
                                Letter for myself 

 

 

Menulis surat menjadi salah satu cara yang dipakai dalam proses terapi.  Tujuan menulis surat antara lain 

untuk membantu seseorang mengeluarkan emosinya dan pesan yang tak dapat diungkapkan jika harus 

diucapkan secara langsung. Menulis surat juga menolong seseorang untuk bersentuhan dengan 

perasaannya sendiri yang mungkin sudah lama diabaikan. Surat ini tidak akan dikirimkan kepada orang 

yang dituju, jadi dengan demikian surat dapat ditulis dengan leluasa tanpa takut menyinggung perasaan 

atau takut adanya konflik yang ditimbulkan. Perasaan apapun di terima. Marah, sedih, gembira dan 

perasaan apapun diterima. 

Mungkin bagi kebanyakan orang akan canggung untuk melakukannya. Tapi tidak ada salahnya untuk 

mencoba. Menulis surat ini dapat ditujukan kepada seseorang atau juga kepada diri sendiri.  

Dalam suasana covid 19, pasti banyak hal yang berubah dalam kehidupan kita, pergumulan juga ada di 

kehidupan kita. Ada yang bergumul dengan keuangan, kesehatan, keluarga, studi, dan yang lain-lain. Hari 

ini kita mau secara khusus menulis surat untuk dirimu sendiri. Kamu bisa menyebut namamu sendiri. 

Misalnya seperti ini: “ surat kepada Tini. Hai Tini, gimana kabarmu, masih pusing dengan tugas-tugas 

kuliah onlinemu yang menumpuk dan bikin kepala pusing…aku harap kamu terus berjuang dan bertahan.” 

Kamu dapat melakukannya kapanpun kamu mau. 

Di dalam surat itu dapat berisi ungkapanmu atas perasaanmu baru-baru ini, penguatan yang kamu berikan 

kepada dirimu sendiri, harapan kepada dirimu sendiri dan sebagainya. 

Untuk panjangnya tidak ada batasannya..keputusan di tanganmu sendiri 

Surat ini bisa kamu simpan atau juga kamu titipkan pada seseorang untuk kemudian diberikan lagi 

kepadamu dalam jangka waktu tertentu. 

Perhatian: penting, ketika kamu menulis surat adalah: lakukan jangan dengan mendengarkan musik, 

mengobrol, baca buku, maen games. Dll. Intinya kamu berusaha bersentuhan dengan perasaanmu 

 

 

Tugas ketika CG 

Salah satu rangkaian terapi menulis surat adalah membacakannya. Nah, sekarang di CG, kita 

akan saling men-terapi satu dengan yang lain. Kamu diminta membacakan isi suratmu.  

 

       enjoy 

 

 


