® CHECKLIST - PERSONAL DEVELOPMENT

PRATINJAU GRATIS
[

Medatih Kesabaran
Setiap Har|

Mengembangkan kesabaran membantu Anda mengelola stres, ®
mempererat hubungan, dan menghadapi tantangan dengan ‘
tenang. Gunakan panduan ini untuk menumbuhkan kesabaran 0

dalam kehidupan sehari-hari.
® 10 langkah ® Siap cetak A4

NAMA MULAI TARGET SELESAI

1 Awali Hari dengan Niat yang Jelas O

Tetapkan tujuan untuk menjalani hari dengan sabar dan penuh kesadaran.

coNTOH  “Hari ini, saya akan menyikapi penundaan atau gangguan dengan tenang.”

2 Beri Jeda Sebelum Bereaksi O

Luangkan waktu sejenak untuk bernapas sebelum merespons situasi yang memicu emosi.

TP Hitung dalam hati hingga lima untuk memberi diri Anda waktu mencerna situasi.

3 Latih Pernapasan Dalam O

Gunakan teknik pernapasan agar tetap tenang saat mulai merasa tidak sabar.

conToH  Tarik napas selama empat detik, tahan selama empat detik, dan hembuskan selama enam
detik.
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Suka dengan desainnya?

Dapatkan versi lengkap: seluruh langkah dengan contoh dan tips, halaman

refleksi, tanpa watermark.
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