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Bagian 1 — Kamu Tidak Harus
Sempurna untuk Lanjut
Outcome: Kamu yang sudah skip beberapa hari atau merasa "gagal", ingat bahwa itu normal,

kamu manusia, punya kesibukan, bisa lupa, boleh merasa lelah. Jurnal ini ada bukan untuk

menambah bebanmu — dan kamu selalu bisa mulai lagi perjalanan ini tanpa reset dari nol.

Ada momen tertentu yang hampir semua orang mengalaminya di suatu titik dalam 30 hari ini:

kamu melewatkan satu hari. Kemudian dua hari. Kemudian kamu melihat jurnal itu tergeletak —

dan tiba-tiba ia terasa seperti sesuatu yang sudah "rusak." Sesuatu yang tidak ada gunanya

dilanjutkan karena sudah tidak sempurna.

Kalau kamu ada di titik itu sekarang — atau pernah — bab ini untuk kamu.

Kenapa Terlewat/Melewatkan Hari Bukan Kegagalan?

Sistem 30 hari dirancang dengan asumsi bahwa hidup tidak berjalan mulus. Anak sakit. Ada

hari yang terlalu padat untuk berpikir. Ada prompt yang terlalu berat untuk dihadapi tepat di

hari itu muncul. Semua itu normal — dan semuanya sudah diperhitungkan dalam cara sistem ini

bekerja.

Jurnal ini tidak punya mekanisme "reset." Kamu tidak kehilangan progress ketika kamu skip/te‐

lewat. Hari ke-7 yang kamu isi tetap menjadi Hari ke-7 kamu — tidak peduli apakah kamu

mengisinya pada hari kalender ke-7 atau hari kalender ke-14. Yang berubah adalah jeda antara

sesi, bukan nilai dari apa yang sudah kamu tulis.

Ada perbedaan penting antara "berhenti karena butuh" dan "berhenti karena menghindari." Ke‐

duanya terlihat sama dari luar — jurnal tidak dibuka. Tapi dari dalam, terasa berbeda. Berhenti

karena butuh — karena kamu kehabisan tenaga, karena ada yang lebih mendesak — adalah

respons yang sehat terhadap batas kemampuanmu. Berhenti karena menghindari — karena

ada prompt yang membuatmu takut, karena kamu tidak ingin menghadapi sesuatu — adalah

sesuatu yang berbeda. Dan hanya kamu yang tahu bedanya.



Cara Melanjutkan Kembali Setelah Berhenti 1 Hari, 1 Minggu,
atau Lebih

Kalau kamu berhenti 1–3 hari: buka jurnal, baca tulisanmu dari hari terakhir, dan lanjutkan ke

hari berikutnya. Tidak perlu "catch up" atau mengisi semua hari yang terlewat. Cukup lanjutkan

dari titik terakhir.

Kalau kamu berhenti 1–2 minggu: buka jurnal, baca tulisanmu dari 3 hari terakhir sebelum ber‐

henti — bukan untuk menilai, tapi untuk reconnect dengan apa yang sedang kamu proses wak‐

tu itu. Kemudian lanjutkan ke hari berikutnya. Kalau kamu merasa terlalu jauh dari konteks,

kamu bisa kembali ke prompt terakhir dan menuliskannya lagi dari perspektif saat ini — tapi ini

opsional, bukan wajib.

Kalau kamu berhenti lebih dari 2 minggu: pertimbangkan untuk membaca ulang semua tulisan‐

mu dari awal — bukan untuk menilai, tapi untuk melihat di mana kamu berada saat berhenti. Ke‐

mudian tanyakan pada dirimu: apakah ada sesuatu yang membuatmu menghindari untuk kem‐

bali? Kalau jawabannya ya — itulah yang perlu dieksplorasi sebelum melanjutkan. Tuliskan itu

di halaman hari berikutnya sebagai titik masuk baru. "Sesuatu" ini justru bisa membantumu me‐

nemukan salah satu hal yang mungkin cukup membebani pikiranmu selama ini. Ambil napas

perlahan, perhatikan apakah ada emosi yang menguat, atau sensasi tertentu yang kamu rasa‐

kan di tubuhmu. Rasakan sambil tetap fokus mengatur napasmu, sampai yang kamu rasakan

perlahan mulai menghilang, kamu kembali tenang, dan siap melanjutkan. Lanjutkan dengan me‐

nuliskan "Saat akan melanjutkan perjalanan jurnal ini, aku merasa.." (ikuti Protokol 3, Bagian 2

di bawah)

Perbedaan antara "Istirahat yang Sehat" dan "Menghindari
yang Berat"

Istirahat yang sehat terasa seperti: kamu tahu kamu butuh jeda, kamu mengambilnya dengan

sadar, dan kamu berniat untuk kembali. Kamu mungkin lelah — tapi tidak takut.

Menghindari yang berat terasa seperti: ada sesuatu di jurnal yang membuatmu tidak nyaman

untuk dihadapi, dan ketidakhadiran kamu dari jurnal adalah cara untuk tidak menghadapinya.

Kamu mungkin sadar atau tidak sadar tentang ini — tapi kalau kamu membaca kalimat ini dan

ada sesuatu yang beresonansi, itu adalah informasi.

Menghindari bukan salah. Ia adalah mekanisme perlindungan yang sangat manusiawi. Tapi ka‐

lau kamu sudah siap untuk kembali, cara untuk melewati penghindaran itu adalah bukan deng‐

an langsung terjun ke prompt yang berat — tapi dengan menulis tentang apa yang membuatmu

menghindarinya. Jadikan itu prompt hari ini.



Jurnal

Mulai Lagi dari Sini

Isi ini sekarang — tanpa menunggu kondisi yang lebih sempurna.

Tanggal terakhir aku mengisi jurnal: ___

Tanggal hari ini: ___

Kalau aku jujur, alasan aku berhenti adalah: ___

Satu kalimat kenapa aku mau mulai lagi: ___

Setelah mengisi ini, buka halaman jurnal berikutnya dan lanjutkan. Hari ini sudah cukup.

Hasil yang didapat

Kamu tahu bahwa skip/terlewat/melewatkan bukan kegagalan — dan ada cara konkret

untuk melanjutkan kembali dari titik mana pun

Kamu bisa membedakan antara istirahat-yang-sehat dan penghindaran — dan tahu apa

yang harus dilakukan dengan keduanya

Kamu sudah punya rencana konkret untuk mulai lagi hari ini

1. 

2. 

3. 

4. 

• 

• 

• 



Bagian 2 — Kalau Satu Prompt
Terasa Terlalu Berat?
Outcome: Kamu tahu apa yang harus dilakukan ketika menghadapi prompt yang memicu res‐

pons emosional yang terlalu kuat — ada protokol konkret yang bisa diikuti saat itu juga.

Ada prompt-prompt tertentu yang akan terasa lebih berat dari yang lain. Ini bukan kebetulan,

dan ini bukan tanda bahwa ada yang salah denganmu. Prompt yang terasa berat biasanya ada‐

lah prompt yang menyentuh sesuatu yang selama ini kamu hindari — dan dalam konteks itu,

rasa beratnya adalah tanda bahwa kamu menyentuh sesuatu yang penting.

Tapi "penting" tidak berarti harus dihadapi sekarang, dengan cara yang tersedia sekarang, dan

tanpa persiapan.

Kenapa Beberapa Prompt Terasa Lebih Berat dari yang
Lain?

Setiap prompt dalam Utarakan dirancang untuk menyentuh area yang berbeda. Beberapa akan

terasa ringan — hampir seperti menulis catatan biasa. Beberapa akan terasa seperti kamu

membuka pintu yang sudah lama dikunci.

Respons yang kuat terhadap prompt tertentu adalah informasi. Ia memberitahumu di mana ada

sesuatu yang belum selesai, belum diakui, atau belum aman untuk dilihat. Kamu tidak harus

langsung masuk ke sana — tapi mengetahui bahwa area itu ada adalah langkah pertama yang

penting.

Responsmu terhadap prompt yang berat bisa bermacam-macam: mungkin kamu merasa tidak

bisa mulai menulis, mungkin kamu menulis sedikit lalu berhenti, mungkin kamu menangis dan

tidak bisa berhenti, atau mungkin kamu mati rasa. Semua itu valid. Semua itu adalah cara tubuh

dan pikiranmu merespons sesuatu yang dirasakan sebagai "terlalu berat untuk diproses seka‐

rang."

Protokol 3 Langkah untuk Prompt yang Berat

Langkah 1 — Berhenti dan bernapas. Kalau kamu membaca prompt dan langsung merasa ada

yang terasa menegang/mengencang/sesak/berat di tubuhmu — berhenti. Letakkan jurnal atau

tutup file-nya. Ambil 5 kali napas panjang dan dalam. Ini bukan kekalahan/penghindaran — ini

mengelola intensitas sebelum melanjutkan.



Langkah 2 — Tulis tentang reaksimu, bukan tentang promptnya. Kamu tidak harus menjawab

prompt yang berat secara langsung. Alih-alih, tulis ini: "Prompt hari ini membuatku merasa [tu‐

lis yang kamu rasakan di sini], dan aku tidak tahu kenapa." Atau: "Ada sesuatu di pertanyaan ini

yang tidak mau aku lihat sekarang, dan itu adalah [tulis hal/sesuatu yang kamu rasa sedang

kamu hindari di sini]." Kamu masih melakukan proses — hanya dari sudut yang berbeda.

Langkah 3 — Putuskan apakah kamu akan lanjut hari ini atau besok. Kalau setelah Langkah 1

dan 2 kamu merasa cukup stabil untuk mencoba menjawab promptnya — lanjutkan. Kalau tidak

— tutup jurnal, lakukan sesuatu yang membuat kamu merasa grounded (minum air, cuci muka,

keluar sebentar), dan tandai halaman itu untuk dikembalikan besok. Bukan gagal — hanya di‐

tunda.

Cara Memodifikasi Prompt Tanpa Kehilangan Manfaatnya

Kalau satu prompt terasa terlalu berat, kamu bisa membuat versi yang lebih sederhana/ringan

dari pertanyaan yang sama.

Misalnya: kalau prompt meminta kamu untuk menulis tentang momen ketika kamu merasa pa‐

ling tidak didengar, dan itu terlalu berat — modifikasinya menjadi: "Tulis tentang satu momen

kecil minggu ini ketika kamu ingin seseorang mendengar sesuatu." Pertanyaan yang sama

dalam skala yang lebih aman.

Aturannya: modifikasi boleh membuat skala lebih kecil, tapi tidak boleh mengganti topiknya se‐

penuhnya. Kalau kamu memodifikasi sampai pertanyaannya tidak ada hubungannya lagi deng‐

an prompt asal — itu bukan modifikasi, itu pengalihan isu :p. Itu tetap bisa dilakukan untuk hari

ini — tapi kamu perlu memahami dan mengakui pilihan itu secara sadar, bukan disamarkan

seolah-oleh sebagai mengerjakan prompt yang sebenarnya.

Jurnal

Buat Versi Lebih Kecil dari Prompt yang Berat

Pilih satu prompt dari jurnal yang pernah (atau mungkin akan) terasa berat. Tulis versi yang

lebih kecil dari pertanyaan yang sama.

Prompt asli (tulis nomor harinya atau kalimat pertama promptnya): ___



Apa yang terasa berat dari prompt ini: ___

Versi yang lebih kecil dari pertanyaan yang sama: ___

Hasil yang didapat

Kamu tahu kenapa beberapa prompt terasa lebih berat — dan itu adalah informasi, bukan

masalah

Kamu punya protokol 3 langkah yang bisa diikuti saat itu juga ketika prompt terasa terlalu

intens

Kamu bisa memodifikasi prompt tanpa kehilangan nilai prosesnya

• 

• 

• 



Bagian 3 — Kalau Kamu
Merasa Tidak Ada Perubahan
Outcome: Kamu yang merasa "tidak ada bedanya" setelah beberapa minggu. Cara mengata‐

hui apakah ini tanda proses yang sedang berjalan atau tanda butuh pendekatan berbeda.

Ini adalah salah satu momen paling umum yang dialami orang yang melakukan journaling: seki‐

tar minggu ke-2 atau ke-3, muncul perasaan bahwa semua yang ditulis tidak menghasilkan

apa-apa. Jurnal sudah diisi, prompt sudah dijawab — tapi rasanya sama saja.

Ada beberapa kemungkinan kenapa ini terjadi. Dan penting untuk bisa membedakannya,

karena masing-masing butuh respons yang berbeda.

Bagaimana Perubahan dari Jurnaling Biasanya Terasa?

Perubahan dari proses jurnaling hampir tidak pernah terasa dramatis. Ia tidak muncul sebagai

"aha moment" yang mengubah segalanya dalam satu sesi. Ia lebih sering muncul sebagai per‐

geseran kecil yang baru kamu sadari setelah sekian waktu berlalu dari proses jurnaling dilaku‐

kan.

Seperti: kamu menyadari bahwa minggu ini kamu tidak bereaksi setegang biasanya terhadap

sesuatu yang biasanya memicu kamu. Atau kamu sadar bahwa kamu mulai bisa menamai pera‐

saanmu sebelum perasaan itu sudah terlanjur meledak. Atau kamu tidur sedikit lebih nyenyak

tiga malam berturut-turut tanpa tahu kenapa.

Perubahan-perubahan ini kecil dan mudah terlewat — terutama kalau kamu sedang mencari

perubahan yang besar. Itu salah satu alasan kenapa halaman refleksi di Hari 10, 20, dan 30 ada:

untuk membantu kamu melihat pergeseran kecil yang mungkin terlewat kalau hanya melihat

dari hari ke hari.

Kalau kamu merasa tidak ada perubahan — coba lihat kembali tulisanmu dari Hari 1 dan ban‐

dingkan dengan apa yang kamu tulis sekarang. Bukan untuk menilai — tapi untuk melihat apa‐

kah ada perbedaan dalam cara kamu berbicara tentang dirimu sendiri, dalam hal-hal yang

kamu perhatikan, dalam pertanyaan yang kamu ajukan. Seringkali perbedaannya ada di sana —

hanya tidak terasa seperti "perubahan besar."



Checklist: Apakah Kamu Sudah Melakukan Prosesnya
dengan Cara yang Paling Efektif?

Sebelum menyimpulkan bahwa "journaling tidak bekerja untuk aku" — cek 8 hal ini:

Apakah kamu mengisi jurnal di waktu yang sama setiap hari (atau setidaknya konsisten)?

Apakah kamu meluangkan waktu selama 1–2 menit untuk diam sebelum mulai menulis?

Apakah kamu menulis dengan jujur — atau menulis versi yang terasa "layak dibagikan"?

Apakah kamu mengikuti urutan prompt, bukan melompat ke yang terasa lebih mudah?

Apakah kamu membaca promptnya dengan pelan, bukan langsung menulis tanpa benar-

benar mempertimbangkan/memahami pertanyaannya?

Apakah sesi journaling-mu sering terganggu (HP berbunyi, anak masuk, dll.)?

Apakah kamu langsung beralih ke aktivitas lain segera setelah menutup jurnal, tanpa

memberi dirimu 1–2 menit untuk mengendapkan proses yang baru saja kamu lakukan?

Apakah kamu sudah melewati Hari 10 — karena banyak perubahan baru terasa setelah

melewati putaran pertama (10 hari)?

Kalau ada beberapa jawaban "tidak" atau "jarang" — di situ ada ruang untuk mencoba cara

yang berbeda sebelum menyimpulkan bahwa prosesnya tidak bekerja.

Kapan "Tidak Ada Perubahan" Adalah Sinyal untuk Meminta
Bantuan dari Tenaga Profesional/Klinis?

Ada kondisi di mana tidak ada perubahan setelah beberapa minggu journaling adalah informasi

yang penting dan harus ditindaklanjuti.

Kalau kamu mengalami gejala yang secara konsisten menghalangi kamu untuk menjalani fungsi

sehari-hari — tidak bisa makan, tidak bisa tidur, tidak bisa merawat diri atau anak — dan itu

tidak membaik setelah 2–3 minggu, itu bukan tentang teknik journaling-mu yang salah. Itu

sinyal bahwa kondisimu membutuhkan lebih dari yang bisa diberikan journaling.

Kalau kamu juga mengalami pikiran untuk menyakiti dirimu sendiri — itu darurat. Tutup jurnal

dan hubungi 119 ext 8 sekarang.

Untuk kondisi di antara keduanya — proses yang terasa stagnan tapi tidak ada gejala yang

mengkhawatirkan — pertimbangkan untuk mengombinasikan journaling dengan satu sesi kon‐

seling, bahkan jika hanya untuk mengevaluasi apakah pendekatan ini sudah tepat untuk kondi‐

simu.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 



Jurnal

Audit Cara Journaling-mu

Isi checklist 8 pertanyaan di atas — jawab ya/tidak dengan jujur.

Jumlah "ya": ___ dari 8

Jumlah "tidak" atau "jarang": ___ dari 8

Dari jawaban "tidak", yang paling mudah untuk aku ubah minggu ini adalah: ___

Satu perubahan konkret yang akan aku coba mulai hari ini: ___

Hasil yang didapat

Kamu tahu bagaimana perubahan dari journaling biasanya terasa — “samar”, bukan

dramatis

Kamu sudah mengaudit cara journaling-mu dan menemukan satu hal konkret yang bisa

diperbaiki

Kamu tahu kapan "tidak ada perubahan" adalah sinyal untuk mencari bantuan yang lebih

dari journaling

• 

• 

• 



Bagian 4 — Setelah 30 Hari:
Apa Selanjutnya?
Outcome: Kamu tahu ada 3 pilihan yang jelas setelah menyelesaikan 30 hari — dan bisa

memilih yang paling sesuai dengan kondisimu saat itu.

Menyelesaikan 30 hari adalah sesuatu yang nyata. Bukan karena ada sertifikat atau reward di

akhirnya — tapi karena kamu memilih untuk duduk bersama dirimu sendiri selama 30 kali.

Nah.., kalau begitu, sekarang sudah siapkah kamu untuk melanjutkan atau memulai lagi perja‐

lananmu?

Kamu tertarik untuk bantu kami berkembang? 🌿

Utarakan adalah ruang mandiri. Kalau panduan ini membantumu, kamu bisa ikut menja‐

ga ruang ini tetap hidup melalui donasi sukarela via QRIS di bawah ini.

Scan dengan GoPay, OVO, DANA, atau m-banking apa pun.

Ada pertanyaan, kritik, atau saran? Kami dengan senang hati

mendengarkan, hubungi kami via email di 

halo@utarakan.space
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