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Prolite — Bukan Sekadar Self-Care Biasa:
Saatnya Coba Dopamine Menu! Cara
Gratifikasi Sehat untuk Kesehatan Mental
& Mood

Kamu pernah ngerasa stuck, burnout, atau mood anjlok padahal
nggak ada alasan spesifik? Atau mungkin kamu sering ngerasa
guilty karena scrolling medsos buat “healing”, tapi ujung-
ujungnya malah makin capek? Nah, 2025 ini, ada satu konsep
self-care baru yang mulai viral dan bisa banget kamu coba:
dopamine menu.

Nggak kayak self-care mewah yang butuh liburan mahal atau
treatment spa, dopamine menu itu simpel, murah, dan bisa kamu
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lakuin sehari-hari. Bahkan, saking praktisnya, kamu bisa nulis
menu ini di post-it dan tempel di cermin kamar! Yuk kita
bahas, apa sih sebenarnya dopamine menu 1itu, gimana cara bikin
dan manfaatnya buat kesehatan mental kamu?

Apa Itu Dopamine Menu?
g

“Dopamine menu” adalah daftar aktivitas kecil yang secara
sadar kamu pilih untuk memicu perasaan senang, rileks, atau
puas—tanpa bikin ketagihan atau over-compensating. Idenya
terinspirasi dari konsep dopamine detox, tapi versi yang lebih
ramah, fun, dan realistis buat kita yang hidup di tengah dunia
penuh distraksi digital.

Aktivitas di dalam menu ini biasanya ringan dan berdurasi
singkat, tapi tetap punya efek menyenangkan secara emosional.
Contohnya?

= Dengerin lagu favorit 5 menit

= Jalan kaki tanpa tujuan selama 10 menit
» Gambar doodle bebas

 Buat playlist musik baru

= Nyalain lilin aroma terapi

= Main sama hewan peliharaan

= Ngeteh sore sambil baca buku

Yang penting: aktivitas ini bukan coping negatif kayak binge
watching 5 jam, doomscrolling, atau ngemil berlebihan.
Dopamine menu fokus pada gratifikasi kecil yang mindful dan
konsisten.

Cara Bikin Dopamine Menu yang
Sesual Kamu Banget
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1. Kenali hal-hal kecil yang bikin kamu genuinely senang
Luangkan waktu buat nanya ke diri sendiri: apa aja hal
kecil yang bikin kamu merasa damai, puas, atau sekadar
senyum sendiri? Tuliskan semua tanpa mikir apakah itu
produktif atau tidak.

2. Kelompokkan jadi kategori waktu atau energi Misal:

=5 menit: tarik napas dalam-dalam, nonton video
kucing, stretching ringan

=15 menit: journaling, menyiram tanaman, ngopi
sambil denger lagu

= 30 menit: olahraga ringan, eksplor resep baru, DIY
crafting

3. Tempel di tempat yang mudah kamu lihat Bisa di kulkas,
dinding meja kerja, atau jadi widget di HP. Intinya,
kamu bisa lihat dan pilih menu sesuai mood kamu saat
itu.

4. Latihan pakai menu saat stress muncul Jangan nunggu
sampai mental breakdown. Biasakan untuk ambil salah satu
aktivitas saat kamu mulai ngerasa tegang, lelah, atau
bosan.

Manfaat Nyata Dopamine Menu
(Berdasarkan Riset dan Praktik
2025)
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Menurut laporan terbaru dari American Journal of Lifestyle
Psychology edisi Juli—-Agustus 2025, intervensi berbasis
dopamine menu dapat menurunkan tingkat stres hingga 32% pada
kelompok pekerja usia 20-35 tahun dalam waktu 3 minggu.

Kenapa bisa efektif?

= Membantu regulasi dopamin alami tanpa harus konsumsi
makanan tinggi gula, medsos berlebihan, atau belanja



impulsif.

- Membangun kebiasaan positif yang pelan-pelan memperbaiki
pola pikir dan rutinitas harian.

 Mencegah burnout karena jadi punya titik jeda emosional
yang jelas setiap harinya.

- Meningkatkan mood & produktivitas, terutama kalau
dilakukan konsisten di pagi/sore hari.

Meski terdengar positif, penting untuk diingat bahwa dopamine
menu bukan pelarian dari masalah utama. Ini bukan cara untuk
menghindari emosi negatif, tapi sebagai alat bantu recharge
agar kamu bisa menghadapi hari dengan lebih seimbang.

Juga, jangan jadikan ini sebagai alasan buat ngehindar dari
bantuan profesional. Kalau kamu merasa gejala depresi,
kecemasan, atau burnout makin intens, tetap pertimbangkan
konsultasi ke psikolog.

Tips Integrasi dalam Rutinitas
Harian:

= Mulai dengan 1 aktivitas dari menu setiap pagi setelah
bangun tidur.

 Gunakan alarm/kalender untuk pengingat aktivitas
dopamine menu.

= Coba tantangan 7 hari dopamine menu bareng teman atau
pasangan.

 Evaluasi mingguan: aktivitas mana yang paling bikin kamu
recharge?

= Kombinasikan dengan teknik mindfulness (misalnya tarik
napas sadar saat jalan kaki).

Dopamine menu bukan tren kosong—ini adalah bentuk self-care
yang humble tapi berdampak. Cocok banget buat kamu yang sibuk,
gampang cemas, atau sedang ingin memperbaiki mood tanpa drama.

Jadi, yuk mulai bikin dopamine menu versimu sendiri! Coba 3
aktivitas hari ini, dan lihat bagaimana perubahan kecil bisa



jadi titik balik buat keseimbangan mentalmu.

Jangan lupa share menu kamu ke teman-teman juga biar kita bisa
saling inspirasi dan healing bareng. Siapa tahu, hal kecil
kayak dengerin lagu favorit atau minum teh hangat sore-sore
bisa jadi kunci mood booster kamu hari ini! []



