[image: ]MINDFUL-BREATHING PRACTICE
Nama:______________________                                    Tanggal:__________________________
INSTRUKSI: Lakukan mindful-breathing sesuai panduan yang telah diberikan lalu isilah latihan di bawah ini.
Catatan: Latihan ini bisa dilakukan kapanpun dan dimanapun saat kamu mulai merasakan emosi yang sulit dikendalikan dan overthinking.
Contoh: Apakah kamu dapat memusatkan perhatian pada pernapasan? Awalnya saya kesulitan namun setelah beberapa kali mengulang akhirnya saya dapat fokus pada pernapasan.
Latihan:
 (
Thinking Point
1. Apakah kamu dapat memusatkan perhatian pada pernapasan?
2. Apakah kamu memperhatikan ada pikiran muncul saat itu?
3. Bagaimana perbedaan perasaanmu? (Sebelum, selama dan setelah latihan) 
)
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Worksheet Five Senses
Tanggal:_____________________
             
HADIR SEPENUHNYA
“Hadir” berarti memperhatikan segala sesuatu yang sedang terjadi pada saat ini.
Instruksi: Duduk dengan tenang dan hadirlah selama beberapa menit, apa yang dapat kamu rasakan dengan inderamu?
Contoh: Pada saat ini, aku merasakan kerasnya bangku tempat aku sedang duduk
Latihan:
Pada saat ini, aku mellihat_____________________________________________________ ___________________________________________________________________________

Pada saat ini, aku mendengar___________________________________________________ ___________________________________________________________________________

Pada saat ini, aku mencium____________________________________________________
___________________________________________________________________________

Pada saat ini, aku menyentuh___________________________________________________
__________________________________________________________________________

Pada saat ini, aku merasakan___________________________________________________
___________________________________________________________________________

Catatan tambahan:
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