
Pilih gesaan anda:
Apakah yang saya syukuri?

Apakah yang membuat 
saya gembira?

Apakah yang saya rasa?

Apakah yang saya fikirkan?

Berlatih membuat 
jurnal untuk belas 
kasihani diri
Mempunyai ruang yang selamat untuk menyatakan 
diri anda boleh meningkatkan kesedaran diri anda, dan 
meningkatkan kemahiran menyelesaikan masalah anda.
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