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Jurnal ini milik




Hai orangorang yang beriman,
peliharalah divimu dan keluargamu dari api neraka
yang bahan bakarnya adalah manusia dan batu;
penjaganya malaikatmalaikat yang kasar, keras, dan tidak
durhaka kepada Allah terhadap apa yang diperintahkan-Nya
kepada mereka dan selalu mengerjakan apa yang diperintahkan-
Nya.

(QS. At-Tahrim, ayat 6)




KATA PENGANTAR

Assalamu’alaykum Warahmatullahi Wabarakatuh

Alhamdulillahi wash-shalatu wassalamu ‘ala Rasulillahi wa ‘ala
alihi washahbihi wa man walahu. Amma ba’du.

Program TELAPATI adalah ikhtiar untuk membentuk pendidik
terbaik dengan merujuk pada model atau contoh serta
prinsip-prinsip pendidikan yang terbaik dan telah teruji
mampu melahirkan generasi terbaik.

Disamping pelatihan dan mentoring yang diberikan dalam
program, para peserta program mesti mengkondisikan diri
untuk memiliki kepribadian dan kebiasaan yang layak untuk
menjadi teladan bagi murid-muridnya. Untuk itulah, para
peserta dibekali dengan buku kontrol pembiasaan diri yang
dilakukan secara mandiri, Jurnal 24 Hours — Self Controlling.

Buku jurnal ini berfungsi sebagai panduan dan alat untuk
mengontrol diri 24 jam 7 hari secara mandiri terhadap




penerapan prinsip-prinsip dan kebiasaan (habits) pembangun
konsep diri Guru Peradaban.

Dengan adanya buku ini, diharapkan dapat membuat aktifitas
peserta lebih efektif dan terarah menuju pendidik terbaik
yang mampu membangun peradaban terbaik. Tentunya
implementasi ini insya Allah akan berhasil, dengan kerjasama
yang baik dan kerja sungguh-sungguh dari peserta yang
bersangkutan, dan tentunya dukungan dan motivasi dari
coach, serta lingkungan sekitar.

Selamat bertransformasi menjadi Guru Peradaban...!

Hadanallahu waiyyakum ajmai’in. Wassalamu'alaykum
Warahmatullahi Wabarakatuh.

Padang, Oktober 2021

Pengelola Program TELEPATI



Tingginya cita-cita itu-adalah bagian dari
(manifestasi) iman.
(Sayyidina Ali bin Abi Thalib r.a.)

2)

Visi Hidup Saya:




Peliharalah Islam ketika kamu sehat wal ‘afiat, agar
engkau mati di atas Islam. Sesungguhnya Dzat Yang
Maha Mulia dengan kemurahan-Nya akan
memberlakukan seseorang sesuai kebiasaannya. Bahwa
orang yang memiliki kebiasaan tertentu dalam hidup, dia
akan mati sesuai kebiasaannya. Dan siapa yang mati
dalam kondisi tertentu, dia akan dibangkitkan sesuai
kondisi matinya. Sungguh kita berlindung kepada Allah,
jangan sampai menyimpang dari kebenaran.

(Ibnu Katsir dalam Kitab Tafsir Ibnu Katsir)



PETUNJUK

Untuk membentuk diri sebagai Guru Peradaban
diperlukan niat yang ikhlas semata-mata karena

Allah, dan diiringi dengan kesungguhan ikhtiar dan
do’a.

Salah satu ikhtiar nyata adalah dengan menempa
diri dengan pembiasaan hal-hal positif yang
terimplementasi secara praktis, baik di dalam
kehidupan pribadi, keluarga, sekolah maupun
masyarakat. Untuk itu Buku Jurnal 24 Hours - Self
Controlling ini dibuat untuk membantu peserta
dalam membangun kebiasaan agar selalu berada
pada jalur yang tepat.

Pelaksanaannya adalah dengan introspeksi diri
(muhasabah) yang dilakukan setiap hari terhadap
penerapan prinsip-prinsip dan kebiasaan (habits)
pembangun konsep diri Guru Peradaban. aktifitas
ini harus dilakukan secara terus-menerus selama 30

(tiga puluh) hari, tanpa jeda.



PETUNJUK

Jika sehari saja muhasabah tidak dilakukan karena
lupa atau alasan lainnya, maka harus kembali mulai
dari awal (dihitung mulai hari pertama).

Bentuk muhasabah diawali dengan adanya
komitmen aktifitas yang akan dilakukan setiap hari.
Komitmen ini ditulis dan diucapkan pagi hari
(setelah shubuh) pada halaman IKRAR DIRI yang
tersedia di buku jurnal ini, dan dievaluasi/dihisab
pada malam hari (sebelum tidur) pada halaman

HISAB DIRI yang tersedia di buku jurnal ini.

Program pembiasaan ini terbagi menjadi 3 tahap.
Berikut ini merupakan standar aktifitas yang harus
dilakukan oleh para guru dalam Program TELEPATI
pada setiap tahapnya:




TAHAP 1

Tahap ini adalah upaya yang dilakukan selama 30
hari pertama (bulan ke-1) sebagai langkah
pengkondisian awal untuk membiasakan diri
dengan konsep diri Guru Peradaban.

Pada tahap ini, peserta harus memiliki:

a. Membangun 10 new habits (kebiasaan baru);

7 (tujuh) kebiasaan wajib, dan 3 (tiga)
kebiasaan baru lainnya sesuai keinginan /
kebutuhan masing-masing.

b. 3 (tiga) kebiasaan baru lainnya tersebut bisa
berupa upaya menghilangkan kebiasaan
kurang/tidak baik yang masih menjangkiti diri.
Kalimat disusun sebisa mungkin menggunakan
aklimat positif. Misalnya:

> Menonton TV, mengakses YouTube, maupun

socmed maksimal 60 menit / hari.

> Menahan diri dari sikap marah



IKRAR DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Alhamdulillah yaa
Alloh, karena dengan izin dan pertolongan-Mu,
hamba ..o adalah orang yang
konsisten membaca Al-Qur’an min. 3 halaman per
hari, sholat dhuha dan tahajjud min. 1 kali per
pekan, selalu berpikir besar, meluangkan waktu 30
menit untuk merenung dan berpikir konstruktif,
membaca buku min. 3 halaman per hari,
merencanakan KBM, memuji dan menyisipkan do’a
untuk siswa,

...................................................................................

(Isi dengan 3 kebiasaan lain yang ingin dimiliki dan
dikuatkan untuk menggapai sukses menjadi Guru
Peradaban!)




HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

KEGIATAN N M M
Berpikir Besar O O O O O O O
minahmansbr O O O O O O O
?f;c;llj;ndhuha min. 1 kali O O O O O O O
Sholat tahajjud min. 1 O O O O O O O
kali / pekan
et ot O O O O O O O
e /b O O O O O O O
Merencanakan KBM O O O O O O o
mendosknsa O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O
PARAF:
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HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

KEGIATAN

Berpikir Besar

SE

23

N

Membaca Al-Qur’an
min. 3 halaman / hari

Sholat dhuha min. 1 kali
/ pekan

Sholat tahajjud min. 1
kali / pekan

30 menit merenung /
berpikir konstruktif

Membaca buku min. 3
halaman / hari

Merencanakan KBM

Memuiji dan
mendo’akan siswa

OO OO O O O O O O O
OO OO0 OO O O O O O
OO OO O O O O O O O
OO0 OO OO O O O O O
OO OO O O O O O O OEE
OO OO O O O O O O O
OO OO OO O O O O O

n , - a ' ' PARAF:




HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

SE
KEGIATAN N

Berpikir Besar

AHA

KA
M

Membaca Al-Qur’an
min. 3 halaman / hari

Sholat dhuha min. 1 kali
/ pekan

Sholat tahajjud min. 1
kali / pekan

30 menit merenung /
berpikir konstruktif

Membaca buku min. 3
halaman / hari

Merencanakan KBM

Memuiji dan
mendo’akan siswa

OO OO0 O O O O O O O
OO OO0 OO O O O O O
OO OO O O O O O O O
OO0 OO OO O O O O O
OO OO O O O O O O OEE
OO OO O O O O O OO0
. OO OO OO O O O 0 Ok
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HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

SE
KEGIATAN N

-~
=3z
[ S
c

M
Berpikir Besar O O O O O O o
st O O O O O O O
Sholat dhuha min. 1 kali
shola O OO0 O O O
Sholat tahajjud min. 1 O O O O O O O
kali / pekan
et O O O O O O O
™™ 0 0 0 0 0 0 O
Merencanakan KBM O O O O O O O
memivamsa O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O

. PARAF:
14 S



HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

SE
KEGIATAN N

Berpikir Besar

AHA

S
=z
[ S
(=

OO OO O O O O O O OFE

Membaca Al-Qur’an
min. 3 halaman / hari

Sholat dhuha min. 1 kali
/ pekan

Sholat tahajjud min. 1
kali / pekan

30 menit merenung /
berpikir konstruktif

Membaca buku min. 3
halaman / hari

Merencanakan KBM

Memuiji dan
mendo’akan siswa

OO OO0 O O O O O OO0
OO OO0 OO O O O O O
OO OO O O O O O O O
OO0 OO O O O O O O O
OO OO0 O O O O O O O
. OO OO OO O O 0O 0 Ok

PARAF:
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TAHAP 2

Tahap ini adalah upaya yang dilakukan selama 30
hari kedua (bulan ke-2), ini adalah tahap lanjutan
dari tahap sebelumnya yang dilakukan selama 30
hari.

Pada tahap ke-2 ini, peserta harus meningkatkan
kuantitas dan kualitas 10 habits (kebiasaan) yang
telah dilakukan pada bulan pertama.



IKRAR DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Alhamdulillah yaa
Alloh, karena dengan izin dan pertolongan-Mu,
hamba ..o, adalah orang yang
konsisten membaca Al-Qur’an min. 4 halaman per
hari, sholat dhuha dan tahajjud min.2 kali per
pekan, selalu berpikir besar, meluangkan waktu 30
menit untuk merenung dan berpikir konstruktif,
membaca buku min. 4 halaman per hari,
merencanakan KBM, memuji dan menyisipkan do’a
untuk siswa,

...................................................................................

(Isi dengan 3 kebiasaan lain yang ingin dimiliki dan
dikuatkan untuk menggapai sukses menjadi Guru

Peradaban!)



O
HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

SE
KEGIATAN N

Berpikir Besar

KA
M

Membaca Al-Qur’an
min. 4 halaman / hari

Sholat dhuha min. 2 kali
/ pekan

Sholat tahajjud min. 2
kali / pekan

30 menit merenung /
berpikir konstruktif

Membaca buku min. 4
halaman / hari

Merencanakan KBM

Memuiji dan
mendo’akan siswa

OO OO0 O O O O O O O
OO OO0 OO O O O O O
OO OO O O O O O O O
OO0 OO OO O O O O O
OO OO O O O O O O OEE
OO OO O O O O O O O
OO OO0 OO O O O O O

. PARAF:
13



O
HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

SE
KEGIATAN N

Berpikir Besar

AHA

KA
M

Membaca Al-Qur’an
min. 4 halaman / hari

Sholat dhuha min. 2 kali
/ pekan

Sholat tahajjud min. 2
kali / pekan

30 menit merenung /
berpikir konstruktif

Membaca buku min. 4
halaman / hari

Merencanakan KBM

Memuiji dan
mendo’akan siswa

OO OO0 O O O O O O O
OO OO0 OO O O O O O
OO OO O O O O O O O
OO0 OO O O O O O O O
OO OO O O O O O O OEE
OO OO0 O O O O O O O
- OO OO OO O O O 0 Ok
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O
HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

SE
KEGIATAN N

Berpikir Besar

KA
M

Membaca Al-Qur’an
min. 4 halaman / hari

Sholat dhuha min. 2 kali
/ pekan

Sholat tahajjud min. 2
kali / pekan

30 menit merenung /
berpikir konstruktif

Membaca buku min. 4
halaman / hari

Merencanakan KBM

Memuiji dan
mendo’akan siswa

OO OO O O O O O O O
OO OO OO O O O O O
OO OO O O O O O O O
OO0 OO OO O O O O O
OO OO O O O O O O OEE
OO OO O O O O O O O
OO OO OO O O O O O

nifflfﬁililiZPAﬂAF:



O
HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

KEGIATAN o MM
Berpikir Besar O O O O O O O
mmahmansbr O O O O O O O
?f;c;llj;ndhuha min. 2 kali O O O O O O O
Sholat tahajjud min. 2 O O O O O O O

kali / pekan

et ot O O O O O O O
it 0 0 0 0 00 O
Merencanakan KBM O O O O O O o
rl\:tjrr:ilg‘iaiz: siswa o O O O O O O
O O O O O O O
o O O O O O O
O O O O O O O

PARAF:

'
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O
HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

Berpikir Besar O O O O O O O
mmdraamntai O O O O O O O
?t;c;llj;ndhuhamin.Zkali O O O O O O O
i /pon 0 0 O O O O O
e kot O O O O O O O
e+ O O 0 0 0 O O
MerencanakankeM O O O O O O O
e O O O O O O O

O O O O O O O

O O O O O O O

O O O O O O O

n ' ' PARAF:




TAHAP 3

Tahap ini adalah upaya yang dilakukan selama 30
hari ketiga (bulan ke-3), yang merupakan tahap
lanjutan dari tahapan-tahapan sebelumnya yang
telah dilakukan selama 60 hari.

Pada tahap ke-3 ini, peserta meningkatkan kuantitas
dan kualitas 10 habits (kebiasaan) yang telah
dilakukan pada bulan pertama dan kedua.




IKRAR DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Alhamdulillah yaa
Alloh, karena dengan izin dan pertolongan-Mu,
hamba ..o adalah orang yang
konsisten membaca Al-Qur’an min. 5 halaman per
hari, sholat dhuha dan tahajjud min.3 kali per
pekan, selalu berpikir besar, meluangkan waktu 30
menit untuk merenung dan berpikir konstruktif,
membaca buku min. 5 halaman per hari,
merencanakan KBM, memuji dan menyisipkan do’a
untuk siswa,

...................................................................................

(Isi dengan 3 kebiasaan lain yang ingin dimiliki dan
dikuatkan untuk menggapai sukses menjadi Guru
Peradaban!)




HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

KEGIATAN . MM
Berpikir Besar O O O O O O O
mmsmmanen O O O O O O O
?f;c;llj;ndhuha min. 2 kali O O O O O O O
Sholat tahajjud min. 2 O O O O O O O

kali / pekan

e ot O O O O O O O
s> 0 0 0 0 0 0 O
Merencanakan KBM O O O O O O o
rhgsr?:jﬂjaii: siswa O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O

PARAF:



O
HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

SE
KEGIATAN N

~
=3z
—
c

M
Berpikir Besar O O O O O O o
st O O O O O O O
Sholat dhuha min. 2 kali
shalat¢ O O OO0 O O O
Sholat tahajjud min. 2 O O O O O O O
kali / pekan
ittt @ © O O O O O
e ™® 0 0 0 0 00 0
Merencanakan KBM O O O O O O O
memivmsa O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O

nZZZZZILZIZZZPARAF:



O
HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

KEGIATAN N M M

Berpikir Besar O O O O O O O

mnsraamnii O O O O O O O

?f;c;llj;:ndhuha min. 2 kali O O O O O O O

Sholat tahajjud min. 2 O O O O O O O

kali / pekan

kot O O O O O O O

st O O O O O O O

Merencanakan KBM O O O O O O o

mendosanswa O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O

PARAF:

'
~J



O
HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

KEGIATAN

SE

-~
EEN
| —
(e

N >
Berpikir Besar O O O O O O O
mmsraamniei O O O O O O O
?f;c;llj;ndhuhamin.Zkali O O O O O O O
i fpon 0 0 O O O O O
e kot O O O O O O O
e © © © @ 9 6
MerencanakankeM O O O O O O O
e o O O O O O O O

O O O O O O O

O O O O O O O

O O O O O O O

BZZIZZZZZIZZZPARAF:



O
HISAB DIRI

Bismillahirrahmanirrahim..., Yaa Allah, alhamdilillah, pekan ini
hamba telah melakukan aktifitas berikut ini:

KEGIATAN N M M

Berpikir Besar O O O O O O O

mmsnaamanr O O O O O O O

?f;c;llj;cndhuha min. 2 kali O O O O O O O

Sholat tahajjud min. 2 O O O O O O O

kali / pekan

kot O O O O O O O

st O O O O O O O

Merencanakan KBM O O O O O O o

rhgsr?:iﬂjaii: siswa © O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O

PARAF:



Bila merasa letih karena berbuat kebaikan,
maka sesungguhnya keletihan itu akan hilang
dan kebaikan akan kekal.

Bila kita bersenangsenang dengan dosa,
kesenangan itu akan hilang,
dan dosa yang akan kekal.

(Sayyidina Umar bin Khaththab r.a.)



NEXT ACTION

Setelah berhasil melalui tahapan 1, tahapan 2 dan
tahapan 3, maka pada bulan-bulan berikutnya
peserta tinggal melanjutkan kebiasaan yang sudah
terbentuk menjadi amalan rutin untuk
dipertahankan.

Jika memungkinkan kuantitas dan kualitasnya
ditingkatkan. Dan akan lebih baik lagi jika memulai
membiasakan hal-hal positif lainnya untuk menjadi
kebiasaan baru, khususnya pada aspek-aspek yang
akan meningkatkan dan mengembangkan diri
menjadi Guru Peradaban yang memiliki spesialisasi
tertentu.



Wirid adalah amalan tertentu yang selalu diamalkan
secara kontinyu, tanpa terputus. Wirid bisa berupa
amalan hati, amal lisan atau amal anggota badan.

Wirid bisa berupa dzikir, tilawah, membaca sholawat,

mengajar, berdakwah, hisbah, sedekah, dan segala amal
kebaikan lainnya.

Orang yang memiliki wirid dalam hidupnya akan
mendapat warid. Sebaliknya tidak memiliki wirid maka
tidak akan mendapat warid.

Warid adalah sesuatu yang datang dari Allah kepada
orang yang berwirid. Warid ini bisa berupa suasana hati.
Tenang, tenteram, damai dan bahagia dalam hati adalah

warid. Warid bisa berupa kemudahan dalam hidup,
berlinpahnya rizki, jalan keluar dari problematika.

(KH. R.A. Yasin Muthahhar)
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