
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0 



COPYRIGHT & DISCLAIMER 
Judul eBook: Checklist Anti Menunda​
 Penulis: Aziz (BDA)​
 Hak Cipta & Penerbitan: Barakah Digital​
 Tahun Terbit: 2025 

 

Seluruh isi eBook ini dilindungi oleh Undang-Undang Hak Cipta yang berlaku di Republik 
Indonesia. Hak cipta sepenuhnya dimiliki oleh Barakah Digital. 

✅ Diperbolehkan: 

●​ Menggunakan eBook ini untuk keperluan pribadi dan edukasi.​
 

●​ Mengutip sebagian isi eBook untuk review, edukasi, atau ulasan, dengan syarat 
menyebutkan sumber resmi:​
​
​
 Sumber: Aziz (BDA) – Barakah Digital​
​
 

❌ Dilarang Keras: 

●​ Menyalin, memperbanyak, menggandakan, memodifikasi, atau mendistribusikan isi 
buku ini dalam bentuk apapun tanpa izin tertulis dari Barakah Digital.​
 

●​ Menggunakan isi eBook ini untuk kepentingan komersial tanpa lisensi resmi.​
 

●​ Menjual ulang, memberikan akses gratis terhadap konten berbayar, atau mengklaim 
sebagai karya sendiri.​
 

 

📩 Untuk izin penggunaan, kolaborasi, atau pertanyaan seputar lisensi: 

●​ WhatsApp: +62 821-9213-5076​
 

●​ Email: barakahdigital.ebook@gmail.com​
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⚠️ Pelanggaran terhadap ketentuan ini akan ditindak secara hukum sesuai peraturan 
perundang-undangan yang berlaku. 

 

Jika bagian ini sudah sesuai, mau lanjut ke penulisan BAB 1.1 – “Menunda = Candu 
Modern”? 

Berikut adalah versi PRA-KATA eBook Checklist Anti Menunda, ditulis dengan gaya khas 
Agan Khalid: ngalir, relate, punchline-nya dapet, dan tetap berbobot. Siap langsung ditempel 
di halaman depan — tanpa kanvas, tanpa basa-basi: 
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PRA-KATA 
“INI BUKU, BUKAN MOTIVASI INSTAGRAM!” 

Pernah nggak, lo ngomong gini ke diri sendiri: 

“Gue mulai besok deh.”​
 “Ntar abis makan aja.”​
 “Cuma 5 menit scroll TikTok kok…” 

Eh tau-tau udah malam.​
 Deadline lewat.​
 To-do list masih perawan.​
 Dan yang lo lakuin hari itu? Cuma mikirin buat mulai — TANPA MULAI. 😭 

Tenang. Lo gak sendirian. 

Lo nggak males. Lo juga bukan kurang niat.​
 Masalahnya? Otak lo udah jago cari alesan yang “logis” tapi ngerusak.​
 Itulah kenapa lo butuh eBook ini.​
 Bukan buat sekadar ngerti, tapi buat lo langsung GERAK. 

📌 Ini bukan eBook motivasi manis yang bilang “kamu hebat apa adanya”.​
 Ini buku tamparan digital — ditulis dengan gaya warung kopi, tapi isinya premium kaya 
Starbucks. 

Di dalamnya lo bakal dapet: 

●​ ✅ Checklist konkret yang bisa langsung lo pake hari ini​
 

●​ ✅ Strategi taktis buat lawan mager & overthinking​
 

●​ ✅ Teknik kecil tapi nendang buat stop nunda & mulai jalan​
 

●​ ✅ Template harian biar hidup lo bukan cuma rapi… tapi maju!​
 

Dan semuanya dibungkus dengan gaya santai, storytelling receh, analogi absurd, tapi...​
 kena banget di jantung problem.​
 Soalnya gue nulis ini bukan dari tumpukan teori, tapi dari pertarungan pribadi sama 
penundaan yang udah bikin gue rugi waktu, duit, dan kesempatan berkali-kali. 

Jadi kalau sekarang lo lagi buka eBook ini, itu artinya: 

Lo udah selangkah lebih keren dari orang yang cuma bilang “gue pengen 
berubah” tapi nggak pernah mulai. 
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Buka bab 1 sekarang juga.​
 Dan jangan bilang, “Ntar abis makan aja deh…” 😏 ⇣ 

 

Kalau sudah cocok, mau lanjut ke penulisan isi BAB 1.1 – “Menunda = Candu Modern: Lo 
Gak Ngerasa, Tapi Ngancurin Hidup”? 

Berikut versi PENDAHULUAN eBook Checklist Anti Menunda — gaya khas Agan Khalid: 
santai, tajem, dan bikin pembaca merasa: “Lah, ini gue banget anjir…” 😤👇 
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PENDAHULUAN 
“Bukan Soal Niat, Tapi Soal Otak yang Licin Banget Nyari Alasan” 

Lo sadar nggak? 

Kadang kita niat banget.​
 Udah bikin to-do list malemnya.​
 Udah semangat mau mulai pagi-pagi.​
 Tapi pas bangun, otak lo bisik gini: 

“Nanti aja, kan waktunya masih panjang…”​
 “Gak usah sekarang juga kali… pelan-pelan aja…”​
 “Yang penting udah niat…” 😇 

Dan BOOM.​
 Seharian cuma muter di kepala.​
 Tugas nggak jalan.​
 Mood ilang.​
 Dan ujung-ujungnya nyalahin diri sendiri,​
 padahal yang harus disalahin: strategi lo yang bocor dari awal. 

📌 Nah, eBook ini hadir bukan buat nyalahin lo.​
 Tapi buat bongkar semua “trik licik” otak lo sendiri.​
 Biar lo ngerti kenapa lo bisa semangat tapi nggak jalan-jalan juga.​
 Dan — yang paling penting — gimana cara benerinnya pakai sistem, bukan cuma 
semangat sesaat. 

Kenapa penting? 

Karena menunda itu bukan masalah waktu.​
 Tapi masalah keputusan mikro yang lo ambil setiap hari.​
 Dan keputusan itu dibajak…​
 sama scroll 5 menit yang jadi sejam,​
 sama rasa nggak enakan buat nolak kerjaan random,​
 sama pola pikir “nanti juga bisa” yang nggak pernah kejadian. 

Di eBook ini lo bakal dapet: 

✅ Teknik-teknik langsung praktek buat ngelawan nunda​
 ✅ Checklist harian yang gak bisa ditolak sama otak licik lo​
 ✅ Tools buat restart hidup dari posisi paling malas​
 ✅ Strategi mindset yang udah dipakai ribuan orang produktif, tanpa harus jadi robot 

Karena gue percaya... 

Lo gak butuh jadi orang paling disiplin di dunia.​
 Lo cuma butuh 1% lebih gerak dari hari sebelumnya. 

Dan itu bisa dimulai dari sekarang.​
 Dari baca satu halaman ini.​
 Dan dari ngerjain 1 hal kecil yang selama ini lo tunda. 
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Lo nggak harus motivasiin diri terus.​
 Yang lo butuh cuma sistem kecil, yang bisa lo ulang… sampe lo jadi versi terbaik dari 
diri lo. 

Siap buat mulai? 

Gas ke bab pertama. ⇣​
 Dan tolong… jangan bilang “nanti malam aja bacanya.” 😏 

 

Kalau udah cocok, lanjutkan ke penulisan isi BAB 1.1 – “Menunda = Candu Modern” 
sekarang? 

Berikut bagian CARA EFEKTIF MENGGUNAKAN EBOOK — versi tanpa basa-basi, 
langsung bisa dipraktikkan, penuh gaya Agan Khalid: santai, relate, tapi tajam buat nendang 
otak yang suka nunda-nunda. 😎📘 
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CARA EFEKTIF MENGGUNAKAN EBOOK 
“Lo Gak Butuh Baca Semua, Lo Butuh Mulai dari yang Paling Lo Butuhin!” 

Gue nggak akan bilang, 

“Silakan baca dari awal sampai akhir dengan khidmat…” 

Karena jujur aja — lo gak perlu itu.​
 Ini bukan novel. Ini toolkit. 

Ebook ini lo bisa pake kayak kotak P3K buat otak yang suka mager.​
 Lagi nyeri produktivitas? Ambil Bab 2.​
 Lagi kebanyakan mikir? Buka Bab 5.​
 Lagi gagal dan pengen balik ke jalur? Cus ke Bab 9. 

📌 Formatnya udah gue bikin modular & fleksibel —​
 Lo bisa langsung lompat ke bagian yang paling nyambung sama kondisi lo sekarang. 

 

📋 Step-by-Step Cara Pakai Ebook Ini: 

✅ 1. Tentuin Masalah Lo Dulu 

Buka Daftar Isi → cari bab yang paling bikin lo ngerasa: “Nah ini gue banget.”​
 Kalau lo nggak bisa mulai-mulai, Bab 1 & 2 dulu deh. 

✅ 2. Baca Cepat, Praktek Cepat 

Jangan tunggu kelar semua baru praktek. 

📌 Tiap lo nemu checklist atau teknik, pause dan langsung coba 1 aja. 

✅ 3. Catat Prompt / Strategi Favorit 

Pakai Notion, Google Keep, atau tempelin di kulkas.​
 Karena begitu lo ngerasa stuck lagi, lo tinggal buka ulang. 

Ini bukan soal ingat semua, tapi soal bisa balik lagi ke senjata lo. 

✅ 4. Gunakan Selama 7–30 Hari 

Di Bab 10 ada challenge 7 hari & reset 30 hari.​
 Cocok buat lo yang butuh sistem ringan buat nggak cuma semangat doang. 
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✅ 5. Revisi Gaya Lo Sendiri 

Lo bisa modif semua isi ebook ini sesuai gaya lo.​
 Checklist-nya bisa diganti. Prompt-nya bisa dimix. 

Intinya: bukan soal nurut sama buku. Tapi soal make buku ini buat nurunin 
ide ke aksi. 

 

🔥 Tips Maksimalin Ebook Ini: 
✅ Jangan terlalu banyak mikir teori. Ambil 1 teknik → langsung praktek.​
 ✅ Baca pake timer (misal 10 menit), biar otak lo tau ini bukan scroll tanpa arah.​
 ✅ Pake highlighter / bold manual kalau perlu. Ebook ini harus jadi “alat kerja”, bukan arsip 
cantik. 

 

✨ Catatan Terakhir: 
Ebook ini bukan buat dibaca sampe paham. Tapi buat dipake sampe berubah.​
 Lo udah pegang tools-nya sekarang.​
 Tinggal satu hal... 

👉 Mau lo simpen doang?​
 👉 Atau lo pakai sampe hidup lo nggak bisa balik jadi pemalas yang sama lagi? 

Gas bab pertama sekarang. ⇣​
 Checklist-nya udah nunggu lo buat dicentang. 💥✅ 

 

Kalau udah siap, lanjut tulis isi BAB 1.1 – Menunda = Candu Modern sekarang? 
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BAB 1 – “KENAPA LO HARUS BERHENTI 
NUNDA SEKARANG JUGA!” 
Mari kita mulai dengan pertanyaan jujur: 

“Berapa banyak hal penting dalam hidup lo yang sekarang masih belum lo 
jalanin… padahal lo tahu itu penting?” 

Jawaban jujurnya:​
 BANYAK. 

Dan bukan karena lo nggak bisa. Tapi karena lo nunda. 

Nunda itu candu. Halus. Manis. Tapi diem-diem ngerusak impian, ngerampok waktu, dan 
ngekerdilkan hidup lo dari hari ke hari. 

 

🔹 1.1 Menunda = Candu Modern: Lo Gak Ngerasa, Tapi 
Ngancurin Hidup 
Nunda itu kayak junk food buat otak. 

❌ Lo tahu itu nggak sehat​
 ❌ Lo tahu itu bikin lo makin jauh dari tujuan​
 Tapi lo tetap ngelakuin. Kenapa? 

Karena... rasanya nyaman.​
 Dan otak suka banget yang nyaman-nyaman walau itu ngerusak pelan-pelan. 

📌 Lo tunda olahraga → makin loyo​
 📌 Lo tunda nulis skripsi → makin nyesek​
 📌 Lo tunda mulai usaha → makin tenggelam di scroll-scroll 

Satu hal yang pasti: 

Menunda itu bukan masalah waktu. Tapi masalah identitas. 

 

🔹 1.2 Alasan Klasik yang Dipakai Otak Biar Bisa Santai 
Terus 
Otak lo pinter. Bahkan terlalu pinter… buat ngeles. 

Berikut alasan klasiknya: 

●​ “Gue kerja lebih bagus kalau mepet deadline.” (Padahal panik + asal jadi)​
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●​ “Belum dapet mood.” (Padahal mood itu datang setelah mulai, bukan sebelum)​
 

●​ “Gue lagi capek.” (Tiap hari juga lo bilang gitu)​
 

●​ “Gue bakal mulai minggu depan.” (Hello, udah nunda dari semester lalu)​
 

Kalau lo denger suara-suara ini di kepala, selamat…​
 Lo sedang diprokrastinasi oleh otak lo sendiri. 

 

🔹 1.3 Efek Domino: Dari Nunda Dikit → Hidup Jadi 
Nggak Gerak 
Nunda itu kayak ngerem mobil di tanjakan.​
 Sekali lo rem...​
 ...lo stuck.​
 ...dan makin berat buat jalan lagi. 

Efek dominonya brutal: 

●​ Nunda olahraga → stamina jelek → jadi malas kerja → mood ancur​
 

●​ Nunda bales email → tugas numpuk → makin malas buka laptop​
 

●​ Nunda keputusan penting → waktu habis buat mikir doang → nggak ada progress​
 

Yang tadinya cuma “nanti aja deh”…​
 Lama-lama jadi hidup yang nyangkut di tempat. 

 

🔹 1.4 “Cuma 5 Menit Lagi…” – Kalimat Setan yang 
Bikin Target Hilang 
Lo pernah gini? 

“Cuma 5 menit scroll TikTok…”​
 “Cuma 1 episode Netflix…”​
 “Cuma rebahan bentar aja…” 

Trus lo sadar udah jam 2 pagi. 

Kalimat “cuma 5 menit” itu kayak jebakan tikus.​
 Sekali masuk, susah keluar.​
 Dan ironisnya: lo sendiri yang masukin kepala lo ke perangkap itu. 
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💥 Solusinya?​
 Pake teknik brutal: kerjain dulu 5 menit aja.​
 Dan lo bakal kaget, karena seringnya… lo jadi keterusan ngerjain. 

 

🔹 1.5 Lo Gak Butuh Motivasi, Lo Butuh Cara Biar 
Langsung Jalan! 
Masalah kita bukan kurang motivasi. Tapi kelebihan mikir. 

Lo nunggu semangat dulu baru mulai?​
 Lama-lama lo bakal hidup nunggu inspirasi, bukan bikin perubahan. 

🔥 Solusi real: 

●​ Pakai prompt sederhana ke AI buat ngebantu start​
 

●​ Buat sistem kecil yang bikin lo nggak bisa kabur​
 

●​ Ciptain friction-free zone: bikin aksi lo semudah buka kunci HP​
 

●​ Gunakan teknik “Start before you’re ready”​
 

●​ Terapkan 2 menit pertama → setelah itu otak lo akan ikut nyala​
 

 

🔚 Kesimpulan BAB 1: 

Nunda itu bukan cuma masalah kecil. Tapi akar dari stagnasi hidup.​
 Dan satu-satunya cara buat menang? Mulai dulu. Bahkan sebelum siap. 

Lo nggak perlu sempurna.​
 Lo cuma perlu gerak. 

📌 Di bab selanjutnya, kita akan bahas Gimana caranya bikin AI jadi partner 
produktivitas lo — yang bikin lo langsung action. 

Siap? ⇣​
 Next: BAB 2 – “Prompt Penulis Produktif: Dari Writer’s Block ke Tulisan Laris” 

Atau lo mau saya bantu dulu bikin eBook BONUS “ANTI NUNDA ACTION PLANNER” 
versi printable? 😎📄 
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BAB 2 – TEKNIK 5 DETIK: LANGSUNG 
GERAK TANPA MIKIR PANJANG 
Pernah gak sih... 

Lo tahu lo harus ngelakuin sesuatu.​
 Lo udah niat bangun, udah tahu harus mulai ngerjain...​
 ...tapi otak lo malah ngajak kompromi: 

“Ntar aja deh 5 menit lagi.”​
 “Scroll dikit dulu gapapa lah.”​
 “Ngopi dulu biar fokus.” 

Dan akhirnya? 

➡️ Gak jadi.​
 ➡️ Ketunda.​
 ➡️ Nyesel di malam hari sambil nanya, “Kok gue gini terus, ya?” 

Nah, inilah saatnya lo kenal sama teknik sakti bernama... 

 

🔹 2.1 Apa Itu “5 Second Rule” dan Kenapa Bekerja 
Secara Ajaib? 
“5 Second Rule” itu bukan aturan kalo makanan jatuh boleh dimakan asal belum 5 detik ya 
😄​
 Ini teknik psikologis yang ditemukan Mel Robbins: 

Kalau lo pengen ngelakuin sesuatu, tapi otak lo mulai ragu…​
 Langsung hitung mundur dari 5 ke 1 → GERAK. 

Kenapa ini ajaib? 

Karena lo ngalahin otak sebelum dia keburu nyalain mode “alasan & penundaan.” 

📌 Otak lo itu kayak penjaga gerbang.​
 Kasih waktu terlalu lama = dia mulai pasang pagar alasan.​
 Kasih dia hitungan mundur = lo bypass filter itu. 
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🔹 2.2 Trik Membohongi Otak: Ketika Otak Nolak, Lo 
Teriak “LIMA DETIK!” 
Lo gak perlu motivasi. Lo perlu trik kecil buat membohongi otak lo sendiri. 

Ketika lo lagi rebahan dan otak bilang: 

“Nanti aja mulai kerjaannya…”​
 Lo balas dengan: 

🎯 “5... 4... 3... 2... 1... GERAK!” 

Gak usah tunggu semangat.​
 Karena rahasianya: aksi dulu → baru semangat nyusul. 

Ini kerja karena otak lo lebih nurut ke sistem auto-pilot jangka pendek daripada logika 
panjang. 

 

🔹 2.3 Langkah Paling Pertama: Hitung Mundur, Bukan 
Tunggu Mood 
“Gue nunggu mood dulu…”​
 ❌ Salah besar, bro. Mood gak datang ke orang yang diem. Mood datang ke orang yang 
mulai jalan. 

📌 Contoh praktikal: 

●​ Mau bangun pagi → “5... 4... 3... 2... 1...” duduk.​
 

●​ Mau mulai kerja → “5... 4... 3... 2... 1...” buka laptop.​
 

●​ Mau olahraga → “5... 4... 3... 2... 1...” ganti baju.​
 

❗ Fokusnya bukan langsung nyelesaiin tugas, tapi mulai gerakan pertamanya dulu. 

 

🔹 2.4 Studi Kasus: Hidup Orang-Orang yang 
Diselamatkan dalam 5 Detik 
📌 Mel Robbins sendiri pake teknik ini buat keluar dari depresi harian.​
 📌 Atlet elit pake ini buat ngalahin rasa malas latihan.​
 📌 Banyak orang pake ini buat:​
 – Berhenti nunda presentasi​
 – Mulai ngajak ngobrol orang penting​
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 – Nolak makanan junk food​
 – Mulai nulis buku pertamanya 

Karena kuncinya bukan “punya niat besar”...​
 Tapi punya refleks kecil yang jadi pintu awal semua perubahan besar. 

 

🔹 2.5 Cara Pakai Teknik Ini di Pagi Hari, Saat Kerja, 
dan Lagi Mager Total 
📋 Pagi Hari: 

●​ Alarm bunyi → Jangan mikir → “5... 4... 3... 2... 1...” langsung duduk di kasur.​
 

●​ Jangan scroll! Jangan mikir! GERAK DULU.​
 

📋 Saat Kerja: 

●​ Tugas numpuk → Pilih satu aja → “5... 4... 3... 2... 1...” buka dokumen → mulai ketik.​
 

📋 Lagi Mager Berat: 

●​ Mood jelek, capek mental → “5... 4... 3... 2... 1...” jalan 10 langkah, atau mandi 5 
menit → reset energi.​
 

⚡ Trik ini kecil. Tapi kalau dilakuin tiap hari, bisa ngubah karakter lo jadi action-taker. 

 

🔚 Kesimpulan Bab 2: 

Jangan nunggu niat. Jangan nunggu siap.​
 Lo cuma butuh 5 detik keberanian buat mulai. 

Dan kalau lo bisa pakai itu hari ini...​
 Lo bakal punya hidup yang beda dalam hitungan bulan. 

📌 Satu-satunya yang berdiri di antara lo dan perubahan besar…​
 ...adalah 5 detik keberanian. 

 

Mau saya bantu tulis lanjut ke BAB 3 – TEKNIK BOTOL SAOS: Bikin Aksi Kecil Tapi 
Berdampak Besar, atau kamu masih mau bab teknik lainnya dulu? 😎📘 
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BAB 3 – ACTION PLAN: DARI "NIAT" JADI 
"JALAN!" 
Banyak orang niatnya mulia…​
 Pengen belajar, pengen produktif, pengen berubah. 

Tapi niat doang kayak nulis rencana diet di sticky note sambil ngemil gorengan.​
 Tanpa aksi, ya cuma jadi wacana. 

Di bab ini, kita nggak ngomongin teori.​
 Kita ngomongin gerakan pertama.​
 Gerakan kecil yang lo bisa mulai hari ini — bahkan sekarang. 

Langsung ke inti aksinya ⇣ 

 

🔹 3.1 Checklist “Start Now” – Nggak Ada Alasan Lagi 
Buat Nunda 
Mulai itu bukan soal waktu luang. Tapi soal keputusan.​
 Dan ini checklist paling cepat buat nyikat penundaan. 

📋 Checklist “Start Now” (Waktu eksekusi: <5 menit):​
 ✅ Tulis 1 hal yang paling mengganggu pikiran lo sekarang​
 ✅ Buka AI/Notion/kertas dan jawab: “Apa langkah terkecil yang bisa gue ambil hari ini?”​
 ✅ Set timer 10 menit → kerjain. Jangan mikir. Kerjain aja.​
 ✅ Abis itu, catat: “Gimana perasaan gue setelah nyentuh kerjaan ini?”​
 ✅ Ulangi besok pagi. Selesai. 

💡 Tip: Jangan tunggu motivasi. Ciptakan momentum. 

 

🔹 3.2 Cara Bikin Langkah Pertama yang Ringan Tapi 
Nendang 
Langkah pertama lo nggak harus berat. Tapi harus nyambung. 

📌 Prompt sakti: 

“Bantu saya bikin langkah pertama paling kecil untuk mulai [aktivitas/tujuan], 
biar saya gak ngerasa overwhelmed dan bisa dapet sense of progress.” 

📌 Contoh: 

“Saya mau mulai nulis eBook tapi selalu mentok. Kasih saya langkah pertama 
yang kecil, ringan, dan bikin semangat lanjut.” 

15 



🎯 Kuncinya bukan besar. Tapi bisa dikerjain sekarang juga. 

 

🔹 3.3 Strategi “Breaking the Ice” – Bongkar Mager di 2 
Menit Pertama 
Lo tau apa yang paling berat dari ngelakuin sesuatu? 

➡️ 2 menit pertama.​
 Setelah itu, lo biasanya keterusan. 

📋 Trik “Breaking the Ice”:​
 ✅ Duduk + buka dokumen/kertas kerja​
 ✅ Atur timer 2 menit​
 ✅ Mulai gerak sekecil apapun: nulis judul, buka referensi, ngetik 1 kalimat​
 ✅ Biarkan momentum ambil alih 

Kalau setelah 2 menit lo masih pengen lanjut = gas terus.​
 Kalau belum mood juga = gak apa-apa. Tapi lo udah nendang mager duluan. 

 

🔹 3.4 “Done is Better than Perfect”: Rahasia Biar Lo 
Gak Terjebak Teori 
Perfeksionisme itu kayak nyusun puzzle di dalem kulkas.​
 Rapi sih... tapi beku. 

📋 Anti Perfeksionis Checklist:​
 ✅ Kasih batas waktu: “Gue cuma punya 20 menit buat bikin draft pertama.”​
 ✅ Kasih prompt ke AI buat bantuin bikin versi mentah​
 ✅ Pakai template yang udah ada → modifikasi dikit​
 ✅ Ingat: revisi itu tugas lo berikutnya. Bukan di langkah pertama. 

📌 Mantra harian: “Lebih baik versi 1.0 yang jalan, daripada versi 10.0 yang cuma di 
kepala.” 

 

🔹 3.5 Template Checklist Harian Buat Langsung Gerak 
Tanpa Drama 
Checklist ini bisa lo cetak, tulis ulang, atau jadi ritual pagi lo.​
 Tujuannya satu: nyetop wacana, nyalain aksi. 
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📥 Template: ACTION STARTER CHECKLIST 

Wakt
u 

Tugas Prompt AI / Aksi 

Pagi Tulis 1 tugas utama 
hari ini 

“Tolong bantu saya fokus hari ini ke 1 hal utama: [tulis 
halnya]” 

Sian
g 

Eksekusi 10 menit 
tanpa mikir 

Set timer, kerjain bagian terkecil dari kerjaan utama 

Sore Evaluasi mini “Tolong bantu saya review progress hari ini dalam 3 
poin.” 

Mala
m 

Siapkan aksi besok “Apa 1 langkah kecil yang bisa saya lakukan besok 
pagi biar lebih lancar?” 

🎯 Cetak. Tempel. Checklist harian ini = cara lo ngasah momentum setiap hari. 

 

🔚 Penutup BAB 3: 

Niat itu bagus. Tapi niat yang nggak dibawa ke tindakan = ilusi.​
 Dan tindakan yang kecil tapi konsisten? Itu yang ngubah hidup. 

💬 Lo sekarang punya semua alat: AI, prompt, sistem, dan checklist.​
 Yang lo tinggal lakukan? Gerak. Sekarang. 

 

Mau saya bantu tuliskan halaman PENUTUP (Outro eBook) atau langsung bikin BONUS 
PDF PRAKTIKAL dari checklist di bab ini? 😎📥 
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BAB 4 – SMALL WINS METHOD: 
KECIL-KELIHATAN TAPI NENDANG 
Lo sering ngerasa gagal karena: 

❌ Target ketinggian​
 ❌ Progress gak keliatan​
 ❌ Dan yang lo liat tiap hari cuma kekurangan diri sendiri 

Padahal... yang bikin orang konsisten itu bukan hasil gede. Tapi rasa puas dari progress 
kecil yang lo rasain tiap hari. 

Welcome to Small Wins Method — teknik sederhana tapi powerful biar lo bisa: 

✅ Produktif tanpa stres​
 ✅ Bangga sama diri sendiri tanpa harus “sukses dulu”​
 ✅ Ngerasa hidup lo maju, meski pelan 

Yuk kita masukin ke sistem lo ⇣ 

 

🔹 4.1 Kenapa Kemenangan Kecil Lebih Hebat dari 
Target Gede? 
Target gede itu kayak liat puncak gunung dari kaki bukit.​
 Ngeliatnya aja udah capek duluan. 

📌 Tapi kalau lo pecah jadi langkah kecil, tiap langkah jadi kemenangan mikro. Dan itu 
bikin otak lo teriak, 

“Eh, gue bisa ternyata!” 

⚠️ Fakta neurosains:​
 Otak lo butuh rasa menang → buat keluarin dopamine.​
 Kalau lo nunggu menang besar doang → otak lo puasa dopamine = gampang nyerah. 

💡 Jadi, kalau mau konsisten…​
 Jangan ngejar finish line. Kejar langkah kecil tiap hari. 

 

🔹 4.2 Teknik “Micro-Aksi” – Biar Lo Ngerasa Menang 
Setiap Hari 
Micro-Aksi = aksi mini yang bikin lo maju meskipun 1%. 

Contoh: 
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●​ Nulis 1 paragraf, bukan langsung 1 bab​
 

●​ Baca 1 halaman, bukan maksa 1 buku​
 

●​ Kirim 1 DM ke calon klien, bukan harus jualan 10 juta​
 

📋 Prompt sakti: 

“Bantu saya bikin daftar micro-aksi untuk goal [misalnya: nulis buku, belajar skill, 
bangun brand], yang bisa dikerjakan dalam waktu 5–15 menit per hari.” 

🎯 Micro-aksi ini lo bisa simpen dan checklist harian. Lo bakal kaget… ternyata progress itu 
datang dari langkah pendek. 

 

🔹 4.3 Cara Nge-track Progress Harian Biar Lo Bangga 
Sama Diri Sendiri 
Lo pernah kerja 8 jam… tapi malamnya tetep ngerasa gagal?​
 Karena lo gak liat hasilnya. Padahal udah banyak. 

📌 Solusi: Track harian lo, sekecil apapun.​
 Bukan buat nyiksa diri. Tapi buat ngingetin lo bahwa lo berharga. 

📋 Checklist harian:​
 ✅ Apa 1 hal yang gue selesaikan hari ini?​
 ✅ Apa micro-aksi yang gue lakuin?​
 ✅ Apa perasaan yang muncul setelahnya?​
 ✅ Apa yang bisa gue lanjutkan besok? 

💡 Simpen di notes atau pakai prompt ke AI: 

“Bantu saya catat dan validasi progress hari ini.” 

 

🔹 4.4 Ritual “Celebrate the Win” Biar Otak Lo 
Ketagihan Produktif 
Pernah liat game RPG?​
 Lo dapet EXP cuma karena buka pintu.​
 Kenapa? Karena game ngerti → otak manusia suka dirayain. 

Lo juga harus ngerayain micro-win lo.​
 Tapi nggak perlu party di kafe. Cukup: 

🎉 Ritual kecil: 
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●​ Bikin checklist lo centang besar dan bilang “Nice!”​
 

●​ Share ke temen accountability partner​
 

●​ Kasih self-reward kecil (teh hangat, duduk tanpa HP, dengerin lagu favorit)​
 

📌 Prompt bantu AI: 

“Kasih saya 5 cara sederhana untuk ngerayain pencapaian hari ini tanpa harus 
keluar rumah.” 

✨ Lo makin pengen produktif → karena otak lo nagih dirayain. 

 

🔹 4.5 Gimana Bangkit Lagi Saat Gagal? Ulangi 
Kemenangan Terkecil Lo 
Gagal itu bukan akhir.​
 Tapi... berhenti setelah gagal, itu yang bahaya. 

💡 Teknik bangkit tercepat = ulangi micro-win pertama yang pernah bikin lo ngerasa: 

“Eh, gue bisa!” 

📋 Prompt bangkit: 

“Saya merasa gagal dalam [proyek/kebiasaan]. Tolong ingetin saya 1 
kemenangan kecil terakhir dan bantu saya bikin ulang versi termudahnya 
besok.” 

🔥 Ingat: lo gak perlu ngulang dari awal.​
 Lo cuma perlu ngulang momen lo merasa bisa. 

 

🔚 Kesimpulan BAB 4: 

Orang sukses bukan yang langsung loncat tinggi,​
 Tapi yang nggak berhenti naik tangga kecil tiap hari. 

Dengan Small Wins Method:​
 ✔️ Lo jadi lebih percaya diri​
 ✔️ Otak lo jadi nagih progres​
 ✔️ Dan hidup lo gak lagi cuma teori… tapi bergerak beneran 

 

Mau lanjut ke BAB 5 – Sistem Produktivitas Tanpa Tersiksa, atau mau saya bantu buatin 
template PDF: Small Wins Tracker gratis buat pembaca tinggal cetak & pakai? 🎁📋 
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BAB 5 – HANCURKAN MUSUH TAK KASAT 
MATA: OVERTHINKING 
“Kadang, yang bikin capek bukan hidupnya. Tapi mikirnya.” 

Lo pernah gini? 

📌 Belum mulai ngerjain… tapi udah mikirin “gagalnya gimana.”​
 📌 Mau posting konten… malah mikir “takut dikomentarin orang.”​
 📌 Udah bikin rencana… tapi gak jalan-jalan karena “gak yakin hasilnya.” 

Selamat. Lo sedang disabotase sama musuh paling halus, paling licin, dan paling nyusahin: 
overthinking. 

Tapi tenang. Di bab ini, kita nggak cuma bahas kenapa overthinking itu nyebelin — tapi 
gimana lo bisa nyetopnya. 

Let’s go. ⇣ 

 

🔹 5.1 Tanda-Tanda Lo Bukan Males, Tapi Kebanyakan 
Mikir 
Kadang kita nyalahin diri sendiri: 

“Gue pemalas.”​
 Padahal... lo nggak males. Lo cuma burnout sama pikiran sendiri. 

💥 Ciri khas overthinking terselubung: 

●​ Lo gampang capek padahal belum ngapa-ngapain​
 

●​ Lo banyak ide, tapi gak ada yang jadi​
 

●​ Lo perfectionist, tapi ujungnya gak pernah selesai​
 

●​ Lo mikir terlalu jauh… sampai lupa mulai dari langkah pertama​
 

📌 Diagnosis pertama: lo bukan kurang motivasi, tapi kelebihan spekulasi. 

 

🔹 5.2 Teknik “Saring Pikiran” – Mana yang Perlu Aksi, 
Mana yang Cuma Drama 
Otak lo kayak saringan teh. Sayangnya, semua pikiran masuk tanpa filter. 
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📌 Teknik praktis:​
 Ambil selembar kertas → bikin dua kolom: 

Perlu Aksi Cuma Drama 

Kirim email ke 
klien 

Takut klien gak suka gaya tulisan gue 

Posting konten Takut gak ada yang like 

Belajar 1 topik 
baru 

Overthinking “apa ini bakal berguna buat 
masa depan?” 

👉 Lalu tanya ke diri lo:​
 “Apa yang bisa gue lakukan sekarang?”​
 Kalau gak bisa diapa-apain sekarang → buang ke kolom drama. 

💡 AI juga bisa bantu lo filter: 

“Tolong bantu saya sortir pikiran ini: mana yang actionable, mana yang 
overthinking.” 

 

🔹 5.3 Cara Stop Kebiasaan Muter-Muter di Kepala 
Tanpa Output 
Overthinking itu kayak muter lagu rusak di kepala.​
 Tiap hari diputerin ulang, tapi nggak pernah kelar. 

🎧 Solusinya: Output Cepat.​
 Lo gak perlu jawab semua pikiran lo.​
 Lo cuma perlu ngeluarin satu langkah pertama. 

📌 Prompt praktikal: 

“Tolong bantu saya ubah pikiran ini jadi langkah konkret: [tuliskan yang lo 
pikirin].” 

Contoh: 

“Saya takut ide eBook gue jelek.”​
 ➡️ Ubah: “Tulis 3 judul eBook yang mungkin relate sama target market.” 

🎯 Makin lo mikir → makin ribet.​
 Makin lo lakuin sesuatu → makin jernih semuanya. 
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🔹 5.4 “Minimal Thinking” – Lo Gak Harus Sempurna 
Biar Bisa Jalan 
Banyak orang mikir jalan hidup kayak bangun puzzle. Harus lengkap dulu baru bisa mulai. 

Padahal… hidup itu kayak lego. Lo bisa nyusun satu per satu sambil jalan. 

💡 Prinsip Minimal Thinking: 

“Apa satu hal paling kecil yang bisa gue lakukan sekarang… TANPA harus mikir 
semua detilnya?” 

📋 Checklist anti-overthinking: 

●​ Jangan mikir 10 ide → tulis aja 1 ide​
 

●​ Jangan mikir 30 hari ke depan → fokus hari ini​
 

●​ Jangan mikir semua kemungkinan → uji satu doang​
 

●​ Jangan mikir kata-kata orang → dengerin aksi lo sendiri​
 

📌 Prompt ke AI: 

“Tolong bantu saya breakdown langkah besar ini jadi langkah super kecil yang 
bisa saya lakuin sekarang juga.” 

 

🔹 5.5 Satu Pertanyaan Simpel yang Bisa Hentikan 
Overthinking Seketika 
Lo lagi overthinking sekarang?​
 Baca ini: 

“Kalau gue gak mikirin ini selama 3 jam ke depan… apa yang bakal rusak?” 

80% dari waktu → jawabannya: “Gak ada.” 

Pertanyaan ini bantu lo bedain antara: 

●​ Penting vs Kebiasaan mikir aja​
 

●​ Real problem vs Simulasi drama di kepala​
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🌪 Teknik “Tunda Mikir”:​
 Kalau pikiran itu nggak penting buat 3 jam ke depan → catet dulu, lalu tinggalin. Balik lagi 
nanti. 

Lo akan kaget betapa banyak pikiran yang akhirnya gak penting-penting amat. 

 

🔚 Penutup BAB 5: 

Lo gak perlu punya pikiran yang sunyi.​
 Lo cuma butuh gak ngikutin semua suara di kepala. 

Dan sekarang lo punya:​
 ✅ Teknik sortir​
 ✅ Cara respon​
 ✅ Prompt bantu​
 ✅ Logika reset 

Lo udah punya kendali.​
 Sekarang tinggal lo yang pilih: 

“Mau terus mikir… atau mulai jalan?” 

 

Mau lanjut ke BAB 6 – Prompt Self-Development: Biar AI Bukan Cuma Canggih, Tapi 
Bikin Lo Naik Level, atau mau bikin bonus printable checklist Anti-Overthinking 
sekarang juga? 😎📋 
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BAB 6 – RAHASIA ORANG-ORANG YANG 
GAK NUNDA-NUNDA 
Lo pasti pernah lihat orang yang kelihatannya kayak manusia turbo: 

📌 Bangun pagi langsung gerak​
 📌 Target kerja konsisten​
 📌 Bikin konten tiap hari​
 📌 Bahkan punya waktu buat olahraga, journaling, dan ngobrol sama pasangan 

Sementara lo? 

Baru nyentuh laptop jam 10, udah buka YouTube.​
 Pindah ke WA bentar… eh scroll TikTok, tau-tau jam 3 sore.​
 Ending-nya:​
 “Besok aja deh gue mulai.” 

Tenang, lo gak sendirian.​
 Tapi lo juga gak bisa begini terus. 

Karena ternyata, orang-orang produktif itu bukan superhuman. Mereka cuma ngerti 
triknya. 

Dan lo akan dapetin semua triknya di sini ⇣ 

 

🔹 6.1 Kebiasaan Aneh Tapi Efektif Orang Produktif 
Banget 
Mereka punya kebiasaan yang kadang kelihatan remeh, tapi efeknya nendang: 

🛌 Bangun & bikin kasur rapi — bukan karena OCD, tapi itu sinyal ke otak: “Gue mulai 
hari ini dengan kontrol.” 

📋 Nulis to-do list manual — karena nulis = mikir → dan itu bikin otak nggak kebanjiran 
pikiran random 

🔁 Pakai baju yang itu-itu aja — bukan karena gak punya baju, tapi biar gak ngabisin 
energi mikir yang gak penting 

🎧 Dengerin lagu yang sama tiap kerja — biar otak ngerti: “Oh, ini waktu fokus.” 

💡 Mereka ngerti: kebiasaan kecil yang konsisten > niat gede yang angin-anginan 
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🔹 6.2 Kenapa Mereka Nggak Tunggu Mood Tapi Tetap 
Konsisten? 
Karena mereka tahu… 

“Mood itu kayak cuaca. Gak bisa ditunggu. Tapi bisa disiasatin.” 

📌 Mereka bikin sistem, bukan nunggu inspirasi:​
 → “Gue kerja tiap jam segini, berapa pun mood-nya.” 

📌 Mereka bikin aturan lucu ke diri sendiri:​
 → “Kalau udah buka laptop, minimal kerjain 5 menit. Kalau gak mood, boleh stop.”​
 (Hasilnya? 90% lanjut sampe kelar.) 

📌 Mereka pake deadline yang menekan tapi gak ngancem:​
 → “Jam 11 harus kirim. Nggak usah sempurna, yang penting jalan.” 

🎯 Konsistensi mereka bukan soal mental baja, tapi soal ritual yang jelas dan berulang. 

 

🔹 6.3 Cara Mereka Ngatur Energi, Bukan Cuma Waktu 
Orang biasa ngatur waktu.​
 Orang cerdas ngatur energi. 

Karena ngapain lo punya waktu 3 jam…​
 ...kalau otak lo meleleh karena belum sarapan dan dikejar insecure? 

📌 Mereka tahu jam emas mereka:​
 → “Jam 8–11 gue paling tajam.” → kerja deep focus di situ 

📌 Mereka pisahin kerja berat vs kerja ringan:​
 → Deep work pagi, admin & chat siang, review malam 

📌 Mereka punya recovery ritual:​
 → Power nap, stretching, journaling 3 menit, jalan keliling rumah 

⚠️ Mereka bukan robot. Tapi tahu cara nge-recharge sebelum mental breakdown. 

 

🔹 6.4 Rahasia Mereka Gagal Tapi Gak Ikut-ikutan 
Terpuruk 
Mereka juga pernah zonk. Pernah ditolak. Pernah nggak kelar target.​
 Tapi bedanya… 

Mereka punya mental GPS:​
 “Oke, nyasar. Tapi gue tahu cara balik.” 
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📌 Mereka refleksi bukan ngeluh:​
 → “Apa yang bisa gue pelajari dari gagal kali ini?” 

📌 Mereka gak bilang “gagal” = “gue jelek”​
 → Tapi: “gagal = eksperimen yang kasih data” 

📌 Mereka punya “emergency ritual”:​
 → Chat mentor, journaling jujur, minta AI bikin affirmasi 😂 

💡 Intinya: gagal itu bukan kiamat. Tapi sinyal buat recalibrate. 

 

🔹 6.5 Checklist Anti Nunda yang Mereka Pake Tiap 
Hari 
📋 Checklist sakti orang yang gak suka drama: 

✅ Bangun & langsung aksi 1 hal kecil (bikin kasur, journaling, bikin kopi)​
 ✅ Tulis 3 hal penting hari ini – BUKAN 30​
 ✅ Set waktu kerja 25–50 menit → mode pesawat → ngerjain​
 ✅ Hindari pertanyaan: “Gue mau ngapain ya?” → Ganti: “Langkah berikutnya apa?”​
 ✅ Tutup hari dengan refleksi 5 menit: apa yang berhasil? apa yang mau diperbaiki? 

📌 Bonus: 

Simpan checklist ini di meja kerja atau HP.​
 Mau lebih niat? Print → laminating → tempel di kulkas. 

 

🔚 Kesimpulan BAB 6: 

“Nunda-nunda” itu bukan soal niat lemah. Tapi soal sistem hidup yang longgar. 

Dan sekarang lo udah tahu:​
 ✔️ Kebiasaan orang produktif​
 ✔️ Sistem energi mereka​
 ✔️ Mindset gagal mereka​
 ✔️ Checklist harian mereka 

Tinggal satu: lo mau ikut jalanin, atau nunda-nunda lagi? 

 

Mau saya lanjutin ke BAB 7 atau bikin template checklist “Anti Nunda” PDF printable 
sekarang juga? 😎📥 
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BAB 7 – BANGUN SISTEM, BUKAN 
SEKEDAR NIAT 
Niat itu penting. Tapi kalo gak dibungkus sistem? 

Yaudah, dia jadi kayak mantan yang suka muncul tiap malam Minggu — nggak 
ngapa-ngapain, cuma bikin perasaan bergejolak. 🥲 

Lo tahu harus berubah.​
 Tapi tanpa sistem, lo akan ngulang pola lama terus. 

Nih, sekarang saatnya lo bukan cuma jadi orang niat...​
 Tapi jadi orang yang punya sistem yang bikin lo nggak bisa kabur dari progres. 

 

🔹 7.1 Kenapa Niat Aja Nggak Pernah Cukup? 
Karena niat itu kayak alarm subuh.​
 Bunyi keras, bikin kaget... tapi bisa dimatiin dalam 0,5 detik. 

Kita sering mikir: 

“Gue harus berubah.”​
 “Gue bakal mulai Senin.” 

Tapi pas Senin tiba, malah debat sama kasur.​
 Bukan karena lo males. Tapi karena niat lo nggak ditopang sistem. 

📌 Niat itu spark. Sistem itu bensin.​
 Tanpa sistem, niat lo cuma bikin semangat di awal... lalu pingsan di tengah jalan. 

 

🔹 7.2 Cara Bikin Lingkungan yang Nendang Lo Buat 
Bergerak 
Lingkungan = peran paling diam-diam mematikan. 

Contoh: 

●​ Pengen fokus, tapi meja kerja lo penuh tisu bekas gorengan.​
 

●​ Pengen rutin nulis, tapi HP ada notifikasi TikTok tiap 5 menit.​
 

●​ Pengen rajin bangun pagi, tapi selimut lo empuknya kayak pelukan mantan yang 
susah dilupakan.​
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Solusi? 

✅ Ubah ruang = ubah gerak. 

Bikin “zona produktif” kecil yang lo hormatin.​
 Ubah HP jadi alat kerja, bukan alat kabur.​
 Ngopi sama temen yang bikin lo malu kalau mager. 

Lingkungan itu bukan cuma tempat. Tapi juga sistem sosial & sensorik lo. 

 

🔹 7.3 Sistem Reminder, Buzzer Otak, dan Trigger Aksi 
Otak itu nggak suka disuruh inget terus.​
 Karena dia bakal bilang: 

“Yaelah, kan udah niat. Nanti juga inget sendiri…” 

Nggak akan, Bos. 

Lo butuh sistem yang “buzzer otak”:​
 📌 Reminder → biar lo nggak lost​
 📌 Trigger visual → biar lo otomatis bergerak​
 📌 Habit stack → satu aksi nempel ke aksi lain 

📋 Contoh: 

●​ Mau journaling? Taruh buku jurnal di atas bantal.​
 

●​ Mau meditasi? Pasang lagu instrument slow tiap jam 21.00.​
 

●​ Mau minum air? Kasih sticky note di monitor: “Minum dulu, woy!”​
 

💡 Sistem yang baik bikin lo gak perlu mikir keras untuk mulai. 

 

🔹 7.4 Jangan Gantung ke Willpower, Gantung ke Pola 
Willpower itu kayak baterai HP.​
 Dipake terus? Abis.​
 Stress dikit? Drop. 

Makanya jangan andalkan kekuatan tekad tiap hari.​
 Andalkan pola. 

📌 Pola itu bikin lo nggak mikir, cuma ngelakuin.​
 Contoh: 
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●​ Lo gak mikir “harus gosok gigi”, lo langsung jalan ke kamar mandi.​
 

●​ Sama, lo bisa bikin pola:​
 

○​ Bangun → journaling​
 

○​ Selesai kerja → review harian​
 

○​ Habis makan siang → belajar 15 menit​
 

Jadi bukan lo yang maksa berubah.​
 Tapi sistem yang lo bentuk yang dorong lo berubah. 

 

🔹 7.5 Bikin Sistem yang Bikin Lo “Nggak Ada Pilihan 
Selain Jalan!” 
Ini yang paling penting: 

❌ Jangan bikin sistem yang “butuh niat tinggi.”​
 ✅ Bikin sistem yang “kalau lo nggak jalanin, lo ngerasa aneh.” 

📌 Contoh: 

“Gue bakal olahraga 3x seminggu” = niat tinggi​
 “Gue olahraga bareng temen yang bakal marahin gue kalau bolos” = sistem 
gak bisa kabur 

🔒 Contoh sistem jebakan produktif: 

●​ Kirim tugas ke mentor sebelum jam 9 malam​
 

●​ Pasang countdown habit tracker yang lo share ke temen lo​
 

●​ Setup AI buat kirimin lo reminder jam 6 pagi pakai prompt auto-motivasi​
 

💥 Lo jadi kayak punya pagar-pagar tak terlihat… yang bikin lo “terpaksa berhasil.” 
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🔚 Kesimpulan BAB 7: 

Orang gagal bukan karena kurang niat.​
 Tapi karena terlalu ngandalin niat... dan lupa bikin sistem. 

Jadi tugas lo sekarang? 

1.​ Audit lingkungan lo​
 

2.​ Bangun trigger harian​
 

3.​ Bentuk pola, bukan paksaan​
 

4.​ Bikin jebakan progres yang lo bikin sendiri​
 

Karena hidup yang berkembang... itu bukan hasil dari 1 hari semangat.​
 Tapi hasil dari 100 hari sistem yang bikin lo nggak punya alasan buat mundur. 

 

Mau lanjut ke BONUS PRAKTIKAL: Sistem Tracker PDF Harian buat bantu bangun 
sistem kecil setiap hari?​
 Atau mau masuk ke DAFTAR LAMPIRAN & PENUTUP AKHIR? 🎯📘 
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BAB 8 – CARA JITU NGATUR PRIORITAS 
TANPA DRAMA 
Lo pernah ngerasa sibuk seharian…​
 Tapi malamnya bengong sambil mikir: 

“Tapi kok yang penting malah belum kepegang?” 

Yes, lo gak sendirian.​
 Kita sering terjebak dalam aktivitas, bukan produktivitas. 

Dan di bab ini, lo bakal belajar cara ngatur prioritas dengan tenang, elegan, dan tanpa 
drama.​
 Biar hidup lo nggak kayak lomba lari yang gak ada garis finish-nya. 

Langsung cus! ⇣ 

 

🔹 8.1 Kenapa Kita Suka Sibuk Tapi Gak Ngerjain yang 
Penting? 
Karena otak kita lebih suka yang mudah & mendesak, daripada yang penting & 
berdampak. 

Makanya... 

➡️ Bales WA cepet.​
 ➡️ Cek notifikasi IG 8x sejam.​
 ➡️ Bikin slide dadakan buat meeting… tapi ide besar yang bisa ubah hidup? Ke-skip terus. 

📌 Intinya:​
 Penting ≠ Mendesak.​
 Dan lo harus mulai nyadar bedanya sekarang juga. 

 

🔹 8.2 Teknik “3 Hal Harian” – Biar Lo Fokus dan Nggak 
Kalang Kabut 
Stop nulis to-do list 20 item. Lo bukan robot.​
 Coba teknik ini: 

📋 Setiap pagi, tulis 3 hal penting: 

1.​ Hal besar (impact tinggi, walau makan waktu)​
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2.​ Hal kecil (cepet, tapi produktif)​
 

3.​ Hal pribadi (buat jaga kewarasan lo)​
 

Contoh: 

●​ ✅ Bikin draft eBook (besar)​
 

●​ ✅ Bales email klien (kecil)​
 

●​ ✅ Olahraga 15 menit (pribadi)​
 

💡 3 hal itu = kemenangan harian.​
 Kalau 3 ini kelar, sisanya bonus. 

 

🔹 8.3 The Eisenhower Box: Kotak Sakti Pemilah Tugas 
Metode klasik yang masih jadi senjata para CEO dan kreator. 

Gambarnya kayak gini: 

 Mendesak Tidak 
Mendesak 

Penting Lakukan 
Sekarang 

Jadwalkan 

Tidak 
Penting 

Delegasikan Hapus/Skip 

📌 Prompt AI buat bantu lo: 

“Saya punya daftar tugas: [daftarnya]. Tolong bantu saya klasifikasi ke dalam 
Eisenhower Box dan kasih rekomendasi aksi.” 

🎯 Hasilnya? Tugas lo jadi jelas: mana eksekusi, mana bisa ditunda, mana dibuang aja 
sekalian. 
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🔹 8.4 Gimana Cara Nolak Tugas Nggak Penting 
dengan Elegan 
Lo gak harus jadi “yes man” biar disukai.​
 Tapi lo bisa belajar nolak dengan gaya yang tetap respek. 

💬 Contoh template kalimat: 

●​ “Aku pengen bantu, tapi saat ini aku sedang fokus ke X. Boleh kita jadwalkan ulang?”​
 

●​ “Terima kasih udah percaya aku. Tapi aku gak bisa kasih hasil terbaik kalau aku 
ambil ini sekarang.”​
 

📌 Prompt AI sakti: 

“Tolong bantu saya bikin 3 versi penolakan sopan untuk tugas yang tidak sesuai 
prioritas. Gaya: sopan, profesional, dan tetap menghargai.” 

🔥 Bisa lo pakai buat nolak kerjaan dadakan, ajakan ngopi mendadak, atau… mantan. (eh.) 

 

🔹 8.5 Urutan Aksi: Mana Duluan, Mana Bisa Nanti 
(Bukan Ditunda Ya!) 
Mindset penting: 

Ditunda ≠ dilupakan.​
 Menjadwalkan itu bukan males. Itu tanda lo punya sistem. 

Coba metode ini tiap pagi: 

1.​ Tulis semua tugas yang kepikiran​
 

2.​ Pilih 3 prioritas utama​
 

3.​ Sisanya → tandai: “Nanti jam 15.00” atau “Sabtu pagi”​
 

📌 Prompt sakti: 

“Saya punya 12 tugas hari ini. Tolong bantu saya urutkan sesuai urgensi dan 
dampaknya. Tugas saya: [tulis listnya].” 

🎯 Lo nggak perlu jadi superman tiap hari. Tapi lo harus tau apa yang paling layak dapat 
energi lo duluan. 
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🔚 Kesimpulan BAB 8: 

Lo gak harus sibuk buat terlihat produktif.​
 Lo cukup fokus pada yang penting, dan konsisten ngejalaninnya tiap hari. 

Dengan sistem kayak gini:​
 🧠 Lo jadi lebih jernih​
 📦 Kerjaan makin terarah​
 🌱 Otak nggak gampang burnout 

Siap lanjut ke BAB berikutnya? 

Atau mau gue bantu bikin “Printable Daily Prioritization Sheet” yang tinggal lo cetak & 
pake tiap pagi? 🎯📋 
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BAB 9 – BANGKIT SETELAH GAGAL ATAU 
KEDODORAN 
"Karena jatuh itu manusiawi, tapi nyerah itu pilihan." 

Lo pernah ngerasa udah niat mulai hidup baru,​
 tapi baru seminggu... mental. 

Yang tadinya rajin nulis jurnal, sekarang malah nulis dosa.​
 Yang tadinya konsisten bangun pagi, sekarang tidur jam 3 pagi karena overthinking TikTok. 

Tenang. 

Lo nggak gagal. Lo cuma lagi ngulang pelajaran. 

Yuk, kita bangun pelan-pelan, tanpa ngegas emosi ⇣ 

 

🔹 9.1 Gagal Itu Biasa, Tapi Jangan Dijadiin Alasan 
Buat Rebahan Lagi 
Banyak orang yang bilang: 

“Gue udah gagal. Males mulai lagi.”​
 “Percuma, gue selalu ngulang kesalahan.” 

Padahal gagal itu kayak jatuh dari sepeda.​
 ❌ Yang bikin lo mandek itu bukan jatuhnya.​
 ✅ Tapi lo bikin kasur di tempat jatuh dan betah di sana. 

💡 Tips bangkit: 

●​ Akui rasa sakitnya → tapi jangan nikmatin dramanya kelamaan​
 

●​ Gagal = sinyal, bukan vonis​
 

●​ Tulis ulang kenapa lo mulai dari awal​
 

🎯 Prompt AI: 

“Tolong bantu saya bikin refleksi singkat: kenapa saya gagal kemarin, dan 
gimana saya bisa mulai lagi dari versi 0.1.” 
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🔹 9.2 Teknik “Reset Pagi” – Cara Mulai Lagi Tanpa 
Drama 
Kadang lo nggak butuh motivasi hidup…​
 Lo cuma butuh satu pagi yang nggak diawali rasa bersalah. 

📋 Ritual Reset Pagi: 

✅ Bangun → tarik napas dalam 3x​
 ✅ Minum air → bukan langsung buka HP​
 ✅ Tulis 3 kalimat: 

“Hari ini gue nggak nyari sempurna. Gue cuma mau nyoba lagi.”​
 ✅ Prompt AI: “Kasih saya afirmasi ringan buat ninggalin rasa gagal kemarin.” 

💡 Pagi yang baik bisa nyeret lo balik ke jalur tanpa harus ceramahin diri sendiri. 

 

🔹 9.3 Cara Maafin Diri Sendiri Tapi Tetap Nuntut 
Perbaikan 
Self-forgiveness itu bukan berarti membiarkan diri males terus.​
 Tapi juga bukan artinya lo harus jadi robot yang gak boleh ngeluh. 

📌 Prinsip penting: 

“Gue maafin lo… tapi besok kita coba lebih baik ya?” 

📋 Langkah Maafin Diri: 

1.​ Tulis kesalahan lo kemarin TANPA menghina diri​
 

2.​ Tulis pembelajaran → bukan pembelaan​
 

3.​ Tulis janji sederhana ke diri sendiri​
 

🎯 Prompt AI: 

“Bantu saya bikin surat maaf singkat buat diri sendiri, tapi tetap ada semangat 
buat upgrade.” 
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🔹 9.4 Langkah Mikro Buat Balik ke Jalur Tanpa 
Nunggu Sempurna 
Gagal itu kayak jatuh dari treadmill.​
 Kebanyakan orang nunggu suasana sempurna buat naik lagi. Padahal yang lo butuh cuma 
1 langkah kecil buat nyambungin ulang jalur. 

📌 Mikro Langkah:​
 ✅ 1 prompt → 1 aksi → 1 checklist​
 ✅ Nggak usah mikirin “gue balik 100% nggak ya?”​
 ✅ Fokus aja hari ini, bukan 7 hari ke depan 

💡 Lo bisa bilang ke AI: 

“Gue pengen balik pelan-pelan. Bantu gue bikin langkah 1% hari ini aja.” 

 

🔹 9.5 Hidup Nggak Butuh Yang Hebat, Tapi Yang Mau 
Jalan Lagi 
Serius.​
 Lo nggak harus jadi motivator. Nggak harus jadi influencer produktivitas. 

Yang penting lo jalan lagi. 

Dan kadang… 

Jalan lagi itu bentuk keberanian yang orang lain bahkan gak berani lakuin. 

📣 Final Reminder: 

●​ Lo berhak mulai dari nol — meski udah gagal 100 kali​
 

●​ Lo berhak ngasih kesempatan baru ke diri lo​
 

●​ Lo berhak jalan pelan… asal nggak berhenti​
 

🎯 Prompt terakhir: 

“Bantu saya susun rencana 3 hari ke depan buat nyambungin ulang hidup saya 
dengan cara sederhana tapi realistis.” 
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🔚 Kesimpulan BAB 9: 

Gagal itu manusiawi.​
 Yang luar biasa adalah… orang yang berani jalan lagi meski masih goyah. 

Dan AI ada di sini, bukan buat nyuruh-nyuruh lo sempurna. Tapi buat nemenin lo mulai dari 
tempat lo berdiri sekarang. 

Next: Mau saya bantu tulis BONUS eBook Tambahan / Final Thank You Page?​
 Atau lo mau akses langsung 5 PDF pelengkap buat dibagikan ke pembaca? 🎁📘 
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BAB 10 – PENUTUP YANG BUKAN 
SEKADAR PENUTUP: SAATNYA ACTION! 
Lo udah sampe sini.​
 Yes, sampai titik terakhir eBook ini. 

Tapi sekarang bukan waktunya lega.​
 Justru ini STARTING POINT lo.​
 📌 Karena ilmu yang gak dijalanin itu sama kayak alat fitness yang dipajang doang di ruang 
tamu. Keren dilihat, tapi perut lo tetap maju. 

Jadi ini bukan penutup.​
 Ini pemicu. ⇣ 

 

🔹 10.1 Semua Ilmu Ini Gak Ada Gunanya Kalau Cuma 
Dibaca 
Kita sering terlalu kenyang ilmu, tapi lapar aksi.​
 Lo baca 200 halaman, 100 prompt, 10 bab…​
 Tapi belum nyoba satupun? 

❌ “Gue belum siap.”​
 ❌ “Gue pengen paham dulu semuanya.” 

Nope. Salah besar. 

Action dulu. Baru lo ngerti.​
 Bukan nunggu ngerti buat berani nyoba. 

💡 Coba 1 prompt hari ini.​
 Lo gak perlu siap. Lo cuma perlu mulai. 

 

🔹 10.2 Checklist 7 Hari Anti Menunda Buat Mulai 
Langsung Hari Ini 
Kalau lo bingung mulai dari mana, ikutin ini aja ⇣​
 📆 7 Hari Anti Alasan Plan 

Hari 1 → Coba 1 prompt dari Bab yang paling sesuai hidup lo sekarang​
 Hari 2 → Buat outline konten atau kerjaan pakai AI​
 Hari 3 → Minta AI bantu atur jadwal + sistem lo​
 Hari 4 → Coba AI jadi partner diskusi (bisa curhat, brainstorming, evaluasi)​
 Hari 5 → Revisi 1 hal penting di hidup lo (email, portofolio, daily plan)​
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 Hari 6 → Buat konten + CTA pake AI, langsung post​
 Hari 7 → Review 1 minggu + plan minggu depan pake prompt AI 

🎯 Tujuan: biar AI gak jadi hiasan. Tapi jadi partner hidup lo. 

 

🔹 10.3 Strategi 30 Hari Reset Hidup Anti Mager 
Kalau hidup lo udah mulai berantakan...​
 📦 Tab kerjaan numpuk​
 📱 Scroll medsos nonstop​
 🧠 Overthinking & mager​
 ...maka ini strategi reset realita 30 hari: 

📌 Minta AI bantuin bikin:​
 ✅ Rencana hidup 30 hari (lihat Bab 6.2)​
 ✅ Workflow harian (Bab 10.2)​
 ✅ Habit tracker mingguan (Bab 6.5)​
 ✅ Prompt curhat produktif (Bab 10.4)​
 ✅ Progress review (Bab 5.5 + 6.1) 

Tinggal pakai.​
 Tinggal jalanin.​
 Dan hidup lo bakal kerasa “naik kelas” — meskipun pelan. 

 

🔹 10.4 Gimana Jaga Konsistensi Meski Lagi Drop 
Konsisten itu susah. Apalagi kalau:​
 😔 Lagi males​
 😩 Lagi capek​
 😞 Lagi ngerasa gak ada hasil 

Tapi ingat ini: 

Konsisten itu gak harus perfect.​
 Konsisten = balik lagi. Walau sempat berhenti. 

Tips:​
 ✅ Simpan 3 prompt favorit lo​
 ✅ Tempel checklist Bab 10.5 di meja kerja​
 ✅ Punya “teman accountability” (minta AI jadi reminder juga bisa)​
 ✅ Bikin ritual kecil yang lo suka (kopi pagi + journaling prompt, misalnya) 
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🔹 10.5 Hidup Lo Bisa Berubah... Tapi Lo Harus Jalanin 
Dulu, Bro! 
Banyak orang bilang: 

“Gue pengen jadi versi terbaik dari diri gue.” 

Tapi gak semua orang:​
 ✅ Berani mulai​
 ✅ Konsisten jalanin​
 ✅ Siap capeknya 

Lo beda.​
 Karena lo udah baca sampai sini.​
 Dan lo tahu: 

“Perubahan gak datang karena niat. Tapi karena lo ngelangkah.” 

📢 Jadi pertanyaannya sekarang: 

Lo mau lanjut baca buku lain, atau mulai pakai yang ini dulu? 

🔥 Karena hidup lo bisa berubah.​
 TAPI LO HARUS JALANIN DULU, BRO. 

 

🎯 PENUTUP SEJATI = TINDAKAN. 

Lo udah punya semuanya:​
 ✔️ Ilmu​
 ✔️ Arah​
 ✔️ Alat​
 ✔️ Prompt​
 ✔️ Checklist​
 ✔️ Mindset 

Sekarang tinggal lo yang ngelangkah. 

Kalau siap…​
 ⇣ Buka prompt pertama. Mulai sekarang. Dan jangan balik lagi ke hidup yang lama. 

 

Siap saya buatin bagian terakhir:​
 THANK YOU PAGE + LINK BONUS PDF PRAKTIKAL (5 ebook mini + printable)? 😎📘 
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