
 

219 

 
 

Vol. 3 No. 2 Desember 2025 

 

 

 

 

 

REFLEKSI DIRI BERBASIS MEDITASI KATOLIK: STRATEGI PEMBINAAN 

DISIPLIN HIDUP BAGI  REMAJA ASRAMA PUTRA  

 

Marthen Preskapu Wela 

 

Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan St. Elisabeth Keuskupan Maumere 
patermarwel@gmail.com 

 

Diterima:   28 Januri 2026 Disetujui: 29 Januari 2026 Dipublikasikan:  10 Februari 2026 

 

Abstrak  

 

Kegiatan pengabdian ini bertujuan untuk memperkuat disiplin hidup remaja asrama putra 

melalui refleksi diri berbasis meditasi Katolik. Program dilaksanakan selama enam minggu 

dengan menerapkan meditasi tertulis yang dipadukan dengan bimbingan reflektif mingguan. 

Evaluasi dilakukan melalui analisis catatan refleksi tertulis peserta, observasi perilaku sehari-

hari, dan wawancara semi-terstruktur. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan 

kesadaran diri, kemampuan mengelola emosi, serta kepatuhan terhadap aturan asrama setelah 

mengikuti program meditasi tertulis. Temuan ini menegaskan bahwa refleksi diri berbasis 

meditasi Katolik dapat menjadi strategi efektif dalam pembinaan karakter dan penguatan 

disiplin hidup remaja yang tinggal di asrama. 

 

Kata Kunci: Meditasi tertulis, Refleksi diri, Disiplin hidup, Remaja, Asrama 

 

Abstract 

 

This community service program aims to strengthen the life discipline of male boarding students 

through self-reflection based on Catholic meditation. The program was conducted over six 

weeks by implementing written meditation combined with weekly reflective guidance sessions. 

Evaluation was carried out through the analysis of participants’ written reflection notes, daily 

behavior observations, and semi-structured interviews. The results showed an increase in self-

awareness, emotional regulation, and adherence to dormitory rules after participating in the 

written meditation program. These findings confirm that self-reflection based on Catholic 

meditation can serve as an effective strategy for character development and the reinforcement 

of disciplined living among boarding school adolescents. 
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PENDAHULUAN 

 

Masa remaja merupakan fase perkembangan psikososial yang dinamis, ditandai dengan 

eksplorasi identitas, pencarian makna hidup, dan upaya membangun kemandirian (Papalia & 

Feldman, 2014;  Santrock, 2007; Astrella & Kholifah, 2023; Simamora et al., 2025; Atsari & 

Ichsan, 2025). Pada tahap ini, remaja mulai menguji nilai-nilai yang mereka yakini, menentukan 

arah hidup, dan belajar menyesuaikan diri dengan lingkungan sosial yang semakin luas. Proses 

ini sering kali disertai dinamika emosional, kebingungan dalam pengambilan keputusan, serta 

tekanan dari interaksi sosial yang kompleks (Segal et al., 2025; Chmiel & Kroplewski, 2025; 

Moses-Payne et al., 2024). 

Dalam konteks kehidupan asrama, tantangan perkembangan psikososial remaja menjadi 

lebih kompleks. Jauh dari dukungan keluarga dan rutinitas rumah, remaja dituntut untuk 

menyesuaikan diri dengan aturan bersama, ritme hidup kolektif, serta membangun relasi sosial 

dengan teman sebaya yang berbeda latar belakang (Zhong et al., 2024; Arora & Singh, 2024). 

Kondisi ini sering memunculkan kesulitan dalam menjaga disiplin pribadi, mengelola emosi, 

dan mempertahankan tanggung jawab terhadap kewajiban harian (Nunes et al., 2025; Liu et al., 

2025; Lu et al., 2024; Jiang et al., 2025). Fenomena tersebut juga tampak di lingkungan Asrama 

Putra Monte Carmelo, Maumere, di mana beberapa remaja menunjukkan tantangan dalam 

konsistensi menjalani aturan dan kegiatan asrama. 

Kehidupan asrama di wilayah Nusa Tenggara Timur yang memiliki karakter sosial, 

budaya, dan religius yang khas, menghadirkan peluang besar bagi pembinaan karakter remaja. 

Namun, realitas keterbatasan fasilitas dan bimbingan personal yang intensif menuntut 

pendekatan baru dalam proses pendampingan. Remaja asrama memerlukan ruang yang 

memungkinkan mereka untuk mengenali diri, mengelola emosi, serta membangun disiplin 

hidup melalui pengalaman reflektif yang bermakna. 

Selain tantangan psikososial, banyak remaja di asrama menghadapi kendala motivasi 

dan keteraturan dalam rutinitas harian, terutama dalam menjaga jadwal belajar, ibadah, dan 

aktivitas fisik. Ketidakmampuan mengatur diri ini dapat berimbas pada kualitas akademik, 

kesehatan, dan hubungan sosial mereka. Oleh karena itu, strategi pengembangan disiplin yang 

berkelanjutan menjadi kebutuhan mendesak bagi pendamping asrama untuk mendukung 

tumbuh kembang remaja secara holistik. 

Lebih jauh, kehidupan di asrama menuntut remaja untuk belajar menjadi mandiri dan 

bertanggung jawab tanpa pengawasan orang tua secara langsung. Kondisi ini sering 

memunculkan dilema antara keinginan mengikuti aturan dan kebutuhan untuk 

mengekspresikan diri. Tanpa pembinaan yang tepat, remaja dapat mengalami kebingungan 

identitas, stres, dan penurunan disiplin yang memengaruhi keseluruhan pengalaman asrama. 

Dalam konteks pembinaan remaja, pengalaman reflektif menjadi kunci dalam 

membentuk kesadaran diri dan tanggung jawab moral. Refleksi tidak hanya menolong remaja 

memahami pengalaman hidupnya, tetapi juga menjadi sarana untuk menemukan arah dan 

makna di balik rutinitas harian. Dalam pendampingan spiritual, praktik refleksi memungkinkan 

individu menghubungkan pengalaman pribadi dengan nilai-nilai iman dan moral yang dihayati. 

Melalui refleksi yang teratur dan terarah, remaja belajar untuk mengenali motivasi di balik 
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tindakannya, mengakui kekurangan, dan berkomitmen untuk memperbaiki diri secara 

konsisten. 

Di sisi lain, pendekatan pembinaan karakter yang hanya bersifat instruktif—misalnya 

berupa peraturan, nasihat, atau hukuman—sering kali kurang efektif menumbuhkan disiplin 

yang berasal dari kesadaran batin. Disiplin sejati tumbuh dari dalam diri, ketika seseorang 

memiliki kejelasan nilai, kesadaran akan tanggung jawab, serta kemampuan untuk mengatur 

diri tanpa paksaan eksternal. Oleh karena itu, pembinaan yang bersifat reflektif dan dialogis 

dibutuhkan untuk menumbuhkan kemandirian moral dan spiritual remaja asrama. 

Strategi pembinaan yang memadukan refleksi diri dengan meditasi Katolik menawarkan 

pendekatan yang terstruktur namun tetap personal. Melalui praktik meditasi tertulis, remaja 

diajak untuk menuliskan pengalaman, perasaan, dan pergulatan batin mereka secara jujur dan 

terarah. Aktivitas ini membantu mereka mengamati pola pikir dan perilaku, menilai keputusan 

yang diambil, serta merencanakan tindakan yang lebih baik di masa mendatang (Cho et al., 

2025; Anderson-Butcher et al., 2025; Sobon et al., 2025; Jianping et al., 2024). Proses refleksi 

ini tidak hanya membentuk disiplin internal dan kemampuan pengaturan diri, tetapi juga 

memperkuat integrasi nilai-nilai moral dan spiritual dalam kehidupan sehari-hari (Anderson-

Butcher et al., 2025). 

Penggunaan strategi refleksi diri berbasis meditasi Katolik memiliki keunggulan dalam 

memberikan pengalaman pembelajaran yang terstruktur namun tetap personal. Remaja dapat 

menuliskan pengalaman dan perasaan secara konsisten, mengamati pola perilaku, serta 

menghubungkan aktivitas harian dengan nilai-nilai spiritual. Hal ini membantu membangun 

disiplin internal dan memupuk kesadaran tanggung jawab secara bertahap. 

Selain berfungsi sebagai sarana pengembangan pribadi, praktik meditasi tertulis juga 

memudahkan pendamping asrama untuk memahami dinamika emosi dan kebutuhan peserta. 

Catatan refleksi menjadi jendela bagi para pendamping dalam memberikan bimbingan yang 

lebih empatik dan kontekstual. Dengan demikian, kegiatan refleksi diri berbasis meditasi 

Katolik dapat memperkuat hubungan antara peserta dan pembimbing, serta membangun 

komunitas asrama yang lebih suportif. 

Kegiatan pengabdian ini menekankan pentingnya pembinaan berkelanjutan. Dengan 

intervensi rutin, remaja belajar membangun kebiasaan positif, menginternalisasi nilai disiplin, 

dan menumbuhkan ketahanan emosional yang mendukung keberhasilan akademik, sosial, dan 

spiritual. Pendekatan ini juga memungkinkan pendamping menyesuaikan metode bimbingan 

dengan kebutuhan individu, sehingga setiap peserta memperoleh arahan yang sesuai dengan 

kondisi dan kemampuan personal mereka 

Berdasarkan kondisi tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan 

untuk membantu remaja Asrama Putra Monte Carmelo di Maumere dalam mengembangkan 

disiplin hidup melalui praktik refleksi diri berbasis meditasi Katolik. Program ini diharapkan 

dapat menumbuhkan kesadaran diri, meningkatkan pengendalian emosi, membentuk karakter 

yang disiplin dan tangguh, serta menanamkan nilai-nilai spiritual sebagai landasan 

pengembangan diri. 

 

METODE 
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1. Persiapan. 

Sebelum program dimulai, dilakukan koordinasi intensif dengan pihak Asrama Putra 

Monte Carmelo, Maumere, untuk memastikan dukungan penuh dan kelancaran pelaksanaan 

kegiatan. Seluruh penghuni asrama, yang berjumlah 28 remaja—terdiri dari Kelas X (Fase E) 

13 remaja, Kelas XI (Fase F) 10 remaja, dan Kelas XII 5 remaja—diikutsertakan dalam program 

ini. Keikutsertaan penuh peserta dipilih berdasarkan kesiapan, motivasi, dan antusiasme mereka 

dalam diskusi awal bersama pendamping. Tim pelaksana juga menyiapkan materi serta 

menyusun jadwal kegiatan secara fleksibel agar relevan dan kontekstual dengan kebutuhan 

serta dinamika keseharian remaja. 

 

2. Pengenalan Teori 

Pada sesi awal, peserta diperkenalkan dengan konsep refleksi diri dan pengembangan 

disiplin hidup. Materi disampaikan secara interaktif dan mudah dipahami, menekankan 

pentingnya kesadaran diri, pengelolaan emosi, dan tanggung jawab pribadi sebagai fondasi 

pengembangan karakter. Pendekatan ini bertujuan agar remaja memahami bahwa disiplin hidup 

bukan sekadar mengikuti aturan, tetapi merupakan hasil dari pengamatan diri dan pengelolaan 

perilaku secara sadar. 

 

3. Aktivitas Praktis 

Program pendampingan ini dilaksanakan secara teratur selama enam minggu berturut-

turut, sejak 24 Agustus hingga 30 September 2025. Setiap minggu, kegiatan berlangsung selama 

60 menit pada hari Senin, Rabu, dan Jumat, dimulai pukul 05.00 hingga 06.00 pagi. Setiap sesi 

diawali dengan doa pembuka dan pembacaan Kitab Suci sebagai pengarah hati dan pikiran 

menuju kesadaran spiritual, dilanjutkan dengan meditasi hening selama 30 menit yang dipandu 

secara reflektif. Suasana hening dan penuh khidmat selama meditasi menjadi ruang batin bagi 

peserta untuk mengalami kehadiran Allah secara pribadi dan menumbuhkan ketenangan jiwa. 

Kegiatan meditasi hening tersebut tergambar dalam dokumentasi berikut. 

 

  

Gambar 1. Aktivitas meditasi hening sebelum membuat refleksi tertulis 
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Setelah sesi meditasi, para peserta melanjutkan dengan menulis jurnal atau refleksi 

tertulis selama 30 menit mengenai pengalaman meditasi dan dinamika batin yang mereka alami 

sepanjang hari. Kegiatan ini dirancang untuk membantu remaja menyelami kondisi batin 

mereka secara jujur, menamai emosi yang muncul, serta mengenali pola pikir dan perilaku yang 

memengaruhi tindakan sehari-hari. Melalui proses refleksi tertulis yang dilakukan secara rutin, 

peserta belajar menata diri, mengembangkan kesadaran personal, serta melatih konsistensi 

dalam menjalani komitmen harian. Dengan demikian, praktik meditasi dan refleksi ini menjadi 

sarana efektif dalam membangun disiplin hidup yang berakar pada kesadaran diri dan tanggung 

jawab pribadi. Kegiatan meditasi dan refleksi tertulis tersebut tergambar dalam dokumentasi 

berikut. 

 

  
Gambar 2. Tahapan Aktivitas membuat/menulis refleksi tertulis 

 

4. Evaluasi dan Refleksi 

Evaluasi dilakukan secara berkelanjutan melalui observasi partisipasi, analisis catatan 

refleksi harian, dan wawancara mendalam dengan peserta di akhir program. Wawancara 

bertujuan menggali pengalaman mereka terkait proses refleksi diri dan perubahan perilaku serta 

disiplin yang dirasakan. Selain itu, pendamping asrama juga diwawancarai untuk memperoleh 

perspektif tambahan tentang dampak program terhadap pengelolaan emosi, kedewasaan, dan 

dinamika sosial remaja secara keseluruhan. 

 

5. Integrasi dengan Kegiatan Lain 

Penguatan disiplin hidup melalui meditasi tertulis dan refleksi diri diintegrasikan secara 

menyeluruh dalam rutinitas harian remaja asrama, mulai dari bangun pagi, doa dan meditasi 

pagi, belajar di sekolah, bekerja dan olahraga bersama, studi mandiri maupun kelompok, hingga 

rekreasi, makan, dan doa malam. Setiap kegiatan dipandang sebagai kesempatan untuk melatih 

kesadaran diri, pengendalian emosi, tanggung jawab, dan konsistensi perilaku. Dengan menulis 

refleksi harian mengenai pengalaman dan emosi yang muncul sepanjang hari, remaja belajar 

memahami pola perilaku mereka, merencanakan tindakan yang lebih teratur, dan 

menumbuhkan disiplin hidup yang berkelanjutan, sehingga nilai-nilai yang diperoleh melalui 

meditasi tertulis dapat terinternalisasi secara alami dalam kehidupan sosial dan spiritual mereka 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

1. Hasil Pelatihan 

Pelaksanaan program enam minggu bagi 28 remaja asrama putra menunjukkan adanya 

perkembangan positif dalam pembentukan disiplin hidup melalui refleksi diri. Dengan 

memadukan meditasi tertulis, penulisan jurnal harian, dan diskusi kelompok dalam suasana 

aman dan mendukung, para peserta secara bertahap mampu meningkatkan kesadaran diri, 

penerimaan diri, serta pemahaman yang lebih mendalam mengenai makna kehidupan. 

Pendekatan ini menegaskan bagaimana meditasi tertulis dapat menjadi sarana efektif dalam 

menumbuhkan kedisiplinan pribadi dan integrasi nilai-nilai spiritual ke dalam kehidupan 

sehari-hari remaja.  

Sebagian besar remaja peserta melaporkan kemampuan yang semakin baik dalam 

mengenali dan mengelola emosi, serta menyadari kebutuhan batin yang sebelumnya kurang 

diperhatikan. Catatan refleksi tertulis yang dikumpulkan setiap hari Sabtu (30 Agustus 2025, 6 

September 2025, 13 September 2025, 20 September 2025, dan 27 September 2025) 

menunjukkan pendalaman nilai-nilai spiritual dan pembentukan sikap hidup yang lebih matang, 

menegaskan peran meditasi tertulis dan refleksi diri dalam mendukung perkembangan disiplin 

hidup di kalangan remaja asrama putra. Berikut beberapa hasil refleksi tertulis para remaja 

asrama Putra Monte Carmelo. 

 

Tabel 1. Hasil refleksi tertulis peserta 

No Nama Remaja Kutipan catatan refleksi 

1 Tino “Refleksi tertulis membantu saya untuk membangun disiplin diri 

saya yaitu melatih saya untuk merefleksikan firman Tuhan 

berkaitan dengan pengalaman hidup saya dan menerapkan dalam 

kehidupan saya sehari-hari. Dan juga melatih saya agar lebih 

mendalami Firman Tuhan”. 

2 Randy “Refleksi tertulis dapat menumbuhkan rasa penuh kasih dan 

ketaatan pada nilai kasih atas kehendak Tuhan. Ini juga sangat 

berpengaruh untuk lebih membuat iman saya bertumbuh dengan 

merefleksikan Sabda Tuhan dengan kata-kata sendiri serta 

mengenal Tuhan dengan penuh keyakinan” 

3 Rendy “Refleksi tertulis merupakan ungkapan diri saya agar semakin 

membangun relasi yang baik dengan Tuhan dan membangun diri 

saya untuk merefleksikan iman dalam bentuk tulisan dan 

merefleksikan Firman Tuhan dan mengaitkannya dengan kehidupan 

saya sehari-hari” 

4 Istianus “Melalui refleksi tertulis saya semakin membangun relasi dengan 

Allah dengan cara menulis dan juga agar saya semakin 

merenungkan sabda Allah lewat tulisan. Dan juga pengaruhnya 

supaya saya bisa melatih diri untuk kehidupan kedepannya 

khususnya dalam hal disiplin diri saya”. 
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5 Dicky “Refleksi tertulis penting bagi saya agar dapat mengenal Tuhan dan 

melatih diri saya untuk berpikir kritis. Refleksi diri juga dapat 

memotivasi diri saya agar dapat menjadi pribadi yang berkarakter, 

beriman, dan berdisiplin”. 

6 Ricko “kehidupan manusia sekarang sangat kurang disiplin. Melalui 

pandangan saja kita tahu ada yang tidak disiplin. Ada beberapa 

tekhnik yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kedisiplinan diri 

kita salah satunya menulis refleksi. Dengan menulis refleksi kitab 

isa melihat tingkah laku kita selama ini dan mencari cara untuk 

memperbaiki diri. Melalui refleksi tertulis juga kita dapat 

menemukan ketenangan dan mampu mendisiplinkan  diri kita”. 

7 Nelson “Refleksi diri sangat penting untuk disiplin diri. Karena dengan 

merefleksikan, kitab isa berubah ke cara hidup yang lebih baik. Dan 

secara tidak sadar kita akan disiplin mulai dari hal-hal kecil. 

Contohnya disiplin waktu, taat aturan”. 

8 Zilvan “Refleksi diri sangat penting dalam kehidupan sehari-hari. Karena 

dapat memotivasi kita untuk menjadi orang yang baik. Refleksi 

tertulis bermanfaat supaya kita dapat mengontrol emosi kita dan 

tidak gegabah melakukan sesuatu”. 

 

Selain peningkatan kesadaran diri, kehidupan bersama di asrama juga mengalami 

perbaikan. Hubungan antarpeserta menjadi lebih terbuka dan saling mendukung. Kegiatan rutin 

seperti belajar bersama, olahraga, makan bersama, dan rekreasi berfungsi sebagai ruang konkret 

untuk mengaktualisasikan nilai-nilai disiplin dan kebersamaan yang dikembangkan melalui 

program. Para pendamping asrama melaporkan bahwa peserta menunjukkan sikap lebih 

reflektif, komunikatif, dan mampu bekerja sama dengan lebih baik dalam kegiatan sehari-hari. 

 

2. Pembahasan 

Program pengembangan disiplin diri pada remaja asrama putra Katolik menunjukkan 

bahwa meditasi tertulis dapat menjadi pintu masuk efektif menuju refleksi diri, yang 

selanjutnya memperkuat disiplin hidup. Remaja tidak hanya membutuhkan pemahaman tentang 

diri, tetapi juga ruang aman untuk merasakan, merenung, dan menafsirkan pengalaman hidup 

mereka. Dalam praktik ini, meditasi tertulis menjadi sarana untuk menyelami perasaan, 

menyadari pikiran dan emosi, serta memahami makna kehidupan secara lebih mendalam 

(Ndolu, 2009;  2016). 

Refleksi yang muncul dari jurnal harian dan diskusi kelompok memperlihatkan 

perubahan cara pandang peserta terhadap rutinitas, usaha, kegagalan, doa, dan relasi sosial. 

Ketekunan dalam menghayati meditasi dan keberanian menyelami pengalaman pribadi memicu 

pertumbuhan disiplin diri, penerimaan diri, dan kepercayaan diri (Leteng, 2012). Beberapa 

peserta menekankan pentingnya konsistensi dan proses dalam kehidupan, sementara yang lain 

menyoroti nilai kebaikan sebagai fondasi interaksi sosial, menandakan integrasi refleksi diri 

dengan kesadaran spiritual yang berdampak pada hubungan dengan sesama. 
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Disiplin diri yang tumbuh dari praktik reflektif ini membentuk identitas remaja yang 

lebih seimbang dan tangguh (F. Liu et al., 2025; Morris et al., 2025). Dalam konteks asrama 

Katolik, kesadaran akan kasih Tuhan menjadi fondasi untuk belajar mengelola diri dengan 

bijak, menghindari sikap egoistik, serta mengembangkan kepedulian terhadap orang lain (Wela 

& Wega, 2025). Kegiatan komunal seperti belajar bersama, olahraga, dan rekreasi berfungsi 

sebagai ruang konkret untuk mempraktikkan disiplin diri yang diperoleh melalui meditasi 

tertulis dan refleksi (Wei et al., 2025). 

Berdasarkan catatan refleksi para remaja asrama putra, tampak bahwa kegiatan refleksi 

tertulis memiliki pengaruh nyata terhadap pembentukan disiplin diri dan perubahan perilaku ke 

arah yang lebih baik. Para peserta mengungkapkan bahwa melalui kegiatan menulis refleksi, 

mereka belajar menata diri, mengaitkan pengalaman hidup dengan nilai-nilai iman, serta 

melatih kebiasaan berpikir dan bertindak secara lebih terarah. 

Sebagian besar peserta menyatakan bahwa refleksi tertulis membantu mereka 

memperdalam relasi dengan Tuhan (Tino, Randy, Rendy, Istianus), menumbuhkan ketaatan 

pada kehendak-Nya, dan menjadikan Sabda Tuhan sebagai pedoman hidup sehari-hari. 

Kegiatan ini juga membantu mereka mengenali kekurangan diri, menilai kembali tindakan yang 

kurang tepat, dan menemukan cara untuk memperbaikinya (Ricko, Nelson). Beberapa peserta 

menekankan bahwa menulis refleksi menumbuhkan sikap berpikir kritis, mengontrol emosi, 

serta memotivasi diri untuk menjadi pribadi yang lebih beriman, berkarakter, dan berdisiplin 

(Dicky, Zilvan). 

Secara keseluruhan, refleksi tertulis menjadi media efektif bagi para remaja untuk 

menginternalisasi nilai-nilai spiritual dan moral dalam kehidupan nyata. Melalui kebiasaan 

menulis secara teratur, mereka tidak hanya melatih ketenangan batin dan kesadaran diri, tetapi 

juga membentuk pola hidup yang lebih disiplin—baik dalam pengelolaan waktu, kepatuhan 

terhadap aturan, maupun tanggung jawab pribadi dalam kehidupan komunitas asrama 

Dari perspektif pendamping, perubahan pada peserta terlihat jelas: mereka menjadi 

lebih komunikatif, terbuka, dan mampu bekerja sama dalam aktivitas sehari-hari. Hal ini 

menunjukkan bahwa meditasi tertulis yang dikombinasikan dengan refleksi diri tidak hanya 

memperkuat kesejahteraan individu, tetapi juga meningkatkan kualitas interaksi sosial di 

komunitas. 

Dengan demikian, pendekatan kontemplatif melalui meditasi tertulis membuktikan 

efektivitasnya dalam membangun disiplin hidup remaja. Integrasi meditasi tertulis → refleksi 

diri → disiplin hidup dapat dikembangkan lebih luas sebagai strategi pendidikan karakter 

berbasis nilai, khususnya dalam konteks kehidupan asrama. 

 

PENUTUP 

 

Setiap remaja membutuhkan penerimaan, pemahaman, dan penghargaan terhadap diri 

sendiri. Selama enam minggu program, meditasi tertulis menjadi titik awal untuk menyelami 

pikiran, emosi, dan pengalaman pribadi. Proses refleksi diri melalui penulisan jurnal, doa, dan 

percakapan terbuka membantu peserta memahami diri, menerima kenyataan, dan 

mengidentifikasi pola perilaku yang perlu dikembangkan atau dikendalikan. Dengan kesadaran 

ini, mereka belajar membangun disiplin pribadi—mengatur waktu, emosi, dan tindakan—
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sehingga disiplin hidup menjadi bagian dari keseharian yang berakar pada refleksi diri dan nilai-

nilai spiritual. 
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