
Hypophrenia: Saat Air Mata Mengalir Tanpa Sebab, Ini yang Perlu
Kamu Tahu

Prolite – Tiba-Tiba Nangis Tanpa Alasan? Mungkin Kamu Sedang
Mengalami Hypophrenia, dan Itu Gak Apa-Apa!

Pernah gak sih kamu lagi duduk santai, tiba-tiba air mata netes sendiri? Lagi denger lagu
biasa aja, eh malah mewek. Atau pas lagi scrolling sosmed, tiba-tiba dada sesak dan kamu
mulai nangis tanpa tahu kenapa? Tenang, kamu gak sendirian.

Banyak orang pernah ngalamin hal serupa. Kadang kita mikir, “Duh, aku ini kenapa sih? Kok
lebay banget ya?” Tapi faktanya, itu bukan soal kamu baper atau lebay. Bisa jadi kamu
sedang mengalami yang namanya hypophrenia.

Bukan istilah horor atau penyakit aneh kok, tapi kondisi psikologis yang ternyata cukup
umum terjadi — cuma belum banyak orang yang sadar dan tahu namanya.

Baca Juga:Rahasia Hidup Lebih Tenang dari Buku ‘The Art of Saying No’, yang Wajib
Kamu Baca!

Apa Itu Hypophrenia? Bukan Sekadar ‘Baper’ Biasa

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.siloamhospitals.com/informasi-siloam/artikel/apa-itu-hypophrenia
https://prolitenews.com/buku-the-art-of-saying-no/
https://prolitenews.com/buku-the-art-of-saying-no/
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Hypophrenia adalah kondisi psikologis di mana seseorang mengalami kesedihan mendalam
atau tangisan mendadak tanpa alasan yang jelas.

Jadi, ini bukan sekadar ‘baper’ gara-gara nonton drama Korea atau karena ngelihat mantan
update foto sama gebetan baru (eh �). Ini lebih dalam dari itu — dan seringkali gak ada
pemicunya secara sadar.

Baca Juga:Odading Bandung: Dari Jajanan Kampung ke Ikon Kuliner Viral, Ini Fakta
Unik yang Jarang Diketahui!

Hypophrenia bisa muncul tiba-tiba, bahkan saat kamu lagi gak ngerasa sedih sebelumnya.
Kadang kamu gak bisa menjelaskan ke orang lain apa yang kamu rasakan, karena memang

https://prolitenews.com/odading-bandung-dari-jajanan-kampung/
https://prolitenews.com/odading-bandung-dari-jajanan-kampung/
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gak tahu kenapa bisa nangis. Dan itu wajar. Itu valid.

Gejala Hypophrenia: Bukan Cuma Air Mata, Tapi Juga
Luka yang Tak Terlihat
Beberapa tanda umum dari hypophrenia antara lain:

Tiba-tiba menangis tanpa tahu penyebabnya

Perasaan sedih yang mendalam dan sulit dijelaskan

Dada terasa sesak atau berat secara emosional

Sulit berbicara atau menjelaskan perasaan ke orang lain

Merasa sendirian, meskipun secara logika tahu kamu gak sendiri

Kadang muncul setelah aktivitas yang tampaknya biasa saja

Yang bikin kondisi ini tricky adalah… kadang kamu gak sadar kalau itu bagian dari
hypophrenia. Apalagi di lingkungan yang menganggap tangisan sebagai tanda kelemahan.
Padahal, justru tangisan ini adalah sinyal kuat dari tubuhmu bahwa ada sesuatu di dalam diri
yang sedang minta perhatian.

Dari Mana Datangnya Hypophrenia? Ini Beberapa
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Pemicunya

Gak semua hypophrenia punya pemicu yang jelas, tapi biasanya ada “akar” yang
tersembunyi. Beberapa penyebab umum antara lain:

1. Stres yang Gak Disadari

Kadang kita ngerasa baik-baik aja, tapi ternyata ada tumpukan stres yang gak kita sadari.
Tugas, tekanan kerja, konflik kecil tapi numpuk — semua itu bisa bikin emosi numpuk tanpa
kita sadari, lalu tiba-tiba meledak dalam bentuk air mata.

2. Beban Emosional Lama

Pernah gak kamu ngalamin masa sulit di masa lalu, tapi gak pernah benar-benar kamu
proses? Luka yang gak disembuhin, perasaan yang cuma dipendam? Nah, hypophrenia bisa
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jadi cara tubuhmu mengeluarkan sisa-sisa beban itu.

3. Trauma yang Belum Tuntas

Beberapa pengalaman traumatis mungkin kamu pikir udah selesai, tapi ternyata masih
tinggal di sudut kecil dalam dirimu. Tanpa disadari, trauma itu bisa ‘hidup kembali’ lewat
hypophrenia.

Tangisan Itu Mekanisme Perlindungan, Bukan
Kelemahan
Kita hidup di dunia yang kadang menuntut kita buat selalu terlihat kuat. Tapi tubuh dan
pikiran kita gak bisa terus-terusan ‘berpura-pura’ baik-baik saja. Saat kamu gak punya waktu
untuk memproses emosi dengan sadar, tubuh akan mencari jalannya sendiri untuk
menyeimbangkan diri — dan salah satunya adalah lewat tangisan.

Jadi, kalau kamu nangis tiba-tiba, anggap itu bukan sebagai kelemahan. Itu justru bentuk
kekuatan dan keberanian tubuhmu buat menjaga kamu tetap waras. Yes, air mata itu sehat.

Hypophrenia vs Depresi: Apa Bedanya?
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Satu hal penting: hypophrenia bukan berarti kamu pasti depresi, meskipun bisa jadi gejala
awal kalau berlangsung terus-menerus.

Bedanya?

Hypophrenia biasanya bersifat sementara dan muncul dalam momen tertentu, tanpa
pola tetap.

Depresi adalah kondisi psikologis yang lebih kompleks dan berlangsung lebih lama,
disertai gejala lain seperti kehilangan minat, gangguan tidur, rasa tidak berharga, dan
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keinginan mengisolasi diri.

Tapi tetap ya, meskipun bersifat sementara, hypophrenia tetap perlu diperhatikan. Jangan
disepelekan. Kalau kamu merasa ini sering terjadi dan mulai mengganggu keseharian, gak
ada salahnya konsultasi ke psikolog atau konselor. Karena kesehatan mental itu sama
pentingnya dengan kesehatan fisik.

Lalu, Apa yang Bisa Kamu Lakukan Saat Hypophrenia
Menyerang?
Tenang. Kamu gak harus ngerti semuanya sekarang juga. Tapi kamu bisa mulai dari hal-hal
kecil ini:

Izinkan dirimu menangis. Jangan lawan atau tahan. Biarkan tubuhmu menyalurkan1.
emosi itu.

Journaling. Tulis perasaan kamu, meskipun kamu sendiri belum ngerti sepenuhnya.2.

Curhat ke orang yang kamu percaya. Gak harus minta solusi, cukup didengar aja3.
kadang udah lega.

Self-care. Ambil waktu buat diri sendiri. Mandi air hangat, tidur cukup, dengerin lagu4.
yang menenangkan.

Cari bantuan profesional. Kalau kamu merasa ini makin sering terjadi, gak ada salahnya5.
minta bantuan ahli.
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Kamu Gak Sendirian, dan Kamu Gak Lemah
Kalau kamu pernah merasa aneh karena nangis tanpa alasan, sekarang kamu tahu: itu bukan
aneh. Itu manusiawi. Dan kamu gak sendirian.

Hypophrenia bukanlah musuh. Dia cuma cara tubuhmu bilang, “Hei, ada sesuatu di dalam
sini yang butuh perhatian.”

So… jangan merasa malu. Jangan anggap air mata sebagai kelemahan. Justru, dengan kamu
mengakui dan menghadapi perasaanmu, itu bukti kamu kuat. Kamu berani. Dan kamu layak
buat merasa lebih baik.

Kalau kamu pernah ngalamin ini dan butuh teman cerita, kamu bisa mulai dengan menulis
perasaanmu. Dan kalau kamu merasa artikel ini relate banget, boleh banget kamu share ke
teman-temanmu.

Siapa tahu mereka juga butuh tahu bahwa tangisan tanpa sebab bukanlah hal yang salah —
itu adalah tanda bahwa kamu manusia yang utuh dan punya hati.

Baca Selanjutnya
The Local Hawkers – Balutan Nuansa Mewah Heritage di de Braga by ARTOTEL

https://prolitenews.com/the-local-hawkers-balutan-nuansa-mewah/

