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Bagian 1 — Kenapa Kamu
Begini? Yuk, Kita Cari Tau
Sama-Sama!
Outcome: Kamu memahami bahwa gejala yang selama ini kamu rasakan — lupa, gampang

overwhelmed, susah fokus — adalah respons nyata tubuh dan pikiranmu terhadap sesuatu

yang belum selesai diproses.

Ada yang berubah di dirimu. Kamu sadar tiba-tiba — kamu gampang lupa. Percakapan tadi

pagi sudah kabur. Nama orang yang kamu kenal bertahun-tahun butuh beberapa detik ekstra

untuk muncul. Dan kamu mulai bertanya-tanya: apa ada yang salah dengan otakku?

Jawabannya tidak sesederhana itu. Dan yang paling penting: ini bukan salahmu.

Apa Itu Luka Batin dalam Situasi Sehari-hari?

Luka batin bukan hanya soal peristiwa besar yang dramatis. Bukan harus kecelakaan, kehilang‐

an orang tua, atau sesuatu yang terasa "cukup serius" untuk bisa disebut luka. Luka batin bisa

terbentuk dari hal-hal yang kelihatannya kecil tapi terjadi berulang-ulang selama bertahun-ta‐

hun.

Seperti tumbuh besar dalam keluarga yang tidak pernah bertanya "kamu baik-baik saja?" Se‐

perti menikah dengan seseorang yang selalu punya jawaban untuk setiap perasaanmu — dan

jawaban itu selalu "lebay" atau "nggak usah dibesar-besarkan." Seperti menjadi ibu yang harus

selalu ada untuk semua orang, tapi tidak ada ruang untuk menjadi tidak baik-baik saja.

Semua pengalaman itu meninggalkan sesuatu. Bukan di tempat yang terlihat dari luar. Tapi di

cara kamu merespons stres, di cara kamu tidur, di cara kamu mengingat hal-hal kecil, di cara

kamu merasa tentang dirimu sendiri.

Itulah yang kita sebut luka batin di sini: sesuatu yang belum selesai. Sesuatu yang masih

ditanggung, tapi tidak tahu bagaimana cara meletakkannya.



Bagaimana sih Luka Batin ini Menguras Kapasitas
Kognitifmu?

Otak kamu menjalankan dua pekerjaan sekaligus. Pekerjaan yang terlihat: mengurus anak,

mengingat daftar belanja, membaca pesan, membuat keputusan kecil sepanjang hari. Dan pe‐

kerjaan yang tidak terlihat: memantau ancaman emosional, menjaga perasaan-perasaan yang

belum selesai agar tidak meluap di waktu yang salah.

Pekerjaan kedua itu menyedot kapasitas yang sama dengan pekerjaan pertama. Bedanya: pe‐

kerjaan pertama kamu sadari. Pekerjaan kedua berjalan diam-diam di latar belakang — seperti

aplikasi yang tidak pernah kamu tutup tapi terus menguras baterai.

Ketika ada luka yang belum diproses, otak bekerja ekstra keras untuk menjaga keseimbangan‐

nya. Sebagian kapasitas kerjanya dipakai untuk terus "mengawasi" emosi yang tersimpan itu.

Hasilnya: kapasitas yang tersisa untuk fungsi sehari-hari — fokus, daya ingat, pengambilan

keputusan — berkurang.

Bukan karena kamu bodoh. Bukan karena kamu melemah. Tapi karena sistemmu sedang

menanggung beban tersembunyi yang terlalu berat.

Penelitian di bidang neuroscience menunjukkan bahwa beban kognitif dari stres emosional kro‐

nis dapat menurunkan kapasitas memori-yang-bekerja hingga setara dengan kehilangan satu

malam tidur penuh — setiap hari. Kamu tidak hanya lelah secara emosional. Kamu kelelahan

secara kognitif, dan itu sangat nyata.

Kenapa "Diam dan Kuat" Justru Memperparah Dampaknya?

Ada narasi yang banyak dari kita terima sejak kecil: orang yang kuat adalah orang yang tidak

mengeluh. Sensitif atau banyak merasakan berbagai macam hal atau situasi secara emosional

adalah kelemahan. Yang terbaik yang bisa kamu lakukan adalah berdamai, melanjutkan, dan

tidak membebani orang lain.

Narasi itu punya niat baik. Tapi efeknya berbeda dari yang diharapkan jika prosesnya tidak

dipahami dan tidak dilakukan dengan benar.

Ketika kamu menekan perasaan alih-alih memprosesnya, perasaan itu tidak hilang. Ia disimpan

— dalam tubuh, dalam bentuk kamu jadi reaktif/emosional terhadap hal-hal kecil, dalam mimpi

yang tidak bisa kamu ingat tapi meninggalkan rasa lelah saat bangun pagi. Dan semakin lama ia

disimpan tanpa diproses, semakin banyak energi yang dibutuhkan untuk terus menjaganya.

"Diam dan kuat" tidak membuatmu lebih kuat. Ia hanya menunda prosesnya — sambil terus

menarik dari tabungan energi yang sama yang kamu butuhkan untuk menjalani hari-harimu.



Memilih untuk memproses luka bukan tanda kelemahan. Itu justru tanda bahwa kamu cukup

berani untuk jujur tentang kondisimu.
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Identifikasi Gejala yang Kamu Rasakan Minggu Ini

Jangan interpretasikan dulu. Cukup deskripsikan — apa yang kamu rasakan secara fisik dan

perilaku, bukan “kenapa”.

Contoh yang benar: "Tiga kali lupa kunci motor minggu ini." Contoh yang dihindari: "Aku

sepertinya stres."

Gejala fisik yang sering muncul minggu ini: ___

Perilaku yang berubah dibanding 6 bulan lalu: ___

Satu hal yang paling sering membuatmu overwhelmed minggu ini: ___

Tidak perlu ada jawaban yang sempurna. Ini hanya peta awal — untuk tahu dari mana kamu

memulai.

Hasil yang didapat

Kamu mengerti bahwa gejala kognitif yang kamu rasakan punya penjelasan nyata — bukan

tanda melemahnya kondisi fisikmu

Kamu punya bahasa untuk mendeskripsikan kondisimu tanpa harus menggunakan istilah

klinis

Kamu sudah mengidentifikasi gejala spesifik — titik awal yang lebih jelas sebelum masuk

ke jurnal

1. 

2. 

3. 

• 

• 

• 



Bagian 2 — Apa yang
Journaling Bisa (dan Tidak
Bisa) Lakukan?
Outcome: Kamu masuk ke 30 hari ke depan dengan ekspektasi yang realistis — tahu apa yang

mungkin berubah, dan apa yang di luar jangkauan jurnal ini.

Journaling punya reputasi yang aneh. Di satu sisi, banyak yang sudah membuktikan manfaat‐

nya. Di sisi lain, banyak juga yang pernah mencoba, menulis beberapa halaman curahan hati,

lalu berhenti karena tidak tahu apa tujuannya. Atau malah merasa lebih berat setelah menulis.

Keduanya bisa terjadi. Perbedaannya ada di caranya.

Cara Journaling Bekerja pada Level Kognitif-Emosional

Ketika kamu menulis tentang pengalamanmu — bukan sekadar mencatat fakta, tapi benar-be‐

nar mencoba mendeskripsikan apa yang kamu rasakan dan kenapa — otak kamu melakukan

sesuatu yang berbeda dari biasanya.

Biasanya, perasaan yang tidak menyenangkan disimpan dalam bagian otak yang berhubungan

dengan respons darurat — sistem yang tidak terlalu pandai membedakan antara "bahaya fisik

sekarang" dan "kenangan menyakitkan dari 10 tahun lalu." Hasilnya: kamu bisa merasa

terancam oleh sesuatu yang sudah berlalu.

Menulis — khususnya menulis narasi tentang pengalamanmu — membantu memindahkan pem‐

rosesan itu ke bagian otak yang lebih tenang dan lebih mampu memberi makna. Proses ini tidak

dramatis. Kamu tidak akan langsung merasa ringan setelah satu sesi. Tapi seiring waktu, peng‐

alaman yang sebelumnya terasa mengancam mulai bisa dilihat dari jarak yang lebih aman. Jadi,

ditulis dengan tangan tentunya akan lebih efektif untuk proses ini.

Penelitian dari James Pennebaker — psikolog yang meneliti expressive writing selama lebih

dari 30 tahun — menunjukkan bahwa menulis tentang pengalaman emosional selama 15–20

menit selama 3–4 hari berturut-turut menghasilkan penurunan gejala stres yang terukur, terma‐

suk pada level biomarker imun. Mekanisme Utarakan bekerja dengan logika yang sama —

diadaptasi untuk 10 menit sehari selama 30 hari.



Perbedaan Journaling Terstruktur vs Diary Kosong

Diary kosong punya kekuatan tersendiri. Tapi ia juga punya kelemahan besar: ia tidak tahu apa

yang perlu ditanyakan hari ini.

Kalau kamu duduk di depan halaman kosong tanpa panduan, otak kamu akan cenderung

mengulangi hal yang sama yang sudah kamu pikirkan sehari-hari. Kamu akan menulis tentang

apa yang sudah kamu tahu — bukan tentang apa yang perlu dieksplorasi. Dan yang perlu di‐

eksplorasi justru adalah hal yang selama ini kamu hindari tanpa menyadarinya.

Prompt terstruktur bekerja sebagai pengarah. Seperti seseorang yang duduk di sebelahmu dan

bertanya: "Tapi bagaimana rasanya di tubuhmu ketika itu terjadi?" Pertanyaan yang tidak akan

kamu tanyakan sendiri — tapi ternyata membuka atau mengarah pada sesuatu yang penting.

30 prompt/poin dalam Utarakan dirancang dalam urutan yang spesifik — bukan acak. Setiap

prompt/poin membangun dari apa yang sudah kamu tulis sebelumnya. Itulah kenapa penting

untuk mengikuti urutan.

Batas yang Aman: Kapan Journaling Cukup dan Kapan
Butuh Lebih?

Ini bagian yang penting — dan jurnal ini tidak akan melewatinya dengan basa-basi.

Utarakan dirancang untuk orang yang merasakan dampak luka batin dalam kehidupan sehari-

hari: mudah lupa, gampang overwhelmed, sering menahan perasaan, kesulitan fokus. Untuk

kondisi itu, jurnal terstruktur seperti ini bisa menjadi alat yang sangat efektif.

Tetapi ada kondisi di mana journaling saja tidak cukup — dan memaksakan diri melanjutkan

tanpa bantuan tambahan justru bisa berbahaya.

Kalau kamu mengalami pikiran untuk menyakiti dirimu sendiri: - hentikan dan cari bantuan se‐

karang. Kalau kamu mengalami episode yang terasa sangat berat sampai tidak bisa menjalani

rutinitas harian selama lebih dari 2 minggu: - itu sinyal yang perlu ditindaklanjuti dengan bantu‐

an profesional. Kalau kamu pernah mengalami trauma berat yang melibatkan kekerasan fisik

atau seksual: - proses itu perlu didampingi profesional, bukan dikerjakan sendirian.

Ini bukan karena kamu tidak mampu. Ini karena beberapa luka memang butuh lebih dari yang

bisa dilakukan sendirian.
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Self-Assessment Sebelum Hari 1

Jawab 5 pertanyaan ini secara jujur. Tidak ada yang melihat. Tidak ada jawaban benar atau sa‐

lah.

Dalam skala 1–10, seberapa sering kamu merasa kewalahan oleh hal-hal yang sebenarnya

kecil? (1 = tidak pernah, 10 = hampir setiap hari) Skor: ___

Kapan terakhir kali kamu merasa benar-benar "ringan" — tidak membawa beban di kepala?

Tulis estimasi: ___

Apakah ada satu perasaan yang kamu hindari untuk dipikirkan terlalu dalam? Ya / Tidak.

Kalau ya, namakan tanpa harus menjelaskan: ___

Apakah kamu sedang dalam kondisi yang membutuhkan bantuan profesional segera? Ya /

Tidak. Kalau ya, hubungi Into The Light di 119 ext 8 sekarang.

Apa satu hal yang paling kamu inginkan dari 30 hari ke depan ini? ___

Simpan jawaban ini. Kamu akan melihatnya kembali di Hari 30.

Hasil yang didapat

Kamu tahu cara kerja journaling terstruktur secara konkret — mekanisme yang bisa

dipahami, bukan magic

Kamu bisa membedakan antara diary kosong dan prompt terstruktur — dan kenapa

urutannya penting

Kamu sudah melakukan evaluasi mandiri awal dan tahu apakah kondisimu sesuai untuk

dilanjutkan sendiri

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

• 

• 

• 



Bagian 3 — Tiga Fase
Perjalanan Utarakan
Outcome: Kamu mengerti logika di balik urutan 30 hari — kenapa dimulai dari "mengenali"

dulu, apa yang akan terasa berbeda di tiap fase, dan apa yang realistis untuk diharapkan.

Kebanyakan orang yang pernah mencoba proses pemulihan — lewat buku, podcast, atau per‐

cakapan — melakukan hal yang sama: langsung mencoba memaafkan, langsung mencoba

move on, langsung mencoba melepaskan. Dan seringkali tidak berhasil. Bukan karena mereka

tidak serius, tapi karena ada langkah yang dilewati.

Kamu tidak bisa melepaskan sesuatu yang belum kamu akui ada. Kamu tidak bisa menerima

sesuatu yang belum kamu kenali. Itulah kenapa 30 hari ini bergerak dalam urutan yang sangat

spesifik.

Fase 1 — Mengenali & Menamakan (Hari 1–10)

Sepuluh hari pertama bukan tentang membahas trauma besar atau menggali masa lalu yang

dalam. Ini tentang satu hal yang lebih sederhana: mulai memperhatikan dirimu sendiri.

Di fase ini, prompt mengarahkanmu untuk memperhatikan sensasi fisik yang muncul saat stres,

pola reaksi yang selama ini kamu lakukan secara otomatis, dan hal-hal kecil yang ternyata me‐

nyimpan muatan emosional yang lebih besar dari yang kamu sadari. Bukan menganalisis —

hanya mengamati dan menamai dengan jujur.

Kenapa dimulai dari tubuh dan bukan dari cerita? Karena tubuh lebih jujur dari pikiran. Pikiran

itu pandai membuat narasi yang nyaman. Tapi tubuh menyimpan catatan yang lebih akurat —

dan prompt Fase 1 dirancang untuk membaca catatan itu.

Di akhir Hari 10, kamu akan punya gambaran yang lebih jelas tentang pola-pola yang selama ini

beroperasi di bawah radar kesadaranmu.

Fase 2 — Menerima & Mengakui (Hari 11–20)

Setelah kamu bisa melihat polanya — datang bagian yang lebih sulit: mengakui bahwa itu

nyata, dan bahwa kamu berhak merasa sakit karenanya.

Validasi diri sendiri terdengar sederhana. Tapi untuk perempuan yang tumbuh dalam lingkung‐

an yang selalu mengomentari perasaannya — "lebay", "sensitif", "nggak usah dipikirkan" —



belajar untuk berkata pada diri sendiri "perasaan ini valid" adalah sesuatu yang harus dipelajari

ulang.

Prompt Fase 2 dirancang untuk proses itu. Bukan untuk membuatmu terus berputar dalam rasa

sakit — tapi untuk membantu kamu berhenti sejenak, melihat dengan jujur, dan berkata: "ini

terjadi, dan ini bukan “tidak penting”."

Ada perbedaan penting antara "menerima" dan "menyerah." Menerima berarti mengakui reali‐

tasnya — bukan berarti kamu setuju bahwa itu boleh terjadi. Ini bukan soal memaafkan. Ini soal

berhenti menggunakan energimu untuk menyangkal bahwa kamu terluka.

Fase 3 — Melepaskan & Melanjutkan (Hari 21–30)

Ini bagian yang sering disalahpahami. "Melepaskan" bukan berarti melupakan. Bukan berarti

semua luka tiba-tiba hilang. Bukan berarti kamu memaafkan sesuatu yang belum siap kamu

maafkan.

Melepaskan, dalam konteks Utarakan Space, artinya ini: berhenti membawa beban itu di kepala

setiap hari. Melepaskan bukan melupakan, melepaskan menjadikan kita tidak lagi terpengaruh

secara emosional saat ingatan/kenangan itu muncul. Otak bisa berhenti menginvestasikan

energi kognitif untuk menjaga luka itu tetap "tersimpan rapi" atau “tertutup rapat.” Menyadari ia

ada sebagai bagian dari proses perjalanan hidup kita — tetapi tidak menduduki kursi depan /

pengendali pikiran kita setiap saat. Kita kembali hidup dengan kendali penuh atas diri dan

pikiran kita tanpa terpengaruh adanya ingatan / kenangan itu.

Ini proses, bukan momen tunggal. Prompt Fase 3 tidak akan memintamu berpura-pura semua‐

nya sudah beres. Ia akan memandu proses melepas yang jujur — dengan tempo yang sesuai

kondisimu.
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Ekspektasi per Fase

Tulis satu kalimat untuk masing-masing fase — apa yang paling kamu inginkan. Bukan target

yang harus dicapai, tapi niat yang jujur.

Fase 1 — Mengenali & Menamakan (Hari 1–10): Aku ingin mulai bisa ___



Fase 2 — Menerima & Memvalidasi (Hari 11–20): Aku ingin bisa mengizinkan diri untuk ___

Fase 3 — Melepaskan & Melanjutkan (Hari 21–30): Aku ingin berhenti membawa ___

Lihat ini kembali di Hari 30 — bukan untuk menilai apakah kamu berhasil, tapi untuk melihat

seberapa jauh kamu sudah bergerak.

Hasil yang didapat

Kamu mengerti kenapa 30 hari ini bergerak dalam urutan yang spesifik — bukan acak

Kamu punya gambaran realistis tentang apa yang mungkin terjadi di tiap fase

Kamu sudah menuliskan niat yang jujur untuk tiap fase — fondasi untuk tetap terhubung

(sadar) dengan alasanmu memulai proses jurnaling ini

• 

• 

• 



Bagian 4 — Cara Pakai Jurnal
Ini dengan Benar
Outcome: Kamu tahu persis cara membuka, mengisi, dan menyimpan jurnal — tanpa

hambatan teknis di Hari 1.

Satu hal yang sering membuat orang tidak mulai adalah hambatan kecil yang seharusnya mu‐

dah diselesaikan. Tidak tahu apakah harus cetak atau digital. Tidak tahu berapa lama

seharusnya satu sesi. Tidak tahu di mana menyimpan filenya agar aman.

Bab ini ada untuk membereskan semua itu — supaya di Hari 1, kamu tinggal duduk, buka

halaman, dan mulai.

Setup Fisik vs Digital — Pilih yang Paling Mudah Kamu
Lakukan Konsisten

Tidak ada pilihan yang lebih baik di antara dua ini. Yang lebih baik adalah yang lebih mudah

untuk kamu lakukan secara konsisten.

Kalau kamu memilih cetak: print PDF Jurnal (PDF 2 dalam bundle ini) di kertas A4 atau A5. Ker‐

tas 80–100 gsm akan terasa lebih nyaman untuk ditulis tangan. Simpan di folder atau binder

agar semua halaman selama 30 hari ada di satu tempat. Menulis tangan punya keunggulan ter‐

sendiri — ia lebih lambat dari mengetik, dan kelambannya membuat otakmu benar-benar

memproses apa yang sedang kamu tulis.

Kalau kamu memilih digital: gunakan PDF editor gratis di HP atau tablet. Adobe Acrobat Reader

(gratis, iOS dan Android) atau Xodo PDF (gratis, Android) memungkinkan kamu mengisi teks

langsung di atas PDF. Simpan file di folder yang terlindungi — gunakan fitur "Hidden Album" di

iPhone atau folder dengan kunci aplikasi di Android.

Hindari menyimpan jurnal di cloud yang orang lain bisa akses. Ini untuk privasi dan

keamananmu sendiri.

Ritual 10 Menit yang Benar-Benar 10 Menit

Sepuluh menit itu cukup. Tapi ada caranya.

Mulai dengan 1–2 menit untuk duduk diam. Letakkan HP di tempat yang tidak langsung terlihat,

ambil napas 3 kali, dan biarkan pikiranmu sedikit melambat dari kecepatan hari-harimu. Ini bu‐



kan ritual spiritual — ini hanya cara memberi sinyal ke otakmu bahwa mode-nya akan berubah

dari "mode eksekusi" ke "mode refleksi."

Kemudian baca prompt hari itu. Baca sekali, pelan-pelan. Tidak perlu langsung menulis. Biar‐

kan pertanyaannya duduk sebentar. Perhatikan reaksi pertama yang muncul di pikiranmu.

Kemudian tulis. Tidak perlu panjang. Tidak perlu tulisan yang bagus secara sastra. Kamu tidak

sedang menulis untuk dibaca orang lain. Cukup jujur.

Kalau waktu 10 menit sudah habis dan kamu belum selesai — itu tidak apa-apa. Tulis "lanjut be‐

sok" dan tutup. Konsistensi 10 menit setiap hari jauh lebih berharga dari satu sesi 2 jam yang

membuat kamu terlalu lelah untuk lanjut besok.

Cara Menyimpan dan Melindungi Privasi Tulisanmu

Kalau cetak: simpan di tempat yang hanya bisa kamu akses. Ini milikmu — kamu tidak harus

menjelaskan isinya ke siapapun.

Kalau digital: gunakan fitur lock di aplikasi PDF editor, atau simpan di aplikasi Notes yang terlin‐

dungi password. Namakan filenya dengan nama yang netral jika kamu ingin tambahan privasi.

Dan yang lebih penting dari teknis: buat komitmen pada dirimu sendiri bahwa isi jurnal ini tidak

perlu dikuatkan oleh pengakuan dari luar. Kamu tidak perlu menunjukkan ini ke siapapun untuk

membuktikan bahwa prosesmu nyata.
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Komitmen Harian

Selesaikan lima hal ini sekarang — sebelum menutup panduan ini.

Format jurnal yang kupilih: Cetak / Digital

Waktu harian yang kupilih: ___

Tempat di rumah yang terasa aman dan tenang: ___

Sudah set reminder di HP: Ya / Belum (set sekarang sebelum lanjut)

Kalimat komitmenku:

"Aku memilih untuk memulai ini karena ___"

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 



Hasil yang didapat

Kamu sudah memilih format jurnal yang paling mudah dikerjakan secara konsisten

Kamu punya ritual 10 menit yang jelas — bukan estimasi yang ambigu

Kamu sudah set reminder dan menulis komitmen — hambatan teknis sudah tidak ada lagi

• 

• 

• 



Bagian 5 — Apa yang Normal
Dirasakan Saat Proses
Berlangsung?
Outcome: Kamu tidak panik ketika muncul rasa berat atau resistensi saat mengisi jurnal —

karena kamu sudah tahu ini bagian dari proses.

Ada hal-hal yang akan terasa aneh saat kamu mulai mengisi jurnal ini. Hal-hal yang tidak kamu

antisipasi. Dan tanpa konteks, hal-hal itu bisa membuatmu berpikir: "Kayaknya ini tidak cocok

untukku."

Bab ini ada supaya kamu tidak sampai di titik itu tanpa informasi yang cukup.

Respons Emosional yang Wajar (Termasuk yang Tidak
Nyaman)

Beberapa hari pertama, mungkin tidak banyak yang terjadi. Kamu menulis, kamu menutup jur‐

nal, dan rasanya biasa saja. Itu normal. Butuh beberapa sesi sebelum otak mulai mempercayai

bahwa ruang ini aman untuk jujur.

Lalu di suatu hari — mungkin Hari 4, mungkin Hari 8 — kamu menulis sesuatu dan tiba-tiba ada

yang terasa berbeda. Mungkin air mata yang tidak kamu rencanakan. Mungkin rasa mual ring‐

an. Mungkin dada yang tiba-tiba terasa berat. Mungkin rasa marah yang muncul dari arah yang

tidak kamu duga.

Ini tidak berarti ada yang salah. Ini tanda bahwa sesuatu mulai bergerak.

Respons fisik saat memproses emosi adalah hal yang sangat nyata. Tubuh menyimpan emosi

secara harfiah — dan ketika emosi itu mulai bergerak ke permukaan, tubuh merespons. Mena‐

ngis adalah pelepasan. Rasa berat di dada adalah pengakuan. Marah yang muncul adalah

informasi, bukan gangguan.

Izinkan itu terjadi. Tidak perlu memaksanya berhenti. Tidak perlu menganalisanya langsung.

Cukup tulis apa yang sedang terjadi, tutup jurnal, dan lanjutkan harimu.



Perbedaan "Berat tapi Produktif" dan "Terlalu Berat, Butuh
Jeda"

Tidak semua rasa berat sama.

Berat yang produktif terasa seperti: ada yang bergerak, ada yang akhirnya diakui, ada yang su‐

dah terlalu lama ditahan. Setelah sesi yang berat itu selesai, ada rasa lega yang tipis. Kamu

mungkin lelah, tapi tidak collapsed. Kamu bisa minum air, istirahat sebentar, dan melanjutkan

hari.

Berat yang terlalu berat terasa berbeda: kamu tidak bisa berhenti menangis bahkan setelah me‐

nutup jurnal, kamu tidak bisa tidur malam itu, atau kamu merasa ada sesuatu seperti mati rasa.

Kalau itu terjadi — ini bukan saatnya memaksakan diri lanjut besok. Ambil jeda 1–2 hari. Laku‐

kan hal-hal yang membuat kamu merasa aman: makan makanan yang kamu suka, hubungi

seseorang yang kamu percaya, keluar rumah sebentar.

Kalau setelah jeda itu kondisimu tidak membaik — pertimbangkan untuk menghubungi

profesional. Bagian 6 akan memandu kamu melakukan itu.

Cara Memberi Dirimu Izin untuk Berhenti Sejenak Tanpa
Merasa Gagal

Jurnal ini tidak punya tenggat waktu. Hari ke-12 bisa menjadi Hari ke-12 kamu di minggu ke-6,

kalau itu yang dibutuhkan.

Yang penting bukan apakah kamu selesai tepat 30 hari kalender. Yang penting adalah kamu te‐

rus kembali — bahkan setelah berhenti. Karena kemampuan untuk kembali setelah berhenti

adalah keterampilan yang sama pentingnya dengan kemampuan untuk mulai.

Kalau kamu butuh jeda: tutup jurnal, catat di halaman hari itu "jeda — kembali [tanggal]", dan

izinkan dirimu untuk istirahat tanpa rasa bersalah.

Jurnal

Surat Izin untuk Dirimu Sendiri

Tulis satu surat singkat — 3–5 kalimat — dari dirimu sekarang untuk dirimu yang sedang

mengisi jurnal di hari yang paling berat.



Mulai dengan: "Kamu boleh..."

Tidak perlu sempurna. Tidak perlu inspirasional. Hanya jujur dan hangat — seperti yang kamu

katakan ke teman yang paling kamu sayangi kalau dia ada di posisi yang sama.

Kamu boleh: ___

Tanda tangan: ___

Hasil yang didapat

Kamu tahu respons emosional apa saja yang normal selama proses journaling

Kamu bisa membedakan antara berat yang produktif dan berat yang butuh jeda

Kamu sudah menulis izin eksplisit untuk dirimu sendiri — sesuatu yang bisa kamu baca

kembali di hari yang paling sulit

• 

• 

• 



Bagian 6 — Kapan Harus
Mencari Bantuan Profesional?
Outcome: Kamu punya panduan yang jelas tentang tanda-tanda kapan butuh lebih dari jurnal

ini — dan tahu langkah pertama untuk mengakses bantuan.

Mencantumkan bab ini bukan untuk menakut-nakuti. Ini ada karena Utarakan tidak mau menja‐

di alasan kamu menunda mendapat bantuan yang lebih dari yang bisa diberikan jurnal mana

pun.

Utarakan adalah langkah nyata pertama. Tapi ada kondisi di mana langkah pertama yang tepat

bukan jurnal — melainkan menghubungi seseorang yang terlatih untuk membantu.

Tanda-tanda Spesifik yang Menunjukkan Butuh Bantuan
Profesional

Hentikan sesi journaling dan cari bantuan segera kalau kamu mengalami salah satu dari ini:

Pikiran untuk menyakiti dirimu sendiri atau mengakhiri hidupmu — sekecil apa pun, sesepin‐

tas apa pun. Ini darurat. Hubungi 119 ext 8 sekarang (Into The Light Indonesia, 24 jam, gratis).

Episode disosiatif — perasaan seperti kamu melihat dirimu sendiri dari luar tubuh, atau ada

periode waktu yang hilang yang tidak bisa kamu ingat.

Gejala yang memburuk secara signifikan setelah mulai journaling — ini bisa tanda bahwa

kamu sedang memproses sesuatu yang butuh pendampingan profesional.

Ketidakmampuan menjalani fungsi dasar sehari-hari selama lebih dari 2 minggu — tidak bisa

makan, tidak bisa tidur, tidak bisa merawat diri sendiri atau anak-anak.

Tanda-tanda ini bukan kegagalan. Mereka adalah informasi penting tentang apa yang tubuh

dan pikiranmu butuhkan saat ini.

Opsi Layanan Kesehatan Mental yang Terjangkau di
Indonesia

Mencari bantuan profesional tidak harus berarti sesi terapis klinis seharga Rp 400.000 per per‐

temuan.



Into The Light Indonesia — telepon hotline 119 ext 8, 24 jam, gratis. Untuk kondisi darurat.

Yayasan Pulih (Jakarta) — yayasanpulih.or.id, konseling dengan biaya sesuai kemampuan.

Telp: (021) 788-42580.

Puskesmas dengan layanan kesehatan jiwa — tersedia di hampir semua kota. Dengan BPJS

Kesehatan, konsultasi psikolog klinis di fasilitas kesehatan tingkat pertama bisa diakses tanpa

biaya tambahan.

Sejiwa — sejiwa.id untuk informasi layanan non-darurat, atau 119 ext 8 untuk kondisi krisis.

Cara Menceritakan Kondisimu ke Profesional untuk Pertama
Kali

Kamu tidak harus tahu semua jawaban sebelum menghubungi profesional. Kamu tidak harus

bisa mendeskripsikan kondisimu dengan bahasa yang "benar."

Kamu bisa mulai dengan ini: "Saya sedang merasa overwhelmed dan kesulitan menjalani hari-

hari normal. Saya tidak yakin apa yang terjadi, tapi saya tahu saya butuh bantuan."

Itu sudah cukup. Profesional yang terlatih akan membantu kamu menemukan kata-kata yang

tepat dari sana.
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Jaring Pengaman — Simpan Sekarang

Lakukan ini sekarang, sebelum menutup panduan ini:

Simpan nomor ini di kontakmu: Into The Light / Sejiwa: 119 ext 8

Catat satu nomor kontak orang yang kamu percaya:

Nama: ___

Nomor: ___

Tulis nama puskesmas terdekat dari rumahmu: ___

Ini bukan karena kamu sedang dalam kondisi darurat sekarang. Ini karena kamu cukup bijak

untuk mempersiapkan jaring pengaman sebelum membutuhkannya.

1. 

2. 

◦ 

◦ 

3. 



Hasil yang didapat

Kamu tahu tanda-tanda spesifik kapan journaling tidak cukup dan butuh bantuan

profesional

Kamu punya daftar konkret layanan terjangkau yang bisa diakses di Indonesia

Kamu sudah menyimpan nomor darurat dan menulis jaring pengamanmu — sebelum

membutuhkannya

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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