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Rutinitas pagi yang baik tidak harus rumit atau memakan waktu berjam-jam. Yang lebih menentukan adalah

konsistensinya, dan bagaimana rutinitas itu membantu memasuki hari dengan pikiran yang lebih tenang dan terarah,

bukan langsung terburu-buru sejak bangun tidur.

Hindari Layar di Menit-Menit Pertama

Membuka ponsel begitu bangun tidur sering membuat pikiran langsung dipenuhi informasi dari luar sebelum sempat

menata rencana sendiri. Menunda penggunaan layar beberapa menit di awal pagi memberi ruang bagi pikiran untuk

lebih dulu fokus ke dalam, bukan langsung bereaksi terhadap dunia luar.

Mulai dengan Satu Aktivitas yang Menenangkan

Satu aktivitas sederhana di pagi hari — peregangan singkat, menulis rencana hari, atau sekadar duduk tenang

beberapa menit — dapat mengatur ritme emosi untuk sisa hari. Aktivitas ini tidak perlu panjang, cukup konsisten

dilakukan setiap pagi.

Beberapa elemen sederhana yang bisa disusun menjadi rutinitas pagi:

Bangun pada jam yang relatif sama setiap hari.

Minum air putih sebelum aktivitas lain dimulai.

Tuliskan tiga prioritas utama hari itu.

Sisihkan beberapa menit tanpa layar untuk memulai hari dengan tenang.

Sesuaikan dengan Ritme Diri Sendiri

Tidak ada rutinitas pagi yang berlaku sama persis untuk semua orang. Yang penting bukan meniru rutinitas orang

lain secara utuh, melainkan menyusun urutan sederhana yang benar-benar terasa membantu, sesuai dengan ritme

dan kebutuhan diri sendiri, lalu menjaganya tetap konsisten dari hari ke hari.


