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Kita Jujur
kepada Semua Orang,
Tapi Kapan Terakhir 4

Jujur kepada
Diri Sendlrl’ @

Sering kali kita berusaha
jujur pada orang lain,

tapi lupa mendengar

isi hati sendiri.

Padahal, kejujuran pada
diri sendiri adalah awal
dari bertumbuh.
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Refleksi Diri Jujur Emosi Berani Mengakui Awal Bertumbuh
lebih mengenal diri akui yang dirasa tanpa topeng langkah perubahan

@ Geser untuk lihat kenapa ini penting.
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Kenapa Kita
Sering
Tidak Jujur
pada

Diri Sendlrl"

Sering kali kita tahu apa

yang kita rasakan, tapi

memilih menutupinya.

Bukan karena tidak peduli,
melainkan karena takut kecewa,
ingin terlihat kuat, atau belum
siap menghadapi kenyataan.
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Takut Kecewa Ingin Terlihat Kuat Belum Siap Terlalu Lama Memendam
hindari kenyataan menahan perasaan takut konsekuensi jadi kebiasaan

@ Geser untuk lihat kenapa ini terjadi.
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Jujur pada
Diri Sendiri
Bukan Berarti Lemaii

Mengakui bahwa kita lelah,

kecewa, takut, atau pernah

salah bukanlah tanda
g
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kelemahan.

Justru dari pengakuan itulah

kita mulai memahami apa \ ﬁ
<

yang benar-benar terjadi
di dalam diri.
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Akui Lelah Terima Emosi Berani Jujur Mulai Memahami
bukan menyerah tanpa malu lebih sadar diri langkah pemulihan

@ Geser untuk lihat
tanda-tandanya.
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Tanda-Tandanya
Kamu Sedang

Tidak Jujur 3§
pada Diri Sendiri ()

Kadang kita berkata
‘aku baik-baik saja’,
padahal hati sedang penuh.

Kita memaksakan diri,
bertahan pada hal yang
melukai, dan terus mencari

validasi agar terlihat kuat.
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Bilangi Diri ‘Aku Oke’ Memaksakan Diri Bertahan Terus Cari Validasi
padahal tidak meski lelah pada yang melukai agar diterima

Geser untuk lihat dampaknya.
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Apa yang Terjadi
Saat Kita

Tidak Jujur
pada Diri
Sendiri?

Saat kita terus menolak

perasaan sendiri, emosi
menumpuk, keputusan
menjadi kabur, hubungan
terasa melelahkan, dan
hidup bisa terasa kosong
walau terlihat baik-baik saja.
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Emosi Menumpuk Arah Jadi Kabur Hubungan Melelahkan Diri Terasa Kosong
sulit reda bingung memilih karena menahan kehilangan makna

@ Geser untuk lihat manfaat
jujur pada diri.
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Jujur pada
Diri Sendiri
Membantu
Menemukan Arah

Saat berani mendengar "
isi hati, kita lebih mudah -
memahami apa yang dirasa, —

apa yang dibutuhkan, dan

ke mana langkah ingin
dibawa.

Kejujuran memberi arah,
bukan sekadar jawaban.
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Paham Perasaan Kenali Kebutuhan Lihat Prioritas Tentukan Arah
lebih sadar tidak menebak lebih jelas langkah bertumbuh

@ Geser untuk lihat
pertanyaan refleksi.




EduAPM

Mulai dari L
Pertanyaan g
Sederhana S&

Kejujuran pada diri sendiri bisa

dimulai dari refleksi kecil.

Beri waktu sejenak, lalu tanyakan
pada diri: apa yang sedang aku
rasakan, apa yang paling
membuatku lelah, dan apa yang
sebenarnya aku butuhkan saat ini?
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Apa yang Kurasa? Apa yang Melelahkan? Apa yang Kuhindari? Apa yang Kubutuhkan?
cek emosi lihat sumbernya berani mengaku lebih jujur

@ Geser untuk lihat langkah nyatanya. > >
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Jujur pada
Diri Sendiri =
Berani

Mengambil S
Langkah

Setelah jujur, kita bisa mulai
bertindak: istirahat saat lelah,
berkata tidak saat perlu,
meminta bantuan, atau
mengubah arah yang memang
tidak lagi sehat untuk dijalani.
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Istirahat Dulu Berani Bilang Tidak Minta Bantuan Ubah Arah
pulihkan energi jaga batas tidak sendiri pilih yang sehat

@ Geser untuk lihat pengingat penting. >>2
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Kamu

Tidak Harus
Sempurna

untuk Mulai
Jujur

Tidak semua jawaban
datang sekaligus. Tidak
apa-apa jika masih bingung,
masih belajar, dan masih
berproses.

Yang penting, kita mulai
membuka ruang untuk
mendengar diri sendiri
dengan lebih tulus.

@ . <. 9 . ¢

! °® Casd
Masih Bingung? Sedang Berproses Belajar Menerima Terus Bertumbuh
itu wajar pelan-pelan tanpa keras langkah kecil

@ Geser untuk penutupnya.




Kapan Terakhir
Kamu P
Jujur pada
Diri Sendlrl

Kadang percakapan paling penting

bukan dengan orang lain,
melainkan dengan diri sendiri.
Dengarkan isi hati, beri ruang
untuk jujur, lalu melangkahlah
dengan lebih sadar.

Refleksi terinspirasi
< :
, dari tema self-awareness

dan kejujuran diri.

2 |

Dengar Diri Jujur Perlahan Mulai Bertumbuh Bagikan Kebaikan
lebih sadar tanpa takut dari dalam untuk sesama

@ Simpan, bagikan, dan
mulai refleksimu hari ini!




