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Rahasia
Bangun Pagl ,,ebm"a*:mm
yang Bisa 1 rx
Mengubah @

S Pelaja ran’ (j .
Pentingdari ' ;;t;fgg,:as

The 5 AM Club _‘

Bangun pagi bukan sekadar T Lo -
mulai ramai.

soal jam. Ini tentang memberi & .

‘ ruang untuk fokus, disiplin,
Fokus D|S|p||n Kebiasaan Growth

dan tumbuh sebelum dunia

Geser untuk pahami

rahasia bangun paginya.
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Kenapa Pagi :
SeringTerasa , 4%3
Habis Duluan? o527

-

i B~

Banyak orang bangun lalu 2, a & X

langsung diserbu notifikasi, ¥ 4§ 6 \\
distraksi, dan rasa buru-buru. S ~
Akibatnya, energi cepat /7 Ay - S

habis padahal hari baru s Y
dimulai. 2y

Distraksi

Geser untuk pahami
kenapa pagi menentukan harimul.
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Pelajaram k

Kuasai Paglmu,
Kuasai Harimu - ,J '

Waktu pagi yang tenang 'WW
bisa jadi ruang terbaik g 4

untuk menata pikiran, - P
mengatur arah, dan

memulai hari dengan
lebih sadar.
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Pelajaran 2:

Disiplin Lebih
Penting darlpada

Motivasi Q_ M

Motivasi bisa naik turun, .

tetapi kebiasaan yang A EUINTAS orc
dijalankan konsisten justru * E : % E‘;‘:ﬁ::gfﬁ:::;ﬂi 1l
lebih kuat membentuk ;_;; W @ o Ondarn |

erubahan jangka panjan [ Tulis jurnal
p J g p J g r ’l j E Rencana hari ini

- [ Evaluasi malam ¢

Motwasl _
Naik Turun

N
: N

Atomif nabitas
Mindset Positif

. Produktivitzs Eo = = Habits
pidup Seimbd - < * mﬁ
_ Jersi Terbaik DI
DISIp|II'I Konsisten Latihan Hasil

Sedikit setiap hari

lebih kuat daripada semangat sesaat.
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Pelajaran 3- Vi ,!
Terasa Berd S PAST!

/ > BERHASIL

Kebiasaan Bar
Butuh Proses g

Bangun pagi tidak langsung
terasa mudah. Perubahan
butuh latihan, pengulangan,

Pergalannn "y
Kebiasaan Bangun Pagi = © -

dan kesabaran sampai Minggu
kh . d p M Hasrh Berat PFGS}ES
aknirnya jadl otomatis. o Minggu 2-3 kecil
/ _. | Mulai Terbiasa tetap
/ s N, 5 | & M 4-6 kemajuan
! M . . — : : - o f
66 hari = belajar konsisten  atomicHabits s ::m Ko:ss:en
i u /-
Deep Work : _3 Mulai Otomatis

Mindset

Proses Sabar Ulangi

Jangan berhenti di tengah—

ﬂ?’i‘. i ﬂ- E=SF f,; g e -":'_';!ij E- ~E,- o Rl g GG R,
ItU Dagian dari proses.
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\\ ! ' m
. AKU
Menlt LEBIH BAIK
Bergerﬂ Memt "“‘R' IN

Pelajaran 4:
Pakai Formula

20/20/20 7

Satu jam pertama di pagi
hari bisa dibagi menjadi
tiga bagian sederhana
untuk membantu tubuh,
pikiran, dan diri terus

bertumbuh. :
Belajar
g J Harilni 3
_ ng L , Investasi Diri
. o L Hari g P Skill B :
| v Lablh Bﬂl @ — . Il Baru
) P HASLO 8
Gerak Refleksi Belajar Ritme

Satuj jam pagl blsa

(a @l
1) :i* i *-}'
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Pelajaran 5:

Fokus pada
Hal yang Benar-

Produktif bukan berart|
sibuk terus. Kuncinya

adalah memberi energi
terbalk pada pekerjaan
yang paling bernilai. A" Atomic Habits

Prioritas Deep Work Istlrahat Target

Produktif itu terarah,
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Tidak Harus Qb
SelaluJam5 | &
Tepat /y =

Yang paling penting
bukan angkanya,
tetapi punya rutinitas
pagi yang sehat, sadar, _
dan konsisten tanpa #
mengorbankan tidur.

o)

Tidur Sehat Fleksibel Realistis

Bangun lebih baik,

bukan memaksa diri
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Mulai Besok -
dengan 5 Langkah @

darl Kasur "
Sederhana ey

Kamu tidak perlu langsung / »
sempurna. Cukup mulai dari @
langkah kecil yang mudah ’
diulang setiap pagi. * Gerak

Sngﬂtar P

@ Jauhkan HP dari Kasur ,

Mulai kecil
EITRTIETle] %ﬂ‘*au pagl.
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Kesimpulan: O :D—-—;\.
Perubahan Besar ™ " 28
Dimulaidari ' L
Pagi yang Kecil &

Bangun pagi bukan soal gaya \\
hidup yang terlihat keren, tetapi "f'"‘_* ‘
tentang memberi ruang untuk |
fokus, disiplin, dan pertumbuhat;’

diri setiap hari.

Kuasai pagi
Bangundisiplin = e Saaas
Sabar berproses
Pakai 20/20/20

Fokus prioritas

Q

Simpan Terapkan Kon5|sten Tumbuh

Simpan & bagikan

ke teman yang mau bangun lebih baik.




