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Apa Beda Jurnal dan Diary?

Jurnal dan diary itu beda. Temukan perbedaan mendalamnya, mulai dari intensi/niat, struktur,
hingga makna emosional di balik setiap halaman.
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Jurnal dan diari sering dianggap sama, padahal keduanya adalah dua dunia yang berbeda. Secara
singkat, diari adalah tempat Anda merekam hidup—sebuah ruang untuk mencurahkan perasaan
dan kejadian secara mentah. Sementara itu, jurnal adalah alat untuk memproses hidup—sebuah
arena untuk berefleksi, menganalisis, dan bertumbuh secara sengaja. Keduanya melibatkan
tulisan, kertas, dan kejujuran, namun tujuan, rasa, dan dampaknya sangat berbeda. Memahami
perbedaan ini bukan hanya soal semantik, tapi tentang membuka potensi penuh dari tulisan
sebagai alat untuk bertemu dengan diri sendiri secara lebih dalam dan kuat.

Jurnal vs Diari: Lebih dari Sekadar Kata

Banyak orang menyebut dua hal ini secara bergantian. “Aku mau nulis diari dulu,” katanya, padahal yang
ia lakukan adalah melacak kebiasaan baru. “Aku perlu journaling,” ujarnya, padahal ia hanya ingin
menumpahkan amarah setelah hari yang berat. Padahal, jika Anda tahu bedanya, Anda bisa menulis
dengan jauh lebih jujur, atau justru lebih strategis. Artikel ini akan membedah keduanya, bukan untuk
membatasi Anda, tapi untuk memberi Anda kunci yang tepat untuk pintu yang tepat. Kalau Anda ingin
tahu mana yang cocok untuk Anda, atau mau menulis artikel yang benar-benar mengena, baca terus.

Niat & Narasi: Anda Menulis untuk Apa?

Masih ingat pertama kali Anda menulis diari? Mungkin itu terjadi setelah pertengkaran hebat dengan
sahabat. Atau setelah merasakan debaran jatuh cinta pertama kali. Atau saat Anda merasa dunia ini
terlalu berat untuk dipikul sendirian. Diari adalah tempat pelampiasan. Ruang aman di mana Anda bisa
meledak tanpa takut melukai orang lain, atau meleleh tanpa harus menjelaskan kenapa.

Diari adalah seorang saksi. Ia tidak bertanya, ia hanya mendengarkan. Ia tidak butuh struktur. Ia hanya
butuh Anda hadir dengan segala kekacauan yang Anda bawa. Narasi dalam diari seringkali bersifat
“ekspresif”, didorong oleh emosi saat itu juga. Inilah yang oleh para psikolog disebut sebagai expressive
writing, sebuah praktik yang terbukti secara ilmiah memiliki manfaat kesehatan, seperti yang dipelopori
oleh penelitian Dr. James W. Pennebaker. Menulis tentang peristiwa emosional membantu kita
mengolahnya dan mengurangi beban psikologisnya.

Jurnal, di sisi lain, adalah seorang pemandu. Ia punya tujuan. Punya arah. Ketika Anda menulis jurnal,
Anda sedang mencoba memahami—bukan sekadar melepaskan. Anda mencatat pola tidur untuk
meningkatkan kualitas istirahat. Anda mencari akar dari kecemasan Anda. Anda membuat rencana untuk
mencapai sebuah tujuan. Jurnal mengejar progres, sementara diari merawat luka.

Seperti yang dijelaskan oleh Center for Journal Therapy, “Jurnaling adalah tindakan menulis dengan sadar
dan tujuan tertentu untuk mengeksplorasi pemikiran dan perasaan yang berkaitan dengan peristiwa
hidup.” Ketika Anda membuka diari, Anda mungkin tidak tahu apa yang akan keluar. Tapi ketika Anda
membuka jurnal, biasanya ada pertanyaan yang sudah menunggu untuk dijawab, entah itu “Apa tiga hal
yang aku syukuri hari ini?” atau “Langkah apa yang bisa aku ambil besok untuk lebih dekat dengan
tujuanku?”.
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Struktur & Gaya Bahasa: Arsitektur Pikiran Anda

Perbedaan paling mencolok antara jurnal dan diari terletak pada strukturnya. Coba ingat-ingat Diari Anne
Frank. Penuh dengan narasi emosional, surat-surat imajiner untuk “Kitty”, ditulis dalam sudut pandang
orang pertama, dan alurnya seringkali melompat-lompat mengikuti gejolak emosi yang sedang ia
rasakan. Inilah ciri khas diari—sebuah arus kesadaran (stream of consciousness) yang mengalir tanpa
hambatan. Tidak ada format baku. Tidak ada struktur yang harus diikuti. Hanya ada kejujuran dan
kerentanan yang mentah.

Di sisi lain, jurnal bisa jauh lebih terstruktur, bahkan terkadang terasa seperti sebuah sistem. Lihat saja
metode Bullet Journal yang sangat populer. Ada simbol-simbol khusus (keys), ada koleksi untuk melacak
berbagai hal (collections), ada indeks untuk memudahkan pencarian, dan banyak elemen visual yang
membantu Anda mengorganisir hidup, melacak kemajuan, dan mencatat pola.

Jurnal bisa berbentuk sangat spesifik:

¢ Jurnal Syukur (Gratitude Journal): Daftar sederhana berisi 3-5 hal yang Anda syukuri setiap hari.

¢ Jurnal Stoik: Refleksi pagi tentang tantangan yang mungkin dihadapi dan refleksi malam tentang
bagaimana Anda meresponsnya.

* Pelacak Suasana Hati (Mood Tracker): Bagan atau kalender warna-warni untuk memvisualisasikan
pola emosi Anda selama sebulan.

¢ Jurnal Refleksi Terpandu: Menggunakan pertanyaan-pertanyaan spesifik untuk memandu
pemikiran, misalnya “Apa kesalahan yang aku buat hari ini dan apa yang bisa kupelajari darinya?”.

Day One App, dalam artikelnya “Journal vs Diary,” menyebutkan bahwa jurnal seringkali lebih
berorientasi pada tujuan (goal-oriented), sementara diari lebih fokus pada ekspresi bebas (free-form
expression). Kekacauan dalam diari adalah fiturnya, bukan bug. Itu adalah cerminan jujur dari pikiran
yang tidak diedit. Keteraturan dalam jurnal adalah kekuatannya, membantu mengubah data mentah
kehidupan menjadi wawasan yang dapat ditindaklanjuti.

Waktu & Kebiasaan: Ritual atau Pertolongan Pertama?

Anda mungkin pernah menulis diari pada jam 2 pagi setelah malam yang mengubah hidup Anda. Atau di
tengah perjalanan bus ketika sebuah kenangan tiba-tiba muncul dan menuntut untuk ditulis. Diari tidak
menuntut konsistensi. Ia seperti teman yang bisa Anda telepon kapan saja. Ia adalah pertolongan
pertama pada emosi darurat.

Jurnal, sebaliknya, seringkali adalah sebuah ritual. Sebuah kebiasaan yang dibentuk dengan sengaja dan
disiplin. Banyak orang menulis jurnal di waktu yang sama setiap hari—entah itu 15 menit bersama
secangkir kopi setelah bangun tidur, atau 10 menit refleksi sebelum menutup mata di malam hari.
Konsistensi adalah kunci dalam jurnaling karena tujuannya adalah untuk mengumpulkan data dari waktu
ke waktu guna melihat pola dan pertumbuhan.

Jurnal adalah latihan. Diari adalah pelarian.

Kebiasaan menulis jurnal yang teratur ini bisa membantu membangun jalur saraf baru di otak, sebuah
konsep yang dikenal sebagai neuroplastisitas. Dengan secara rutin melatih otak untuk fokus pada rasa
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syukur atau solusi, Anda secara bertahap dapat mengubah pola pikir default Anda. Sementara itu, diari
berfungsi sebagai katup pelepas tekanan yang vital, mencegah emosi terpendam menjadi racun dalam
diri.

Bingung buku kesayanganmu perlu diapakan?

Klik gambar ini untuk konsultasi gratis

Tujuan Akhir: Disimpan untuk Dibaca atau Ditulis untuk Dilepaskan?

Ada sesuatu yang menarik tentang nasib akhir dari kedua jenis tulisan ini. Jurnal sering ditulis dengan
niat untuk dibaca ulang. Ia adalah arsip pertumbuhan Anda, sebuah basis data pribadi. Anda bisa kembali
ke halaman-halaman sebelumnya untuk melihat seberapa jauh Anda telah melangkah, untuk mengenali
pemicu stres Anda, atau untuk mengingatkan diri sendiri tentang pelajaran yang pernah Anda dapatkan.
Jurnal adalah peta yang Anda gambar untuk diri Anda di masa depan.

Diari? Nasibnya lebih beragam. Kadang ia hanya ingin disimpan rapat-rapat, sebuah kotak rahasia yang
terkunci. Namun, beberapa orang sengaja membakar atau menghancurkan diari mereka setelah selesai
menuliskannya. Ini bukan tindakan penghancuran, melainkan sebuah ritual pelepasan yang kuat.
Tindakan ini menyimbolkan bahwa emosi tersebut telah dituangkan, diakui, dan kini saatnya untuk
melepaskannya agar tidak lagi menjadi beban. Diari adalah surat yang Anda tulis untuk diri Anda di masa
lalu, sebuah pengakuan bahwa apa yang sudah terjadi tidak bisa diubah, tapi bebannya bisa diringankan.

Kisah Nyata: Para Penulis dan Catatannya

Sejarah dipenuhi dengan contoh-contoh hebat yang menyoroti perbedaan ini:

e Marcus Aurelius: Kaisar Romawi dan filsuf Stoik ini menulis catatan pribadi yang kemudian kita
kenal sebagai “Meditations”. Ini adalah contoh sempurna dari sebuah jurnal. Tulisannya terstruktur,
reflektif, penuh aforisme, dan sepenuhnya ditujukan untuk pengembangan diri. Ia menulis untuk

dirinya sendiri, sebagai latihan harian untuk menjadi pemimpin dan manusia yang lebih baik.

* Anne Frank: Diarinya adalah contoh paling murni dari sebuah diari. Ditulis dalam bentuk surat
kepada teman imajinernya, “Kitty”, isinya sangat naratif, emosional, dan mendokumentasikan detail
kehidupan sehari-hari yang penuh ketakutan dan harapan selama bersembunyi dari Nazi. Tujuannya
adalah untuk bertahan, untuk memiliki teman bicara, dan untuk merekam kemanusiaannya.

® Virginia Woolf: Mungkin ia adalah contoh sempurna dari seorang penulis yang mengombinasikan
keduanya. Diari-diarinya penuh dengan curahan hati yang mentah tentang perjuangannya melawan
depresi, tetapi juga berisi catatan-catatan yang sangat terstruktur dan analitis tentang proses

kreatifnya sebagai novelis, mengkritik karya penulis lain, dan merancang novel-novelnya.
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Peta Emosi & Tabel Perbandingan

Jenis emosi yang dominan muncul di diari versus jurnal juga seringkali berbeda. Diari adalah wadah
untuk emosi primer yang kuat, sedangkan jurnal adalah tempat untuk memproses emosi tersebut menjadi

sesuatu yang lebih reflektif.

Dalam diari, Anda lebih sering menemukan:

* Kemarahan yang meledak-ledak (“Aku tidak percaya dia melakukan itu!”)

* Kesedihan yang mendalam (“Hatiku hancur berkeping-keping.”)

e (Curahan tentang cinta dan kerinduan rahasia.

* Kepanikan dan kegelisahan akan masa depan.

* Rasa tidak adil dan ketidakberdayaan.

Sedangkan dalam jurnal, emosi yang muncul lebih sering:

* Rasa ingin tahu (“Mengapa aku terus bereaksi seperti ini?”)

¢ Kebingungan yang mencari kejelasan (“Apa yang sebenarnya aku inginkan?”)

e Rasa syukur dan apresiasi atas hal-hal kecil.

Kelelahan yang mencari solusi dan strategi pemulihan.

Kebanggaan dan analisis atas pencapaian kecil.

Untuk merangkumnya, berikut adalah tabel perbandingan yang lebih detail:

ASPEK

Tujuan Utama

Struktur

Fokus Waktu

Audiens

Frekuensi

Mekanisme Psikologis
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JURNAL

Refleksi, analisis, pertumbuhan,
perencanaan.

Sistematis, bisa menggunakan
format atau prompt.

Masa depan (perencanaan) & masa
lalu (analisis).

Diri di masa depan (untuk dibaca
ulang).

Rutin dan terjadwal (misal: harian,
mingguan).

Refleksi, restrukturisasi kognitif,

pembentukan kebiasaan.

DIARI

Ekspresi, dokumentasi, pelampiasan
emosi.

Bebas, naratif, mengikuti alur
pikiran.

Masa sekarang (merekam kejadian)
& masa lalu (mengenang).

Diri di masa sekarang (untuk
didengarkan).

Situasional, spontan, saat
dibutuhkan.

Katarsis, pelepasan emosi, validasi

perasaan.



Kapan Harus Pakai Jurnal? Kapan Harus Pakai Diari?

Anda mungkin bertanya-tanya: “Jadi, yang mana yang harus aku pakai?” Jawabannya sederhana:
tergantung apa yang Anda butuhkan saat ini. Anda tidak perlu memilih satu dan meninggalkan yang
lain. Keduanya adalah alat dalam kotak perkakas mental Anda.

Gunakan diari ketika:
* Anda merasakan emosi yang sangat kuat (marah, sedih, gembira) dan perlu “tempat bicara” yang

amarn.

¢ Anda ingin mendokumentasikan sebuah momen penting apa adanya, tanpa perlu menganalisisnya
secara mendalam.

¢ Anda merasa terbebani dan hanya butuh tempat untuk melepaskan semua beban di kepala.

* Anda ingin menjadi sepenuhnya jujur dan mentah tanpa takut dihakimi oleh diri sendiri.

Gunakan jurnal ketika:

* Anda ingin melacak kemajuan menuju sebuah tujuan (kesehatan, karir, keuangan).
* Anda mencoba mengenali pola dalam perilaku, pikiran, atau emosi Anda.
* Anda sedang mencari solusi atas masalah yang terus berulang dalam hidup Anda.

* Anda ingin membangun kebiasaan refleksi yang teratur untuk meningkatkan kesadaran diri.

Atau, Anda bisa mengombinasikan keduanya. Sebuah buku catatan seperti Hibrkraft Journal, dengan
halaman kosongnya yang fleksibel, dirancang khusus untuk mengakomodasi gaya hibrida ini. Halaman
kiri bisa menjadi diari untuk curahan hati, sementara halaman kanan menjadi jurnal untuk poin-poin
refleksi. Tidak ada aturan baku.

Anda Menulis untuk Bertahan, atau untuk Bertumbuh?

Pada akhirnya, pertanyaan ini adalah inti dari semuanya. Tidak ada jawaban yang benar atau salah. Ada
hari-hari di mana kita hanya perlu menulis untuk bertahan melewati badai. Di hari-hari lain, kita
memiliki energi untuk menulis demi bertumbuh menjadi lebih kuat.

Tulis saja dulu. Biarkan mengalir. Rasakan pena menyentuh kertas. Lihat tinta meresap. Jangan batasi diri
Anda dengan label “jurnal” atau “diari”.

Karena setiap halaman yang Anda isi adalah jejak perjalanan Anda. Entah itu jejak air mata yang
mengering di halaman diari, atau jejak pemikiran yang berevolusi di halaman jurnal, semua adalah bagian
dari cerita hidup Anda yang terus ditulis ulang, direvisi, dan kadang-kadang dihapus hanya untuk ditulis
kembali dengan tinta baru, perspektif baru, dan hati yang sudah melalui banyak hal.

FAQ

Apa itu diari?
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Diari adalah catatan pribadi yang biasanya berisi cerita, perasaan, dan pengalaman sehari-hari.
Fokusnya lebih pada dokumentasi emosi dan kejadian, ditulis dalam gaya naratif yang bebas dan
seringkali kronologis. Diari bersifat spontan dan berfungsi sebagai tempat pelampiasan yang aman.
Apa perbedaan utama jurnal dan diari?
Perbedaan utamanya terletak pada tujuan dan struktur. Jurnal lebih terstruktur dan bertujuan
untuk refleksi, analisis, dan pertumbuhan diri. Diari lebih bebas, naratif, dan bertujuan untuk
ekspresi emosi dan dokumentasi pengalaman. Jurnal adalah tentang ‘mengapa’ dan ‘bagaimana’,
sementara diari adalah tentang ‘apa’ dan ‘bagaimana rasanya’.
Lebih baik menulis diari atau jurnal?
Tidak ada yang lebih baik; keduanya memiliki fungsi yang berbeda dan sama-sama berharga.
Pilihan tergantung pada kebutuhan Anda saat itu. Gunakan diari saat butuh melepaskan emosi, dan
gunakan jurnal saat ingin melakukan refleksi terstruktur atau melacak kemajuan. Idealnya, Anda
bisa menggunakan keduanya sesuai kebutuhan.
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