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Apa yang Berkerja untuk Kita: Jurnal 
Harian NA

Tujuan dari inventaris harian ini adalah 
untuk memantau tentang siapa kita dan apa 
yang kita lakukan hari ini.

Coba la h  u nt u k  menjawab  set iap 
pertanyaan, setiap hari. Buatlah  jawaban 
Anda sesederhana dan sejujur mungkin. 
Jika Anda melewatkan satu hari, jangan 
menebusnya nanti.

Batasi jawaban dan perhatian Anda pada 
dua puluh empat jam terakhir dan jawab 
pertanyaan di penghujung hari.

J ika A nda ingin berbagi  sebagian 
dar i  jurna l in i,  kami sarankan Anda 
melakukannya secara lisan.

Ingat la h ba hwa inventa r is  ha r ia n 
bukanlah ujian; tidak ada jawaban yang 
benar atau salah. Jangan kesal jika Anda 
seharusnya bisa melakukan lebih baik 
atau jika Anda gagal memenuhi harapan 
Anda sendiri. Ingat, ini adalah program 
pertumbuhan dan pemulihan dan jika Anda 
bersih hari ini, Anda melakukan sesuatu 
yang benar.

Hanya untuk hari ini, pikiranku 
akan tertuju pada pemulihan saya, 
menjalani dan menikmati hidup tanpa 
menggunakan drugs.

Apakah saya bersih hari ini? ______________

_______________________________________

Bagaimana saya bertindak berbeda? ______

_______________________________________

Apakah penyakit saya mengendalikan hidup 
saya hari ini? ___________________________

Jika iya, bagaimana? ____________________

_______________________________________

Apa yang sudah saya lakukan hari ini yang 
saya harap tidak saya lakukan? ___________

_______________________________________

Apa yang saya tidak lakukan yang saya harap 
telah saya lakukan? _____________________

_______________________________________

Apakah saya baik pada diri saya hari ini?  __

_______________________________________

Dengan cara apa? _______________________

_______________________________________

Apakah hari ini adalah hari yang baik?  ____

_______________________________________

Apakah saya bahagia?  __________________

_______________________________________

Apakah saya  merasa damai? ____________

_______________________________________

Hanya untuk hari ini, saya akan 
meletakan keyakinan saya pada 
sesorang di NA percaya pada saya dan 
ingin membantu pemulihan saya.

Apakah saya berbicara dengan sponsor saya 
hari ini? ________________________________

_______________________________________

Apakah saya menghadiri pertemuan hari 
ini?____________________________________

_______________________________________

Dimana? _______________________________

_______________________________________

Apakah saya sudah berbagi pengalaman, 
Kekuatan & harapan saya? _______________

_______________________________________

Siapa sajakah orang di dalam hidup saya 
yang saya percaya hari ini? _______________

_______________________________________

Siapa yang percaya pada saya hari ini? ____

_______________________________________

Hanya untuk hari ini, saya akan 
memiliki program; Saya akan 
berusaha mengikutinya dengan 
kemampuan terbaik saya.

Apakah saya membaca literatur kita hari 
ini?  ___________________________________

_______________________________________

Langkah apa yang saya lakukan dengan sa-
dar? ___________________________________

_______________________________________

Apakah saya mengakui ketidakberdayaan 
saya hari ini? ___________________________

_______________________________________

Apakah saya sanggup menaruh kepercayaan 
saya pada Kekuatan Yang Lebih Besar saya 
hari ini? ________________________________

_______________________________________

Apa yang saya pelajari tentang diri saya hari 
ini?____________________________________

_______________________________________

Apakah saya sudah membuat penebusan 
kesalahan saya hari ini? _________________

_______________________________________

Apakah saya berhutang penebusan kesala-
han hari ini? ____________________________

_______________________________________

Apakah saya mengakui kesalahan kepada 
siapa pun hari ini? ______________________

_______________________________________

Apakah saya mengkhawatirkan tentang hari 
kemarin atau besok? ____________________

_______________________________________

_______________________________________

Dapatkan saya menerima diri saya hari ini?  

_______________________________________

_______________________________________

Hanya untuk hari ini, melalui NA, saya 
akan mencoba untuk mendapatkan 
perspektif yang lebih baik tentang 
hidup saya.

Apakah saya merasa seperti saya adalah 
bagian dari kemanusiaan hari ini? ________

_______________________________________

Apakah saya membiarkan diri saya terobsesi 
akan sesuatu hal hari ini? ________________

_______________________________________

Apa yang telah Tuhan berikan untuk saya 
syukuri hari ini? _________________________

_______________________________________

_______________________________________

Apakah saya telah melakukan sesuatu yang 
membahayakan diri saya sendiri atau orang 
lain hari ini? ____________________________

_______________________________________

Jika iya, sebutkan apa? __________________

_______________________________________

Apakah saya bersedia untuk berubah hari 
ini?  ___________________________________

_______________________________________

Apakah saya sudah berdoa atau bermeditasi 
hari ini? ________________________________

_______________________________________
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Bagaimana hal ini mempengaruhi hidup 
saya? __________________________________

_______________________________________

Prinsip spiritual apa yang telah saya praktik-
kan dalam hidup saya hari ini? ___________

_______________________________________

Apakah bertahan tetap bersih adalah hal 
terpenting dalam hidup saya hari ini? _____

_______________________________________

_______________________________________

Hanya untuk hari ini, saya tidak akan 
takut, pemikiran saya akan tertuju pada 
teman baru saya, mereka yang tidak 
menggunakan dan telah menemukan 
jalan hidup yang baru. Selama saya 
mengikuti jalan itu, tidak ada yang 
perlu saya takuti.

Sudahkah saya memberi diri saya hari ini 
tanpa mengharapkan imbalan apa pun? ___

_______________________________________

_______________________________________

Apakah ada rasa takut di kehidupan saya 
hari ini? ________________________________

_______________________________________

Apakah saya merasakan perasaan yang 
menggembirakan atau rasa sakit yang amat 
sangat? _________________________________

_______________________________________

Apakah saya menemui atau menghubungi 
seseorang di dalam program hari ini? _____

_______________________________________

Apakah saya berdoa untuk kesejahteraan 
orang lain hari ini? ______________________

_______________________________________

Apakah saya merasa bahagia hari ini? _____

_______________________________________

Sudahkah saya merasa damai hari ini? ____

_______________________________________

Apakah saya secara sadar ingat bahwa saya 
punya pilihan hari ini? ___________________

_______________________________________

Ya Tuhan, tunjukkanlah apa yang 
telah saya lakukan dengan benar dan 

yang salah hari ini. Tunjukkanlah 
kepadaku bagaimana aku bisa hidup 
lebih baik dan melayani kehendak-

Mu hari esok.

CATATAN
_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________
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