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MANFAAT TUJUH KEBIASAAN
ANAK INDONESIA HEBAT

. Bangun Pagi

Bangun pagl merupaokan kebiosaoan bangun di pagi hari yang opabila dilokukan setiap hari
akan memberikan manfaot diantaranya melatih kedisiplinan, meningkatkan kemampuan
mengelola waoktu, meningkatkan kemampuan mengendaolikan dir, meningkatkan
keseimbangan jiwa dan raga yang dapat berkontribusi padao kesuksesan seseorang.

. Beribadah

Kebiasaan beribadah merupakan fondasi penting dalam pembentukan karakter positif pada
anak yang bermanfaot untuk mendekatkan hubungon individu dengan Tuhan, meningkatkan
nilai-nilai etika, moral, spiritual, don sosial, serta meningkatkan pemahoman tujuan hidup dan
arah yang bermakno, meningkatkan kebersamaan dan solidari- tas, serta peningkatan diri
secara berkelanjutan.

. Berolahraga
Kebiosaan berolahrago merupokaon bogion penting dari goya hidup sehot yang bermanfoot
untuk menjaga kesehatan fisik dan mendukung kesehatan mental, menjaga kebugaran tubuh,

meningkatkan potensi dirl, dan meningkatkan nilai sportivitas.

. Makan Sehat dan Bergizi

Kebiosaan makan sehat dan bergizi berkaitan dengan prinsip dan niloi tentang pentingnya
memenuhi kebutuhan nutrisi tubuh untuk mendukung kehidupan yang sehat, seimbang, dan
bermakno. Keblosaan ini bermanfaat untuk menjoga kesehatan fisik sebogai investasi jangka
pan- jang, memaksimalkan potensi tubuh dan pikiran, menjaga tubuh tetap sehat sebagai
tanggung jawab individu, serta meningkatkan kemandirian.

. Gemar Belajar

Kebiosaan gemar belojor adaolah kebiosoan yong songot penting dolom perkembangan
pribodi dan akademis. Kebiosaan ini bermanfaat untuk mengembangkan diri, menumbuhkan
kreativitas dan imajinasi, menemukan ke- benaran don pengetohuan, serta membentuk

kerendahan hati dan rasa empati.

. Bermasyarakat

Kebiasaan bermasyarakat adalah periloku terlibat dolam kegiaton sosial, budaya, atau
lingkungan di komunitas tempaot tinggal seseorang. Kebiasoan ini bermanfaat untuk menum-
buhkembangkan nilal gotong royeng, kerja sama, saling menghormati, taleransi, keadilan, dan
kesetaraan, serta meningkatkan tonggung jowab terhadap lingkungan, dan rasa sekaligus
menciptakan kegembiraan.

. Tidur Cepat

Tidur cepat merupakan kebiasaan tidur tepat waktu di malam harl pada woktunya sesual

usia anak agar dapat ban- gun pagi. Kebiasaan tidur cepat inl dipengaruhi waktu ideal yang
dibutuhkan anak. Jika merujuk pada Notional Sleep Foundation yang dikutip halodoc.coml,
woktu tidur yang ideal berdasarkan kelompok usio adalah sebagai berikut.
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MAKAN SEHAT & BERGIZI
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GEMAR BELAJAR
Tgl Hal yang di pelajari
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PEKAN KE-1 BULAN

PEMANTAUAN
FUIUR KEBEASAAN

Penerapan
No Kebiasaan (beri tanda ceklist)
Jarang Sering Selalu

1 |Bangun Pagi

2 |Beribadah

3 |Berolahraga

4 [(Makan Sehat & Bergizi

5 |Gemar Belajar

6 |Bermasyarakat

7 |Tidur Cepat

i Catatan :
Menyetujui Mengetahui
""" Wali Kelas “Orang Tua/Wali




PEKAN KE-2 BULAN

PEMANTAUAN
FUIUR KEBEASAAN

Penerapan
No Kebiasaan (beri tanda ceklist)
Jarang Sering Selalu

1 |Bangun Pagi

2 |Beribadah

3 |Berolahraga

4 [(Makan Sehat & Bergizi

5 |Gemar Belajar

6 |Bermasyarakat

7 |Tidur Cepat

i Catatan :
Menyetujui Mengetahui
""" Wali Kelas “Orang Tua/Wali




PEKAN KE-3 BULAN

PEMANTAUAN
FUIUR KEBEASAAN

Penerapan
No Kebiasaan (beri tanda ceklist)
Jarang Sering Selalu

1 |Bangun Pagi

2 |Beribadah

3 |Berolahraga

4 [(Makan Sehat & Bergizi

5 |Gemar Belajar

6 |Bermasyarakat

7 |Tidur Cepat

i Catatan :
Menyetujui Mengetahui
""" Wali Kelas “Orang Tua/Wali




PEKAN KE-4 BULAN

PEMANTAUAN
FUIUR KEBEASAAN

Penerapan
No Kebiasaan (beri tanda ceklist)
Jarang Sering Selalu

1 |Bangun Pagi

2 |Beribadah

3 |Berolahraga

4 [(Makan Sehat & Bergizi

5 |Gemar Belajar

6 |Bermasyarakat

7 |Tidur Cepat

i Catatan :
Menyetujui Mengetahui
""" Wali Kelas “Orang Tua/Wali




