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Abstract: Indonesia menerima bonus demografi yang dikenal sebagai Indonesia
Emas 2045. Maka diperlukan pembangunan SDM unggul dan berkarakter
terutama di bidang pendidikan. Pendidikan karakter dapat diimplementasikan
melalui pembiasaan yang dicanangkan oleh pemerintah yaitu Tujuh Kebiasaan
Anak Indonesia Hebat. Tujuan penelitian yaitu melakukan kajian sistematis
mengenai penguatan karakter peserta didik melalui konsep Tujuh Kebiasaan
Anak Indonesia Hebat, serta menganalisis relevansinya terhadap pencapaian
Generasi Emas 2045. Metode penelitian yaitu kepustakaan (library research).
Sumber data penelitian berupa sumber data sekunder. Analisis data menggunakan
model analisis Miles dan Huberman terdiri atas data reduction, data display, dan
conclusion drawing/verification. Hasil penelitian menunjukkan Tujuh Kebiasaan
Anak Indonesia Hebat dapat menciptakan SDM unggul sesuai dengan delapan
karakter bangsa. Maka diperlukan kolaborasi guru dan orangtua supaya program
tersebut dapat diimplementasikan dengan baik sehingga terbentuk karakter
peserta didik dalam menyongsong generasi emas Indonesia 2045.
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Kebiasaan

PENDAHULUAN

Indonesia  akan  menerima  bonus
demografi pada tahun 2045 yang dikenal sebagai
Indonesia Emas 2045. Pada tahun 2045, anak
yang lahir tahun 1990-2010 akan mencapai
puncak wusia produktif (Sutarjo, 2023).
Pembangunan sumber daya manusia yang unggul
menjadi hal krusial dalam mewujudkan generasi
emas Indonesia 2045. Potensi bonus demografi
dapat menjadi hal krusial terhadap pembangunan
Indonesia khususnya bidang pendidikan, karena
pendidikan menjadi ujung tombak dalam meraih
kemajuan, martabat, dan kehormatan bangsa
yang beradab (Muharam, 2023). Peningkatan
pendidikan menjadi salah satu langkah yang
dilakukan  pemerintah  Indonesia  dalam
menyongsong Indonesia emas 2045 (Zufiyardi et
al., 2023). Pendidikan menjadi elemen kunci
dalam pengembangan sumber daya manusia yang
kompeten (Darman, 2017).

Pendidikan karakter dapat dipahami
sebagai suatu kerangka konseptual yang
diintegrasikan ke dalam cara berpikir individu,
dengan tujuan untuk memperbaiki akhlak
jasmani dan rohani serta budi pekerti. Inisiatif ini
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diharapkan mampu mengurangi dampak negatif
dari krisis moral yang sedang dihadapi oleh
bangsa (Triana, 2022). Karakter pada peserta
didik menjadi faktor penting dalam mencapai
tujuan pendidikan di ranah afektif (L. S. Hadi,
2024). Proses pendidikan karakter berfungsi
sebagai upaya untuk mengubah watak, jiwa,
akhlak, dan budi pekerti (Hendriana & Jacobus,
2016). Konsep utama dalam pendidikan karakter
diawali  dengan  perubahan, penanaman
pembiasaan, dan terciptanya tindakan dalam
suatu perilaku (Kulsum & Muhid, 2022).

Pemerintah melalui Kementerian
Pendidikan Dasar dan Menengah
(Kemendikdasmen)  mencanangkan  Tujuh

Kebiasaan Anak Indonesia Hebat (7KAIH)
sebagai upaya pembentukan karakter guna
menyongsong Generasi Emas Indonesia 2045
serta mewujudkan Asta Cita sebagai misi
pemerintahan Presiden Prabowo dan Wakil
Presiden Gibran. 7KAIH terdiri atas bangun pagi,
beribadah, berolahraga, makan sehat, gemar
belajar, bermasyarakat, dan tidur cepat
(Kemendikdasmen, 2025a). Gerakan 7KAIH
dirancang  sebagai cara  strategis pada
pembentukan individu yang memiliki kecerdasan
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akademis dan karakter yang solid, yang akan
menjadi fondasi bagi kemajuan bangsa di masa
mendatang (Anwar & Mulya, 2025). Penerapan
7KAIH bertujuan menciptakan SDM unggul
yang memiliki delapan karakter utama bangsa
yaitu religius, bermoral, sehat, cerdas dan kreatif,
kerja keras, disiplin dan tertib, mandiri, serta
bermanfaat (Kemendikdasmen, 2025a).

7K AIH dapat berperan sebagai pendekatan
yang efektif dalam menginternalisasi nilai
karakter. Program 7K AIH dapat membentuk pola
hidup, karakter, nilai, dan identitas individu
(Kemendikdasmen, 2025a). Kebiasaan individu
dipengaruhi oleh lingkungan sosial, seperti yang
diungkapkan oleh Pierre Bourdieu dalam konsep
Habitus. Kebiasaan ini terbentuk melalui norma,
etika, dan nilai-nilai yang ada dalam komunitas
tertentu. Seiring berjalannya waktu, kebiasaan
tersebut menyebar dan menjadi bagian dari pola
interaksi sosial (Hillier & Rooksby, 2010).

Urgensi penelitian ini terletak pada
kebutuhan yang mendesak untuk menciptakan
kerangka pendidikan karakter yang terstruktur
dan aplikatif, dengan fokus pada pembentukan
kebiasaan. Penelitian sebelumnya menunjukkan
bahwa pelaksanaan penguatan karakter melalui
budaya sekolah dan program tematik sering kali
terhambat oleh kurangnya pendekatan yang
menekankan pembiasaan yang nyata dalam
kehidupan sehari-hari para peserta didik (Lubis,
2019; Indarwati, 2020).

Tujuan artikel ini adalah untuk melakukan
kajian sistematis mengenai penguatan karakter
peserta didik melalui konsep Tujuh Kebiasaan
Anak Indonesia Hebat, serta menganalisis
relevansinya terhadap pencapaian Generasi Emas
2045. Secara teoretis, diharapkan artikel ini dapat
memperkaya kajian pendidikan karakter yang
berfokus pada pembentukan  kebiasaan,
sementara  secara  praktis, = memberikan
rekomendasi implementatif bagi guru, pengambil
kebijakan, dan lembaga pendidikan dalam upaya
membentuk generasi muda Indonesia yang
berkualitas untuk menghadapi masa depan.

METODE

Penelitian  yang  digunakan  berupa
pendekatan kualitatif dengan jenis penelitian
berbasis  kepustakaan  (library  research).
Pendekatan ini memungkinkan peneliti untuk
mengeksplorasi teori, hasil penelitian

sebelumnya, kebijakan pendidikan, dan praktik
penguatan karakter dalam konteks pendidikan di
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Indonesia. Subyek penelitian berupa bahan
kepustakaan atau literatur yang dijadikan sumber
data penelitian. Sumber data utama dalam
penelitian ini berasal dari berbagai literatur
relevan, baik primer maupun sekunder. Data
primer meliputi artikel jurnal, buku akademik,
prosiding konferensi ilmiah, serta dokumen
kebijakan nasional seperti dokumen panduan
penerapan gerakan Tujuh Kebiasaan Anak
Indonesia Hebat. Sedangkan sumber data
sekunder meliputi laporan resmi lembaga
pemerintah, artikel populer yang valid, dan hasil
penelitian sebelumnya yang relevan dengan
tema. Pengumpulan data melalui studi pustaka
dengan menuliskan tujuan penelitian, kemudian
mencari referensi dari sumber data, membaca
seluruh naskah yang dijadikan sumber data,
dengan membaca akan diperoleh hasil penelitian
dari referensi (Qomariah & Supardi, 2021).
Instrumen penelitian berupa format
analisis dokumen yang mencakup kriteria
identifikasi tema utama, identifikasi konsep
penting, relevansi konsep dengan pendidikan
karakter guna menyongsong generasi emas
Indonesia 2045, serta inovasi dalam penguatan
karakter berbasis kebiasaan. Analisis data pada
penelitian ini menggunakan model analisis Miles
dan Huberman. Model analisis ini terdiri atas
data reduction, data display, dan conclusion
drawing/verification (Miles et al., 2014). Data
reduction berarti merangkum data yang diperoleh
dan mencatat temuan kemudian memilah pokok
bahasan yang sesuai dengan topik penelitian.
Data display merupakan penyajian data yang
disajikan dalam bentuk narasi yang bertujuan
mempermudah  penggambaran  penemuan.
Conclusion drawing/verification yaitu penarikan
kesimpulan berdasarkan temuan yang ada.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Urgensi Pendidikan Karakter dalam
Mempersiapkan Generasi Emas Indonesia
2045

Dewasa ini dekadensi moral terus
mengikis generasi bangsa. Penurunan moralitas
atau yang dikenal sebagai dekadensi moral saat
ini tidak hanya mengikis kalangan dewasa tetapi
telah menimpa kalangan pelajar sebagai generasi
emas penerus bangsa. Hal ini ditandai dengan
munculnya gejala dekadensi moral yang berada
di taraf memprihatinkan. Nilai-nilai moral yang
tinggi, seperti keadilan, kejujuran, kebenaran,
saling membantu, tenggang rasa, dan kasih
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sayang semakin tergerus dalam konteks sosial di
zaman modern (Istante, 2023). Dekadensi moral
dapat berdampak bagi diri sendiri maupun orang
lain terutama mengganggu ketenteraman dan

kondusivitas dalam kehidupan masyarakat
(Jannah, 2021).
Terdapat berbagai bentuk fenomena

dekadensi moral di kalangan pelajar antara lain
penyalahgunaan narkoba, data menunjukkan
pada tahun 2018 sebanyak 2,29 juta pelajar
menyalahgunakan narkoba (Purbanto & Hidayat,
2023)- Generasi muda termasuk kelompok yang
beresiko tinggi terkena dampak penyalahgunaan
narkoba dibandingkan generasi lainya, artinya
generasi  ini  sangat  rentan  terpapar
penyalahgunaan narkoba (Badan Narkotika
Nasional, 2019). Tawuran antar pelajar terjadi
peningkatan dari 210 kasus pada tahun 2010
menjadi 548 kasus di tahun 2018 (Badan Pusat
Statistik, 2021). Berbagai bentuk tindakan,
termasuk kekerasan, pencurian, pencabulan, dan
perundungan yang dapat menyebabkan kematian,
juga terjadi di antara pelajar di Indonesia.

Perilaku menyimpang yang berkaitan
dengan dekadensi moral peserta didik disebabkan
oleh berbagai faktor. Faktor yang mempengaruhi
adanya dekadensi moral diantaranya minimnya
pendidikan karakter berbasis nilai Pancasila di
lingkungan sekolah maupun keluarga karena
nilai Pancasila merupakan kepribadian bangsa
dan falsafah hidup (Rahman et al., 2024;
Rachmah, 2013). Kurangnya keteladanan dari
orang dewasa baik guru, orangtua, maupun orang
dewasa lain di lingkungan peserta didik serta
pengawasan yang lemah (Sabiq, 2022; Cahyo,
2017). Dekadensi moral yang terjadi menjadi
tantangan tersendiri sehingga dapat ditangani
melalui pendidikan karakter yang
mengintegrasikan nilai-nilai moral.

Pendidikan karakter merupakan sistem
yang menanamkan nilai karakter kepada peserta
didik dengan memberikan arahan berupa
pembentukan karakter dan akhlak (Alivia &
Sudadi, 2023). Pendidikan karakter berupaya
mewujudkan kebiasaan baru dalam kehidupan,
sehingga peserta didik dapat sadar dan
melakukan kebaikan pada diri sendiri yang
dilakukan setiap hari (Setiawan et al., 2021).
Kolaborasi antara guru dan orangtua merupakan
faktor kunci dalam keberhasilan pendidikan
karakter (M. S. Hadi, 2025). Salah satu bentuk
kolaborasi antara guru dan orangtua dalam
pendidikan karakter yaitu implementasi Tujuh
Kebiasan  Anak Indonesia Hebat yang
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dicanangkan oleh Menteri Pendidikan Dasar dan
Menengah Prof. Dr. Abdul Mu’ti, M.Ed.

Strategi Implementasi Tujuh Kebiasaan
Anak Indonesia Hebat

Karakter seseorang dapat dibentuk melalui
pembiasaan sejak dini yang mana kebiasaan baik
maupun buruk yang ditanamkan ketika usia
kanak-kanak cenderung bertahan hingga usia
remaja dan dewasa (Sinulingga, 2025). Langkah
strategis yang dilakukan oleh pemerintah melalui
Kementerian Pendidikan Dasar dan Menengah
dalam membangun karakter yaitu meluncurkan
program Tujuh Kebiasaan Anak Indonesia Hebat
yang menjadi langkah strategis  untuk
mengintegrasikan kebiasaan baik pada peserta
didik di Indonesia. Kebiasaan adalah rutinitas
yang dilakukan secara berulang yang menjadi
identitas seseorang (Hendrisab, 2023). Tujuh
Kebiasaan Anak Indonesia hebat terdiri atas
bangun pagi, beribadah, berolahraga, makan
sehat dan bergizi, gemar belajar, bermasyarakat,
dan tidur cepat (Kemendikdasmen, 2025a).

Tujuan dari Tujuh Kebiasaan Anak
Indonesia Hebat adalah untuk mengembangkan
karakter positif yang Dberimplikasi pada
peningkatan produktivitas, kualitas hidup, dan
kesejahteraan secara keseluruhan. Kebiasaan
yang mencakup disiplin, kepedulian sosial, gaya
hidup sehat, serta manajemen waktu dan sumber
daya yang cermat akan berkontribusi pada
kemajuan, daya saing, dan keharmonisan bangsa
Indonesia yang menjadi bekal bagi generasi emas
2045 (Nur et al., 2025).

Kebiasaan-kebiasaan ini mencerminkan
nilai-nilai esensial yang diharapkan dapat
menjadi pijakan bagi perkembangan individu dan
sosial anak-anak Indonesia. Oleh karena itu,
integrasi kebiasaan positif dalam ekosistem
pendidikan menjadi langkah strategis untuk
mewujudkan generasi emas Indonesia yang
berdaya saing global dan berkontribusi bagi
masyarakat (Lisnasari et al., 2025). Merujuk pada
pembahasan diatas, penjabaran Tujuh Kebiasaan
Anak Indonesia Hebat sebagai berikut.

1. Bangun Pagi

Bangun pagi merupakan kebiasaan bangun

antara pukul 04.00-06.00. Kebiasaan bangun pagi

akan membentuk karakter disiplin dan
membangun mental yang krusial untuk
mengawali kegiatan yang produktif,

meningkatkan kontrol diri, ketenangan jiwa dan
raga, mendukung kesehatan mental, fisik, dan
pola hidup yang teratur serta membentuk jam
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biologis sejak dini (Kemendikdasmen, 2025a).
Penelitian lain mengungkapkan bahwa kebiasaan
bangun pagi menjadikan peserta didik lebih
disiplin dalam mengatur waktu serta lebih siap
menghadapi pembelajaran (Atsilah et al., 2025).

Penerapan kebiasaan bangun pagi di
jenjang sekolah dasar dapat dilakukan melalui
dongeng menarik, rutinitas penyambutan pagi,
serta apresiasi bagi peserta didik yang datang
lebih awal wuntuk membangun motivasi
(Kemendikdasmen, 2025a). Di tingkat sekolah
menengah pertama, kebiasaan ini diperkuat lewat
rutinitas seperti olahraga, senam, membaca pagi,
serta pemberian inspirasi tokoh sukses dan
dukungan lingkungan sekolah maupun orang
tua(Kemendikdasmen, 2025c¢). Sementara itu, di
jenjang SMA, kebiasaan bangun pagi diterapkan
melalui kegiatan senam, membaca, diskusi,
keteladanan guru, komunikasi dengan orang tua,
serta penghargaan bagi peserta didik yang datang
awal (Kemendikdasmen, 2025b).

2. Beribadah

Beribadah merupakan aktivitas
pengabdian dan ketaatan kepada Tuhan Yang
Maha Esa sesuai dengan keyakinan dan
ajarannya masing-masing. Ibadah berfungsi
sebagai jembatan yang menghubungkan individu
dengan Tuhan, serta meningkatkan nilai-nilai tata
susila, moral, keimanan, dan sosial. Dengan
melaksanakan ibadah, individu dapat lebih
memahami makna hidup dan menemukan arah
yang lebih jelas. Selain itu, ibadah juga
memperkuat rasa kebersamaan dan solidaritas di
antara masyarakat, serta meningkatkan kapasitas
diri secara berkelanjutan (Kemendikdasmen,
2025a). Penerapan kebiasaan beribadah di
sekolah dasar dilakukan melalui metode bermain,
gerakan ibadah, doa, sedekah, serta kisah religius
yang dikaitkan dengan rutinitas harian.
Keterlibatan orang tua sebagai teladan sangat
penting dalam  membiasakan  beribadah
(Kemendikdasmen, 2025a). Di jenjang SMP,
kebiasaan beribadah ditanamkan melalui lagu
religius, bermain peran, lingkungan ibadah yang
nyaman, dan pengajaran yang mudah dipahami,
dengan dukungan orang tua melalui cerita dan
teladan (Kemendikdasmen, 2025¢). Pada tingkat
SMA, nilai-nilai agama diintegrasikan dalam
pembelajaran, didukung kegiatan keagamaan
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menarik seperti seminar, serta kolaborasi dengan
orang tua dan tokoh agama untuk memperkuat
fondasi spiritual peserta didik
(Kemendikdasmen, 2025b).

3. Berolahraga

Berolahraga merupakan aktivitas fisik
yang bertujuan menjaga kebugaran, kesehatan,
dan keseimbangan tubuh. Olahraga memiliki
berbagai manfaat diantaranya meningkatkan
kebugaran jasmani, membangun tulang dan otot
yang kuat, meningkatkan sistem kekebalan
tubuh, meningkatkan kesehatan jantung dan paru,
meningkatkan kesehatan mental, meningkatkan
kualitas tidur, serta meningkatkan konsentrasi
dan prestasi belajar (Karina Nur Safitri et al.,
2024). Penerapan kebiasaan berolahraga di
lingkungan sekolah pada jenjang sekolah dasar
dilakukan melalui edukasi mengenai pentingnya
olahraga seperti mengadakan aktivitas fisik
berupa senam pagi. Di lingkungan rumah dan
masyarakat kebiasaan  berolahraga  dapat
dilakukan dengan cara berolahraga bersama
keluarga (Kemendikdasmen, 2025a).
Implementasi olahraga di jenjang Sekolah
Menengah Pertama (SMP) dapat dilakukan
melalui penyelenggaraan kompetisi olahraga dan
kegiatan rutin seperti senam pagi atau jalan sehat.
Peserta didik juga dapat diperkenalkan berbagai
jenis olahraga dapat meningkatkan minat peserta
didik terhadap aktivitas fisik (Kemendikdasmen,
2025c). Penerapan olahraga di tingkat Sekolah
Menengah Atas (SMA) dapat dilakukan dengan
mengadakan kompetisi atau turnamen olahraga.
Keterlibatan orang tua dalam mendukung
kebiasaan olahraga anak sangat diperlukan untuk
menciptakan  lingkungan  yang  positif.
Peningkatan partisipasi peserta didik dalam
aktivitas  fisik dapat dilakukan dengan
menciptakan program olahraga yang variatif dan
inklusif (Kemendikdasmen, 2025b).

4. Makan Sehat dan Begizi

Makan sehat dan bergizi adalah pola
makan teratur dengan nutrisi lengkap dan
seimbang untuk mendukung kesehatan fisik dan
mental, terutama penting bagi peserta didik di
jenjang sekolah dasar (Shalahuddin et al., 2025).
Pada masa ini, anak mengalami perkembangan
pesat secara fisik, motorik, psikis, dan emosional
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sehingga membutuhkan asupan nutrisi optimal
(Susilowati et al., 2022). Penelitian oleh Alfarisi
et al., (2020), menunjukkan peserta didik yang
rutin sarapan pagi akan meningkatkan prestasi
belajarnya diatas rata-rata dibandingkan yang
tidak melakukan sarapan pagi. Kekurangan gizi
dapat mengganggu pertumbuhan tubuh dan
perkembangan otak (Fauzan et al, 2021).
Implementasi pola makan sehat di SD dilakukan
melalui pemahaman manfaat makanan sehat,
permainan edukatif, dan peran orang tua dalam
menyiapkan bekal bergizi (Kemendikdasmen,
2025a). Di tingkat SMP, diterapkan melalui
diskusi, video, infografis, tantangan seperti "7
Hari Sarapan Sehat," kantin sehat, serta
kampanye kreatif menggunakan lagu dan media
sosial (Kemendikdasmen, 2025c). Pada tingkat
SMA, edukasi gizi dilakukan melalui diskusi,
video, eksperimen interaktif, serta integrasi
materi gizi dalam pembelajaran
(Kemendikdasmen, 2025b).

5. Gemar Belajar

Gemar  belajar  adalah  kebiasaan
menambah pengetahuan, keterampilan, dan
wawasan secara antusias, senang, dan memiliki
keinginan kuat (Kemendikdasmen, 2025a).
Peserta didik yang senantiasa gemar belajar juga
akan terbentuk self regulated learning yang baik.
Penelitian Harahap, (2023), menunjukkan peserta
didik yang rutin dan gemar belajar akan
meningkatkan self regulated learning dan
berdampak pada peningkatan hasil belajar.
Penerapan kebiasaan gemar belajar di jenjang SD
meliputi tiga aspek utama: motivasi melalui
tujuan belajar dan media menarik, lingkungan
belajar yang nyaman seperti kelas interaktif dan
sudut baca, serta jadwal belajar yang fleksibel
dengan dukungan guru dan orang tua
(Kemendikdasmen, 2025a). Di jenjang SMP,
kebiasaan ini ditanamkan melalui pembiasaan
membaca, metode belajar menyenangkan seperti
permainan dan proyek, komunitas belajar,
teknologi edukatif, dan tujuan belajar yang jelas
(Kemendikdasmen, 2025¢). Sedangkan di SMA,
dilakukan melalui pembiasaan membaca,
penyusunan jadwal belajar, pemanfaatan
teknologi, dan metode inovatif seperti diskusi
kelompok (Kemendikdasmen, 2025b).
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6. Bermasyarakat

Bermasyarakat merupakan bentuk
interaksi sosial, kerjasama, dan keterlibatan
dalam kegiatan sosial, budaya, dan lingkungan
(Kemendikdasmen, 2025b). Aspek penting
dalam interaksi sosial di masyarakat adalah
terjadinya kontak antar individu. Seiring dengan
perkembangan teknologi yang semakin pesat,
terdapat beberapa faktor yang dapat memperkuat
atau menghalangi interaksi sosial. Perubahan
pandangan mengenai status interaksi juga dapat
memengaruhi kepercayaan individu (Rabbani &
Najicha, 2023). Perkembangan teknologi yang
begitu pesat juga berpengaruh terhadap interaksi
sosial masyarakat. Gadget kini menjadi alat
komunikasi yang sedang tren, dengan media
sosial sebagai platform utamanya. Dampak
negatif yang ditimbulkan meliputi menjauhnya
hubungan antarindividu yang sebelumnya dekat,
penurunan interaksi langsung, serta munculnya
konflik akibat pengaruh negatif dari media sosial
(Pratidina & Mitha, 2023). Maka diperlukan
penerapan kebiasaan bermasyarakat sejak dini
bagi peserta didik sehingga tidak terbawa oleh
arus globalisasi yang kian masif. Penerapan
kebiasaan bermasyarakat di SD dapat dilakukan
melalui permainan kelompok, kegiatan seni,
kegiatan sosial, serta ibadah bersama yang
menumbuhkan nilai spiritual dan kebersamaan
(Kemendikdasmen, 2025a; Kemendikdasmen,
2025b). Adapun penerapan pada jenjang SMP
dan SMA, kebiasaan ini diperkuat melalui
praktik sosial seperti bakti sosial dan gotong
royong, permainan edukatif, serta pembelajaran
interaktif yang menumbuhkan solidaritas dan
tanggung jawab. Dukungan lingkungan sekolah
dan keterlibatan orang tua turut memperkuat
nilai-nilai sosial yang diajarkan
(Kemendikdasmen, 2025b; Kemendikdasmen,
2025c¢).

7. Tidur Cepat

Tidur cepat berarti kebiasaan tidur tepat
waktu dan tidak larut malam sehingga tidak
begadang dan disesuaikan dengan jam tidur
(Kemendikdasmen, 2025c¢). Akhir-akhir ini,
banyak ditemukan peserta didik yang tidur larut
malam. Perilaku ini menyebabkan waktu tidur
menjadi pendek yang diakibatkan kebiasaan
menonton dan bermain game (Kaar et al., 2018).
Penelitian oleh Mikawati & Rukmini, (2019)
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menunjukkan sebanyak 66 responden (73,3%)
menunjukkan jam tidurnya tidak terpenuhi, dan
sebanyak 24 responden (26,7%) jam tidurnya
terpenuhi. Durasi ideal untuk tidur akan menurun
seiring dengan bertambahnya usia, saat usia satu
hingga dua tahun tidur antara 8-16 jam per hari
dan saat usia 13-14 tahun tidur antara 6,5-10 jam
(Buzek et al., 2019). Peserta didik hendaknya
membiasakan diri untuk tidur yang cukup. Tidur
yang Dberkualitas sangat penting untuk
memulihkan energi, memperbaiki sel-sel tubuh
yang mengalami kerusakan, serta menjaga
keseimbangan  tubuh, yang semuanya
berkontribusi pada kesehatan mental dan
emosional. Peserta didik yang mendapatkan tidur
yang cukup cenderung meraih keberhasilan
akademik yang lebih baik, karena perhatian
terhadap kualitas tidur dapat membantu mereka
tetap fokus dan siap menghadapi tantangan
belajar setiap hari (Kasingku & Lotulung, 2024).
Penerapan kebiasaan tidur cepat di SD dapat
dilakukan melalui cerita menarik dan diskusi
kelas untuk menanamkan pemahaman serta
saling mendukung dalam membentuk kebiasaan
tidur yang baik (Kemendikdasmen, 2025a). Di
jenjang SMP dan SMA, kebiasaan ini penting
bagi konsentrasi dan prestasi akademik, yang
dapat dibentuk melalui jadwal tidur konsisten dan
rutinitas malam yang tenang, seperti menghindari
penggunaan perangkat elektronik sebelum tidur
(Kemendikdasmen, 2025c; Kemendikdasmen,
2025b).

Peran Guru dan Orangtua dalam Penerapan
Tujuh Kebiasaan Anak Indonesia Hebat

Penerapan  Tujuh  Kebiasaan  Anak
Indonesia Hebat membutuhkan peran aktif guru
dan orang tua sebagai pembimbing, teladan,
motivator, dan evaluator (Kemendikdasmen,
2025a). Guru berperan membimbing peserta
didik melalui edukasi kreatif, metode interaktif,
dan pembiasaan positif seperti bangun pagi,
ibadah, olahraga, makan schat, belajar,
bermasyarakat, dan tidur tepat waktu (Rahmat et
al., 2017 ; Kemendikdasmen, 2025¢). Orang tua
juga membimbing anak melalui aktivitas serupa
di rumah dengan pendekatan sesuai usia anak
(Kemendikdasmen, 2025d).

Peran teladan dari guru dan orang tua
sangat penting karena sikap dan perilaku mereka
menjadi cerminan bagi anak (Naelasari, 2021;
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Wahab, 2022; Fahruddin & Sari, 2020). Guru
menunjukkan keteladanan melalui kedisiplinan,
ibadah konsisten, partisipasi fisik, dan perilaku
positif (Kemendikdasmen, 2025b). Orang tua
dapat menjadi teladan melalui kebiasaan bersama
seperti bangun pagi, makan sehat, belajar
bersama, dan tidur tepat waktu
(Kemendikdasmen, 2025d; Harti, 2023; Suryady,
2023).

Sebagai motivator, guru dan orang tua
memberikan arahan, semangat, dan penghargaan
untuk menumbuhkan semangat belajar dan
pembiasaan positif (Manizar, 2015; Munawir et
al., 2022 ; Jainiyah et al., 2023). Guru memotivasi
dengan apresiasi terhadap kebiasaan baik peserta
didik (Kemendikdasmen, 2025b). Sedangkan
orang tua mendukung melalui pujian dan suasana
yang menyenangkan (Kemendikdasmen, 2025d).
Sebagai evaluator, guru dan orang tua melakukan
pemantauan  perkembangan anak  secara
berkelanjutan untuk menilai efektivitas proses
pembiasaan dan pembelajaran (Nasution et al.,
2023; Alvina et al., 2021; Owen, 2020; Mabhirah,
2017). Kolaborasi antara keluarga dan sekolah
sangat penting karena perilaku peserta didik di
sekolah dipengaruhi oleh pola asuh di rumah
(Nugroho et al., 2019). Kolaborasi ini menjadi
kunci keberhasilan pendidikan karakter (Husna et
al., 2023; Dor, 2012; Purwaningrum et al., 2023).
Kolaborasi yang dilakukan akan berdampak
langsung pada prestasi dan pembentukan
karakter peserta didik (Asman et al., 2024).

Integrasi Tujuh Kebiasaan Anak Indonesia
Hebat dengan Delapan Karakter Utama
Bangsa dalam Konteks Generasi Emas 2045

Sumber daya manusia yang unggul sudah
seyogyanya berpedoman dengan delapan
karakter utama bangsa yang terdiri atas religius,
bermoral, sehat, cerdas dan kreatif, kerja keras,
disiplin dan tertib, mandiri, serta bermanfaat
(Kemendikdasmen, 2025c). Delapan karakter
utama bangsa ini dapat dicapai melalui
internalisasi pembiasaan yang dilakukan oleh
anak melalui tujuh kebiasaan anak Indonesia
hebat sehingga mampu menjadi karakter. Adapun
tujuh kebiasaan anak Indonesia hebat dapat
diintegrasikan dengan delapan karakter utama
bangsa serta kontribusinya terhadap kompetensi
generasi emas 2045 melalui Tabel 1.
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Tabel 1. Tabel Integrasi Tujuh Kebiasaan Anak Indonesia Hebat dengan Delapan Karakter Utama Bangsa

Tujuh Kebiasaan

Anak Indonesia Delapan Karakter Utama

Kontribusi terhadap Kompetensi Generasi Emas

Hebat Bangsa yang Didukung 2045

Bangun Pagi Disiplin dan Tertib, Mandiri Membentuk keblasaap kerja tepat waktu, efisiensi, dan
kesiapan menghadapi tantangan.

Beribadah Religius, Bermoral Membeptuk kepr1ba§1ap bferlntegrltas tinggi dan
berkomitmen pada nilai etika

Berolahraga Sehat, Kerja Keras Meningkatkan daya tahan fisik, mental, dan sikap
pantang menyerah.

Makan Sehat dan Menjamin pertumbuhan optimal, kesehatan kognitif, dan

. Sehat . .
Bergizi kesiapan akademik.
Gemar Belajar Cerdas dan Kreatif Menumbuhkan inovasi, adaptabilitas, dan kemampuan

berpikir kritis dalam era perubahan.

Bermasyarakat Bermanfaat, Bermoral

Menguatkan kolaborasi, kepedulian sosial, dan
partisipasi dalam pembangunan bangsa.

Tidur Cepat Disiplin dan Tertib, Sehat

Menjaga ritme kehidupan sehat, meningkatkan
konsentrasi dan produktivitas harian.

Sumber: Diolah Peneliti

Bangun pagi merupakan kebiasaan yang
berkontribusi dalam pembentukan karakter
disiplin dan tertib. Peserta didik yang terbiasa
bangun pagi akan lebih disiplin waktu dan tidak
terlambat untuk datang ke sekolah. Laporan oleh
Sepriana &  Yusri, (2023) menunjukkan
keterlambatan peserta didik datang ke sekolah
diakibatkan terlambat bangun pagi karena
bergadang untuk bermain game. Bangun pagi
juga membentuk karakter mandiri dengan
kemampuan dalam melaksanakan sesuatu tanpa
oranglain, salah satu upaya penanaman karakter
mandiri yaitu kebiasaan bangun pagi (Atikhoh et
al., 2022).

Beribadah berperan dalam pembentukan
karakter religius dan bermoral sehingga peserta
didik menjadi pribadi yang berintegritas dan
beretika. Studi yang telah dilakukan oleh
Frasandy, (2024) menunjukkan budaya sekolah
yang berupa penanaman nilai religius dan ibadah
mampu menjadi sarana internalisasi etika dan
akhlak. Pembiasaan beribadah seperti salat
berjamaah dan literasi Al Quran akan membentuk
sikap religius peserta didik sehingga individu
menjadi taat dalam beribadah (Sonia et al.,
2022;B. A. Lubis et al., 2024).

Berolahraga mampu meningkatkan daya
tahan fisik, mental, dan sikap pantang menyerah
sehingga dapat terbentuk karakter sehat dan kerja
keras. Kegiatan olahraga berperan dalam
membentuk kondisi fisik, kerja keras, dan
kepedulian (Pradana, 2021). Kegiatan olahraga

dapat mengakibatkan seseorang mengalami
kebugaran jasmani, orang yang bugar berarti
sehat secara dinamis sehingga mampu
mendukung kegiatan fisik dan psikis serta
berpengaruh terhadap produktivitas kinerja dan
belajar (Igbal et al., 2024). Aktivitas fisik yang
terstruktur akan membentuk kesehatan peserta
didik karena dapat meningkatkan suplai darah ke
otak. Kekurangan oksigen pada otak dapat
memicu disorientasi, penat, tidak fokus,
kebingungan, dan penurunan daya ingat (Arsil et
al., 2023).

Makan sehat dan bergizi menjadi pondasi
karakter sehat. Pemerintah Indonesia telah
mengimplementasikan program Makan Bergizi
Gratis (MBG) yang memiliki dampak signifikan

terhadap kesehatan dan pendidikan.
Implementasi program ini dapat menurunkan
angka stunting, malnutrisi, meningkatkan

imunitas tubuh, dan mengurangi ketidakhadiran
peserta didik akibat sakit (Qomarrullah et al.,
2025). Edukasi terkait makanan sehat juga perlu
diterapkan supaya implementasi makan sehat dan
bergizi menjadi kebiasaan sehingga pertumbuhan
optimal, menjamin kesehatan kognitif, dan
kesiapan akademik (Jihad et al., 2024 ; Purnomo
et al., 2025).

Gemar belajar mendorong peserta didik
terbentuk karakter cerdas dan kreatif yang dapat
menumbuhkan inovasi, adaptabilitas, dan
kemampuan berpikir kritis. Kreativitas memiliki
peran krusial dalam pengembangan kemampuan
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berpikir inovatif, adaptif, dan berorientasi pada
solusi dalam era globalisasi (Lestari et al., 2024).
Gemar belajar juga mendorong peserta didik
menjadi pembelajar sepanjang hayat. Seseorang
yang menjadi pembelajar sepanjang hayat akan
senantiasa belajar terus menerus,
berkesinambungan, dan berkelanjutan hingga
akhir hayat dengan proses belajar yang sejalan
dengan perkembangan individu (Sudrajat &
Hariati, 2021).

Bermasyarakat akan membentuk karakter
bermanfaat dan bermoral karena dapat
menguatkan kolaborasi, kepedulian sosial, dan
partisipasi dalam pembangunan bangsa. Bangsa
Indonesia memiliki nilai-nilai luhur dalam
bermasyarakar, salah satunya gotong royong.
Gotong royong menjadi kaidah hidup yang
berlandaskan kekeluargaan, saling membantu,
bekerjasama, menciptakan kepedulian sosial, dan
tanggungjawab (Mulyatno & Yosafat, 2022).
Partisipasi peserta didik dalam masyarakat dapat
memberikan kontribusi positif dalam kehidupan
bermasyarakat.

Tidur cepat berperan dalam pembentukan
karakter sehat, serta disiplin dan tertib. Tidur
cepat seringkali dianggap sepele, namun
berdampak pada kesehatan, pengendalian emosi,
dan kedisiplinan diri (A. H. Lubis et al., 2022).
Tidur cepat akan meningkatkan kualitas tidur,
dewasa ini game online dan media sosial menjadi
penyebab berkurangnya kualitas tidur peserta
didik karena tidur larut malam. Siklus tidur yang
buruk akan mempengaruhi produksi hormon
melatonin yang berperan penting untuk siklus
bangun normal schingga berpengaruh pada
konsentrasi belajar, kelelahan, daya ingat, dan
metabolisme tubuh (Haibanissa et al., 2022).
Aktivitas tidur cepat berkaitan dengan kebiasaan
bangun tidur yang terlambat. Hal ini
mengakibatkan peserta didik datang terlambat ke
sekolah sehingga kedisiplinan menjadi berkurang
(Situmeang et al., 2024).

Dari keseluruhan tujuh kebiasaan anak
Indonesia hebat, tampak bahwa masing-masing
kebiasaan memiliki keterkaitan erat dengan
delapan karakter utama bangsa religius,
bermoral, sehat, cerdas dan kreatif, kerja keras,
disiplin dan tertib, mandiri, serta bermanfaat.
Implikasi dari temuan ini memperlihatkan bahwa
program pendidikan karakter melalui pembiasaan
(habit formation) jauh lebih efektif dibandingkan
sekadar penanaman nilai normatif. Hal ini sesuai
dengan pernyataan Gantini & Fauziati, (2021),
kegiatan pembiasaan dapat menumbuhkan sikap
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peserta didik yang baik dan sikap yang baik akan
membentuk karakter yang baik bagi peserta
didik.

Keterbatasan utama dari implementasi
tujuh kebiasaan anak Indonesia hebat terletak
pada inkonsistensi pengawasan di sekolah dan
keterlibatan orangtua di rumah. Maka dari itu,
penelitian  ini merekomendasikan adanya
kolaborasi yang sinergis antara guru dan orangtua
guna menyukseskan pendidikan karakter dalam
menyongsong generasi emas 2045 yang memiliki
sumber daya manusia unggul dan berkarakter.

KESIMPULAN

Berdasarkan paparan penelitian diatas,
dapat disimpulkan bahwa pendidikan karakter
perlu dilakukan melalui pembiasaan. Program
Tujuh Kebiasaan Anak Indonesia Hebat
merupakan upaya pembentukan karakter guna
menyongsong Generasi Emas Indonesia 2045
serta mewujudkan Asta Cita sebagai misi
pemerintahan Presiden Prabowo dan Wakil
Presiden Gibran. Tujuh Kebiasaan Anak
Indonesia Hebat terdiri atas bangun pagi,
beribadah, berolahraga, makan sehat, gemar
belajar, bermasyarakat, dan tidur cepat. Tujuh
Kebiasaan Anak Indonesia Hebat menjadi
program dalam menciptakan SDM unggul
dengan delapan karakter utama bangsa yaitu
religius, bermoral, sehat, cerdas dan kreatif, kerja
keras, disiplin dan tertib, mandiri, serta
bermanfaat. Guru dan orangtua menjadi tonggak
dalam implementasi ini, sehingga diperlukan
kolaborasi guna menyukseskan pendidikan
karakter dalam menyongsong generasi emas
2045.
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