksi:

Gambarlah apa yang ingin Kamu temukan
saat Keluar dari semua tekanan ini..

Ketenangan? Kebebasan? Ruang baru?

(Gambar di dalam bentuKk ini)



Apa Kata-Kata yang ingin Kamu dengarkan
dari orang-orang sekKitar Kamu?

Makasih Kamu sudah Kuat hari ini!




Apa yang Kamu rasakan Bulan ini?

Tempelkan stiker ekspresi sesvai
apa yang Kamvu rasakan hari ini!

_'i’ S~ = &

@ @

Emosi apa yang sering Kamu rasakan?

154



OLTOBER




3 terbaik untuk membanggakan orang
Iah dengan menun jukkan bahwa Kamu
bahagia dan sehat”




iri sendiri bukan
di yang paling hebat,
damai dengan yang ada.”




(Refleksi fikiran)

Sesvuatu hal yang memberimu
ENERGY!

(Tempelkan foto/notes/sticker dan apapun itu,

158 yang menggambarkan energy dan perasaan mu)



Mini Activity

Gambarlah tanah di dalam pot itu..

“Tulislah 1 hal Kecil yang ingin
Kamu percaya tentang dirimu”

Anggap tulisanmu sebagai benih..
dan gambarkan tumbuhnya bagaimana..

159



R
-

MOOD TRELKER

October

1 2 3 4 S 6

7 8 9 10 1" 12

13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30

31
(Bisa diwarnai memakai media apapun/ -~y
dideKorasi semau Kamv) < ‘ *!I

Happy Calm ‘Tired

Excited .Sad ‘ Anxious

160



Self Expressian

BukKan untuk sebuah "Pujian”,
melainKan untuk Kejujuran diri.




MONTHLE BINGO

Dilakukan selama seminggu

Streching ringan selama S menit
1alu minum air putih setelghnya

Ber jemur di bawah matahari pagi
selama 10 menit

Menolak/berani bilang tidak
pada ajakan yang melelghkan

Pesan makanan yang sehat
atauv tidak ber-mSG/bermicin

Free Space: Berhenti aktifitas sebentar
dan bernafas sejenak

N\ (—) (R
AN AGEYAWESS

Centanglah )jika sudah dilakukan!
Dapet semangatt nih dari Mabi!!




Instruksi:
Gambar lanjutan badan dari muka Mabi
easi dan seimajinatif Kalian

163



PIENNER

To Do List

What’s great gbout today?




BandingKan Kedua wajah.
Seberapa jauh topengmu dari dirimu yang asli?

Wajah Luar:

\ I wﬁ' Apa yang Kamu tunjukkan Ke dunia.

e

Wajah Dalam:

Apa yang sebenarnya Kamu rasakan.

165



MOOD CHELKER

Date:

Mood Check Sleep Quality

O Rabu Energy Level
(::)Kanﬁs
Q) s
O Sabtu Stress Level
& wss ()OO
Color Code:
@ Grumpy Productive
Happy @ excited

166 @ Sad @ anxious



GRETITUDE

Joufﬂa

What i‘m grateful for today:

Today’s affirmation: Something i‘m proud of:

Water Intake: Notes/reminder:

SEEEE

what i look forward to:




Mini Activity

Instruksi:

Tulislah surat lembut untuk dirimu
yang sedang Kelelaghan.

Buka kembali saat Kamu ingin menyerah..

(tulislah di dalam surat ini)

“Boleh menangi, bersedih, meluapkan
emosi Ketika menulis surat ini”

168



Mabi temani perlahan ya...
Dalam setigp prosesnya..

Untuk bisa memperbaikKi ini..

169



Apa yang Kamu rasakan Bulan ini?

Tempelkan stiker ekspresi sesvai
apa yang kamu rasakan hari ini!

Emosi apa yang sering Kamu rasakan? Q‘/

170



NOVEMBER




ang Kamu anggap sepele,
ng Kamu bilang biasa saja

Itv adalah hal yang
membuat Mabi merasa
"Tidak baik-baik saja”

172




gKah Kecilmu hari ini adalah



Kamu ingin terus membuat orang bangga?

L

Itu boleh banget!!

Tetapi untuk apa orang lain bangga
Kalav dirimu ternyata terluka.

ApaKah ending akan terus bahagia?

174



Apa yang sudah bisa Kamu
ubah dari dirimu?

Jangan lupa, Mabi selalu disini
membantu mu berubah, habitmu,
mindeset, dan sifatmu..




o
S~

MOOD TRELKER

November

176

1 2 3 4 S (3
7 8 9 10 1 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
(Bisa diwarnai memakai media apapun/
dideKorasi semau Kamu)
Happy Calm @rired
Excited ‘sad ‘ Anxious






MONTHL BINGO

Dilakukan selama seminggu

J

Mendengarkan lagu favorit
sambil meme jamKan mata

Tulislah apa unek-unek Kamu
(dalam sebuah notes)

Lakukan self care
mandi air hangat dan sabun wangi

Tidur dangan nyaman
dan jam tidur yang cukup

-
CTAEAWE

Tidur siang singkat
(Power Nap)

J

Centanglah jika sudah dilakukan!
Dapet semangatt nih dari Mabi!!




Instruksi:
Gambar lanjutan badan dari muka Mabi
Boleh sekreasi dan seimajinatif Kalian

179



To Do List

What’s great gbout today?




Bandingkan Kedua wajah.
Seberapa jauh topengmu dari dirimu yang asli?

Wajah Luar:

: Ilqil Apa yang Kamu tunjukkan Ke dunia.

(3

Wajah Dalam:

Apa yang sebenarnya Kamu rasakan.

181



MOOD CHECKER

Date:

Mood Check Sleep Quality

O Rabu Energy Level
(::)Kanﬁs
Q) womas
O Sabty Stress Level
%4 wsy (VOO
Color Code:
@ Grumpy Productive
Happy @ excited

182 .
@ sad @ anxious



GRETITUDE

Joufﬂa

What i‘m grateful for today:

Today’s affirmation: Something i’‘m proud of:

Water Intake: Notes/reminder:
I@ I@ I@ I@ ‘

what i look forward to:




"Kapan Kamu merasga percaya diri?”

""Apa yang membuatmu unik?”

184



Instruksi:

Tulis semua Kata negatif yang
sering Kamu dengar..

Gunakan spidol hitam untuk mencoret
Kata yang ingin Kamu buang..

Sisakan 1-2 Kata yang ingin Kamu ubah..

Tuliskan semua Kata negatif
yang Kamu rasakan

Coret s3ja yang menyakKitkan,
sisakan yang ingin Kamu ubah.

185



Apa yang Kamu rasakan Bulan ini?

Tempelkan stiker eKspresi sesvai
apa yang kamvu rasakan hari ini!

Emosi apa yang sering Kamu rasakan?

¢

186



DECEMBER

187



”Jangan abaikan sinyal tubuhmu.
Per juangan membutuhkan tenaga,
Ingat masih ada esokK hari”

188



punya banyak
buatmu bahagia”

a Kesehatan,
banyak mengeluh,
ngan Rapuh..

189



Cerita dong ke Mabi, apa masalah yang
Kamu sudah hadapi hari ini?

Makasih Kamu sudah Kuat hari init!

Jangan lupa siapKan hari esok!




Mini Activity

”

Setigp minggu gambariah satu tanaman

Tanaman apa saja yang Kamu mau,
bentuk bebas bahkan bisa tidak normal..

SuKa tanaman?
Kelugrkan Kreativitas mu!



-
&

MOOD TRELKER

192

1 2 3 4 S (3
7 8 9 10 " 12
13 14 1S 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31
(Bisa diwarnai memakKai media apapun/ ‘
dideKorasi semau Kamv) 7%
Happy Calm ‘Tired
Excited ‘ Sad ‘ Anxious



193



MONTHL BINGO

Dilakukan selama Sebulan

Pejamkan mata Kamu
meditasi selama S menit

J/ \ L

LakuKan hobi Kecil mu!
crafting, melukis, bersepeda, renang,
bermain boardgame dan lainnya.

/.

Jangan membandingKan diri
dengan orang lain
Apakah berhasil selama seminggu ini?

AN

Lakukan Peregangan Tubuh!
LakuKanlah selama 20 menit
harus merasga lega yaaa!

Cobalah hubungi teman dekat Kamu.
Ngobrolah selama 30 menit,
Apakah sampai lupa waktu? hehe

N\ (——\ (O

B\

Centanglah jika sudah dilakukan!
Dapet semangatt nih dari Mabi!!



Instruksi:
Gambar lanjutan badan dari muka Mabi
Boleh sekreasi dan seimajinatif Kalian

195



& PIENNER

-

s CEED

To Do List

What’s great about today?




Bandingkan Kedua wajah.
Seberapa jauh topengmu dari dirimu yang asli?

’ Wajah Luar:

”,;i! Apa yang Kamu tun jukkan ke dunia.

i
Wajah Dalam:

Apa yang sebenarnya Kamu rasakan.

197



MOOD LHELRER &

Date:

Mood Check Sleep Quality

() senin XD
8 Selasa EXNEY

Energy Level

Qume 430303

O Sabtu Stress Level
O= OO0
Color Code:

@ Grumpy Productive
Happy @ excited

d °
o ® sa @ anxious



GRETITUDE

Joufna

What i‘m grateful for today:

Today’s affirmation: Something i‘m proud of:

Water Intake: Notes/reminder:

SEIEEE

what i look forward to:
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\/
&
. . . \ f
“Percayalah, versi dirimu yang sedang ‘
ber juang sekarang akan menjadi
alasanmu tersenyum nanti.”

201



Apa yang Kamu rasakan Bulan ini?

Tempelkan stiker ekspresi sesvai
apa yang Kamvu rasakan hari ini!

Emosi apa yang sering Kamu rasakan?

202






BAHAGIA

Sulit untuk dicapai,
mudah untuk divcapkan

Apa yang menurutmu bahagia?

T

Sudah bahagia?




(Refleksi fikiran)

Apa arti 1Kata ini menurut Kamu?

"PERASAAN"

205



(Refleksi fiKiran)

Apa arti 1Kata ini menurut Kamu?

"TEKANAN"

206



(RefleKsi fiKiran)

Apa arti 1Kata ini menurut Kamu?

"CINTA”

207



(Refleksi fikiran)

Apa arti 1Kata ini menurut Kamu?

"PERHATIAN"

208



(Refleksi fikiran)

“Kenapa aku harus merasakan ini semua?”

209



=

Bagaimana hari-hari mu?

Mabi tau dan mabi merasakan apa yang
Kamu rasakan, setigp hari selalu ada beban

Mabi selalu disini menemanimu!

>

210



(Halaman dengan garis putus
dapat disobek)

”Di halaman ini, tulis hal yang
amvu lepaskan..”

rasa gagal
etakutan nilai jelek

Setelagh menulisnya, sobek
halaman ini perighan

Lalu remas atau sobek-sobek
Kertas dan buang.. M



Halaman Kosong

212



=
‘4¢

“MungKin tidak berakhir
dengan pencapaian besar,
Tetapi berakhir dengan versi
dirimu yang lebih Kuat”

€

&)

y
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Creative Journaling Book

Seiring bertambahnya usia, hidup terasa semakin berat. TeKanan
terus bertambah, tuntutan semakin banyak, dan ekspektasi makin
tinggi. Kita berusaha membuat semua orang bangga, orang tug,
teman, Keluarga, dan lingkungan sekitar. Namun, pernahkah Kita
bertanya, apakah semua itu benar-benar sesuai dengan Keinginan
Kita? Apakah membanggakan orang lain berarti Kita telah mencapai
mimpi Kita sendiri?

Tekanan yang terus menumpuk sering Kali membuat Kita memforsir
diri, memilih memendam semuanya sendirian, dan berpura-pura Kuat.
Tanpa disadari, hal ini dapat memicu Kebiasaan tidak sehat dan
mengganggu Kesehatan mental. Jika terus berlanjut, apakah ada
perubahan yang benar-benar Kita rasakan? Cobalah memberi ruang
untuk melugpkan emosi, memahami diri sendiri, dan berhenti hidup
hanya demi memenuhi Keinginan orang lain. Karena pada akhirnya,
hanya dirimu sendiri yang mampu menentukan akhir dari cerita
hidupmu.

"Tidak apa-apa lelah, mencintai diri sendiri
Juga tentang memberi jeda.”
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