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Selamat kepada siswa-siswi dengan nama berkut ini yang menang dalam perlombaan karangan Bahasa
Mandarin yang diadakan oleh Perkumpulan Pintu Mas (fin Men) dengan tema “Saya dengan Kampung
Halaman, Jin Men” . Terimakash atas bimbingan para guru Ms. Chen Xiu Qng, Ms. Cha Chun Q
Ms. Huang Xiu Yun, Ms. Miao Ji Yun, Ms. Hong Er Xian, Ms. Qiu Yan Han dan Mr. Lee Wei Xiong
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1 B 3945 Hong Yi Ting G5B i N s
2 PR 3 Diorra Inka Soedomo G5B F x A 23
3 BmERE Annette Isabelle Suwignjo G5A X 2N 2B
4 RiEE Hanson Wijaya G6 X )N 2B
1 Z B Lee Hwa Yo G10 L & A 2
2 St A Hsieh Pei Ying G8 b x 28— 23
3 .45 5 Chelsea Gunawan G8 xR
4 FR3¥E#% [ Tang Yao Yen G8 W 3 -2 3
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Pelgjaran Kreatifitas : Kelas G9 Berenang. Kelas G5 ketrampilan desain dengan tema Festival Lampion
(Kue Bulan). Terimakash ates bimbingan dai guru Mr. Tung Kun Yao dan Ms Chen Xiu Qing
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Terimakash kepada Mr. Tung Kun Yao yang sudsh membawa siswa G9 untuk kegiatan di luar
sekolah yaitu berenang.
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Selamat kepada para siswa dengan nama berikut ini
yang mendapatkan prestasi baik dalam mengerjakan tugas.
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Dk il Ambrose Hung
G2 Jer et Kenzo Purnomo
- R Sofie Tataglia Chiang
WA Cathleen Karren
G3A R Sydney Belle Christian
RAE Huang Xiang Ning
HE = Maudy Angeline Purnawan
G3B = :
EAE Tania Cheryl Ong
FEE Melinda Aurelia
G4A ER Justin Christian
HE A Joanne Sumiah
REE Valentino Kim Partowidjojo
G4B E AR Feyy Avilla Yolwans
PREA Denica Adela Matandi
FIRE Ethan Eason Hermawan
G5A e Jason
A Jessica Widjaya
18 E Diorra Inka Soedomo
G5B BF 2 . Jessica Liu
2R Hansen Ferdinand Teguh
e Jessica Ariella Tju
G6 RILE Steven Warren Setioyuwono
SR A e Jessica Briliane Zou
Gl1 AR Kenneth Josh Chandra
H 4o 8 Zhuang Ru Ying
G12 BRE X Joel Christian Sutanto
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Tanggal 6 Oktober 2018 diadakan acara Sports Day ke-24. Kami mengundang
orangtua siswa G1 dan G2 untuk ikut serta lomba lari estafet bersama siswa.
Beberapa hari ke depan akan dibagikan lembaran undangan pemberitahuan. Bagi
orangtua yang berminat dapat segera mendaftar. (G1 masing-masing kelas
membutuhkan 5 orangtua dan G2 membutuhkan 10 orangtua).

Pada saat acara Sports Day selain ada lomba juga akan diadakan bazar. Sekolah
menyediakan 11 stan, bagi orangtua murid yang berminat menyewa stan dapat
menghubungi bagian Tata Usaha (Ms. Vivi) untuk mengisi formulir.

Jumat, 5 Oktober 2018 ektrakuriku
ke 7-8 siswa akan mendekorasi tempat acara. Seluruh sisw

Diharapkan orang tua memperhatikan jam penjemputan siswa. Terima kasih atas

kerjasamanya.
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Laporan Bagian Kesiswaan
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Proses pembelajaran sekolah sudah berjalan hampir 1 bulan, diharapkan para siswa
sudah dapat menyesuaikan diri dengan peraturan tata tertib sekolah. Di semester ini
ada beberapa perubahan tentang peraturan sekolah :

* Poin pertama: Jika siswa berpartisipasi dalam kompetisi di dalam dan di luar
sekolah dan mendapatkan prestasi yang baik diharapkan untuk menginformasikan
ke sekolah. Pada saat upacara sekolah akan diberikan penghargaan dan voucher
kantin.

* Poin kedua: hadiah dan hukuman sama penting. Apabila siswa melakukan
pelanggaran terhadap peraturan sekolah akan tetap diberikan kesempatan untuk
berubah, tetapi jika situasinya serius, maka akan diproses sesual dengan ketentuan
sekolah dan akan diberikan surat peringatan. Namun jika pelanggaran yang
dilakukan mempengaruhi diri sendiri dan orang lain, maka selain diberikan surat
peringatan, siswa tersebut tidak diizinkan untuk datang ke sekolah selama 2-5
harl.
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Agar orangtua setiap waktu dapat menerima Informasi dari sekolah, maka
diharapkan orangtua melihat website sekolah, karena sekolah akan memberikan
informasi melalui website dan LINE/Whatsapp. Jam operasional Line/Whatsapp
sekolah: Setiap Senin-Jumat Pkl 07:30-16:00. LINE/Whatsapp sekolah. hanya
digunakan sebagal komunikasi satu arah dan mengirimkan-pesan sekolah. Selain
hanya sebagal sarana mengumumkan berita sekelah, HP sekolah tidak dapat
digunakan sebagai sarana telepon. Apabila ada hal yang mendesak, diharapkan
orang tua dapat langsung menelepon sekolah di nomor ext masing-masing bagian.
(Nomor Telp %kolah 031-7421217 # 13/18).
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6 Manfaat Bangun Leblh Pagl

1. Bangun Pagi Berhubungan dengan Prestasi BelaJar

Penelitian yang dilakukan oleh Universi tas Texas menemukan bahwa- srswa yang o :
secara konsisten bangun pagl setiap hari bisa memperoleh nilai ujian dan- prestasi -« . % -
yang lebih baik, dibanding dengan mereka yang jam tidurnya - berlebihan. Dengan A
bangun pagi, kami bisa melakukan banyak aktifitas, terutama blsa menlkmatl

sarapan yang enak. A

Referensi: Early Birds Get Better Grades

https;//www.chsnews. com/news/early— rds get -better- grades 09 06 2008/

2. Bangun Pagi Membantu Anda Mempertahankan Pola Makan dan Kondrsr Tubuh yang 5
Lebih Sehat o e :

Blasanya orang yang sering bangun telat dan serrng ngantuk beram orang tsb :
tidak makan sarapan pagi. Tidak makan ' sarapan pagl adalah suatu hal’ yang buruk-.' A
Karena tubuh Anda di pagi hari membutuhkan g dan nutrlsr untuk membanm i
daya tangkap dan konsentrasi Anda. “Tubuh " Anda .. “puasa” sepan jang maiam (6-'..';' s
8 jam). Anda butuh makanan’ yang sehat untuk . “biika puasa . Pada saat Anda
memutuskan untuk tidak makan sarapan pagi Anda akan merasa lapar sehlngga i v
pada saat makan, Anda akan makan. yang- banyak hmgga kekenyangan -dan
menginginkan untuk makan makanan yang tidak - sehat. - Dlsarankan agar -~
membiasakan diri untuk makan sarapan - pag sehi Ingga bisa mengurangl waktu :
Anda untuk mengkonsums unk food (makanan tldak sehat) S

3. Pag1 Meningkatkan Produktivitas Anda” . : ] a
Beberapa orang paling sukses di dunia adalah. orang yang blasa bangun pag Im il
sangat sederhana, jika Anda bangun lebih pag Anda dapat melakukan banyak hal ; =,

Tahun 2010, Christoph Randler, seorang ahli blologl darl Harvard menemukan
bahwa orang yang bangun pagi lebih ‘proaktif. Muncul pernyataan bahwa Saya ‘_ Ry
akan meluangkan waktu untuk menetapkan target diri saya sendiri,” , orang yang. . .. v
biasa bangun pagi kebanyakan akan menyetu pernyataan 1n1 RN :

Bagaimana bangun pagi membantu produkt tas"? : il W
Pada pagi hari, biasanya jarang diterhukan gangguan- gangguan darl prhak luar PN
sehingga Anda bisa meyelesaikan. perkerjaan ‘Anda lebh banyak i %

Setelah semalaman tidur dengan nyenyak, otak Anda akan terisi- dan srap untuk ,
bekerja keras. Anda akan lebih+ efisien dalam menye}esa kan peker}aan dengan leb 1
cepat dan lebih baik, - ' o SIS I
Referensi: Orang Sukses kebanyakan adalah orang yang blasa hangun pag oleh .
Christoph Randler D
https://onlinelibrary.wiley. com/de/abs/lO 1111@ 1559 1816 2009 00549x

4. Bangun Pagi Menciptakan Mental yang lebh Sehat' : SEElE
Manfaat bangun pagi berdampak terhadap kesehatan mental- Anda Jam pertama dr i, 3o
hari Anda, bagarmana Anda memanfaatkannya hal ini bsa mempengaruh kegratan i '.' - -_*‘
Anda di jam berkutnya sepanjang hari- dan menyelaraskan kehidupan Anda. Bangun -
pagi juga bisa mengurangi tingkat stress “Anda - Percayalah, hal . ini- akan' memberrkan
pengaruh positif yang luar biasa dalam . hrdup Anda dan Anda akan mula1 ;-

~ memperhatikan perubahan dalam  sikap Anda - :

Studi telah menunjukkan "orang yang bangun pagi" sering berpikir postif, lebih+ . - .
optimis dan lebih mudah merasa puas dalam hidup: mereka. Sementdra beberapa . .
orang yang suka bergadang dan tidur larut- malam cenderung mengalaml depresi -
dan masalah psikologis lainnya. - ‘ - R
Referensi: Orang yang bangun pagi cenderung lebrh bahaga darl pada orang yang

suka bergadang. .

https://www livescience.com/20880-morning- people happrer html

5. Bangun Pagi Memberikan Anda Lebih.Banyak Waktu Untuk Berolahraga e E N et
Bangun pagi mempunyai waktu lebih untuk beroiahraga Tentu Saja kita brsa e
berolahraga di ‘sore hari, namunjika olahraga di pag | “hari; maka - kegratan lam dan i
sosialisasi Anda setelah Jam kerJa tidak akan terganggu dengan olahraga :

Jika ‘Anda Ingin melakukan olahraga yang teratur - cobalah bangun pagr dan
dipergunakan untuk olah raga secara- teratur Jlka Anda benar- benar susah bangun
dan masih ngantuk, cobalah pakai jam weker untuk membangunkan Anda Ojah
raga di pagi hari bisa membuat Anda semangat sepan ang han dan uga dapat
mengurangi rasa ngantuk. : - : ARt B

6. Bangun Pagi Meningkatkan Kualitas Tdur Anda LT TR R e
Orang yang bangun pagi memiliki kebiagaan tidur yang sangat bark In berartr tidur -
lebih awal, dan membiasakan diri untuk -tidur pada waktu yang tepat ataul - sama
setiap hari. Hal ini memudahkan kebiasaan -bangun ‘pagi atau bangun pada jam -

- yang sama setiap pagi. Agar bsa bangun pagl tentunya Anda harus- tidur lebih. . *
awal. : o B STy

Menurut banyak pakar, penting menetapkan waktu yang teratur untuk tdur :

sehingga bisa meningkatkan kualitas tidur Anda karena hal ini sangat membantu

dalam mengatur "jam internal" tubuh Anda sehingga dapat mencrptakan rutrn tas gR

kebiasaan untuk tidur dan bangun secara alam -

He

Jika Anda berpikir bahwa tidur lama di akhlr minggu bsa menggantlkan :

kekurangan tidur Anda di hari-hari sebelumnya, maka Anda salah karena ‘hal 1m

lebih membahayakan tubuh Anda dalam jangka parjang.’ . T i Rt

Bisakah tidur pada akhr nnnggu untuk mengrmbangr kekurangan tldur pada s

minggu ini? : - - 4

https://sleepcouncil.org. uk/can—sleepmg in-at- the weekend counteract-theeharm—afF ack-of—

sleep-during-the-week/ . b L : B TR i
+«+  Disimpulkan R Figi s

Pepatah mengatakan . Tidur awal bangun pagr membuat orang sehat kaya dan Tl

bijaksana” . Hal ini memang benar.. Manfaat. besar. dari barigun “pagi adalah* " 3

panjang umur, lebih sehat - bebas dari hrpertensr kanker penyakrt Jantung drabetes

dan sebagian besar penyakit mematlkan lai nnya

T

Mengapa? Karena makanan yang s-ehat Imengandr'm_g nutrisi -yang “kita butuhk'an, s
yang kita terima di pagi hari sampai waktu'kita tidur membantu ‘menjaga kit
tetap bugar dan langsing. Olahraga membantu melal;lh Jantung dan membakar

~ kalori lemak. ' : .

Rentetan stres mental yang terus-menerus - pada t'u'bUh-'sering -dikaitkan derigan e
kemungkinan penyebab -kanker. Dan jika bukan kanker, maka akan menyebabkan -~~~
depresi, kecemasan, ADD (Hyperactive Disorder), dan banyak masalah lain yang 5
ingin Anda hindari dari tubuh Anda dengan menghi langkan tngkat stres Anda S

Tekanan - darah tnggl disebabkan "dari stress uga ; e

Setelah tubuh Anda mulai merasa lebih ‘baik, maka secara otomatis pikiran-juga -

akan lebih baik. Pikiran yang baik akan lebih- mudah dalam pemecahan masalah e A

Anda pasti merasa lebih baik dan lebih sehat e R
<> Kesrmpulan 40 R e _

Bangun pagi mungkm sult tetap pelan pelan 1ad1kan kebrasaan mesklpun bangun

15 menit lebih awal, Anda bisa mulai merungkatkan kual Ifas- hdup Aﬁda

Referensi : Top 7 Manfaat Bangun Pag o
https;//www.healthambition. comfbeneﬁts -0f- wakmg up early/
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