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Prolite — Ide Ada Jika Ditulis: Mengapa
Kita Harus Segera Menuangkannya?

Pernah nggak sih, kamu tiba-tiba kepikiran ide cemerlang, tapi
beberapa saat kemudian langsung hilang entah ke mana? Mau
diingat lagi, tapi udah nggak sejelas tadi. Rasanya kayak
mimpi yang baru saja kamu alami, tapi mendadak menguap begitu
saja saat bangun tidur.

Well, kalau kamu pernah mengalaminya (dan hampir semua orang
pasti pernah!), maka ada satu solusi sederhana yang bisa
menyelamatkan ide-ide brilianmu, yaitu segera ditulis!
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Yup, menulis adalah cara terbaik untuk menangkap ide sebelum
ia hilang. Karena otak kita itu kayak cloud storage tanpa
fitur ‘auto-save’—kalau nggak segera dicatat, bisa lenyap
begitu saja.

Masih ragu? Yuk, kita bahas kenapa kita harus langsung
menuangkan ide begitu ia muncul!

Kenapa Banyak Ide Menguap Jika
Tidak Segera Ditulis?

[(x]

Otak manusia 1itu super sibuk! Setiap harinya, ada ribuan
pikiran yang lalu lalang dalam kepala kita. Sayangnya, tanpa
dicatat, ide-ide cemerlang bisa tergeser oleh hal lain yang
lebih mendesak, seperti tugas, pekerjaan, atau sekadar
notifikasi media sosial.

Ada juga faktor ‘Eureka Moment’, di mana ide sering muncul
secara spontan saat kita sedang tidak fokus pada hal tertentu.
Proses kreatif otak ini sebenarnya mirip seperti kilatan
cahaya—datang secara spontan dan cepat.

Coba deh, pikirkan semua ide hebat yang pernah kamu miliki
tapi lupa begitu saja. Mungkin kamu pernah kepikiran konsep
bisnis, ide cerita, atau bahkan solusi brilian untuk masalah
yang sedang kamu hadapi. Kalau saja kamu menuliskannya, siapa
tahu ide itu bisa berkembang dan menjadi sesuatu yang luar
biasa, kan?

Jangan Tunggu Sempurna: Tulis Dulu,
Edit Belakangan!
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Banyak orang nggak langsung menulis ide mereka karena merasa
idenya masih “belum matang.” Ada yang berpikir, “Ah, nanti aja
kalau sudah lebih jelas,” atau “Aku harus cari konsep yang
lebih bagus dulu.” Akhirnya? Ide itu malah hilang begitu saja.

Faktanya, perfeksionisme sering menjadi penghalang terbesar
dalam proses kreatif. Kita terlalu sibuk memikirkan bagaimana
cara menulis yang sempurna, sampail akhirnya malah nggak
menulis sama sekali.

Jadi, ubah mindset kamu sekarang juga! Tulis dulu, edit
belakangan. Biarkan ide mengalir tanpa hambatan, tanpa harus
langsung memikirkan tata bahasa atau format yang sempurna.
Setelah ditulis, kamu selalu bisa kembali dan
menyempurnakannya nanti.

Proses Brainstorming yang Efektif
untuk Menuangkan Ide
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Kadang, kita punya banyak ide yang berseliweran di kepala,
tapi nggak tahu harus mulai dari mana. Nah, inilah pentingnya
brainstorming! Berikut beberapa teknik yang bisa membantu kamu
menuangkan ide dengan lebih efektif:

1. Freewriting - Tulis apa pun yang muncul di kepala tanpa
berpikir panjang. Biarkan mengalir selama 5-10 menit
tanpa henti.

2. Mind Mapping - Buat diagram dengan menulis ide utama di
tengah, lalu kembangkan dengan cabang-cabang 1ide
pendukung.

3. List Making - Buat daftar dari ide-ide kecil yang bisa
dikembangkan menjadi konsep yang lebih besar.

4. Voice Notes - Kalau nggak sempat menulis, rekam idemu di
voice note agar bisa ditulis ulang nanti.

Gunakan teknik yang paling nyaman buatmu, dan pastikan selalu



ada tempat untuk mencatat ide—-baik itu di notebook, aplikasi
catatan di ponsel, atau sticky notes.

Teknik Mengolah Ide Awal agar
Menjadi Lebih Konkret dan
Terstruktur
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Setelah menuliskan ide mentah, langkah selanjutnya adalah
mengembangkannya menjadi sesuatu yang lebih konkret. Berikut
beberapa cara yang bisa kamu coba:

- Beri waktu untuk berkembang - Setelah menulis ide awal,
biarkan mengendap sebentar sebelum kamu kembali untuk
mengembangkannya.

- Baca ulang dan tambahkan detail - Perhatikan bagian yang
masih kabur, lalu berikan penjelasan lebih lanjut.

 Gunakan struktur 5W+1H - Jawab pertanyaan what, why,
when, where, who, dan how untuk memperjelas idemu.

- Uji ide dengan berbicara kepada orang lain - Kadang,
mendiskusikan ide dengan orang lain bisa memberikan
perspektif baru yang lebih tajam.

Dengan langkah-langkah ini, ide yang awalnya hanya sekadar
bayangan samar bisa berkembang menjadi sesuatu yang jelas dan
bisa diwujudkan.

Tangkap Ide Sebelum Hilang!

Jangan biarkan ide-ide berharga yang muncul dalam kepalamu
menguap begitu saja. Menuliskan ide bukan berarti harus
langsung sempurna. Ditulis dulu, revisi kemudian. Jangan
menunggu waktu yang “tepat” karena sering kali, waktu yang
tepat itu adalah sekarang!

Jadi, mulai sekarang, setiap kali kamu mendapat ide



menarik—baik itu untuk tulisan, proyek, bisnis, atau apa
pun—segera catat! Karena ide ada untuk diwujudkan, bukan hanya
untuk sekadar dipikirkan. []

Sudah siap menangkap dan menuangkan idemu hari ini? &[]

Clinomania: Sindrom Rebahan
yang Bikin Sulit Bangkit dari
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Prolite - Clinomania: Saat Rasa Ingin
Rebahan Tak Bisa Dikendalikan, Yuk Kenali
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Ciri-Cirinya!

Pernah nggak sih kamu merasa sulit banget bangun dari tempat
tidur, bahkan setelah tidur cukup? Rasanya seperti ada magnet
yang menahan tubuh supaya tetap rebahan dan enggan menghadapi
dunia. Kalau kejadian ini sering terjadi, mungkin bukan cuma
rasa malas biasa, tapi bisa jadi kamu mengalami clinomania.

Ini bukan sekadar kebiasaan malas-malasan atau kecintaan pada
kasur. Ini adalah kondisi di mana seseorang punya dorongan
berlebihan untuk tetap berada di tempat tidur, bahkan ketika
sudah cukup istirahat. Lalu, apa sebenarnya clinomania, apa
penyebabnya, dan bagaimana cara mengatasinya? Yuk, kita kupas
tuntas!

Apa Itu Clinomania? Bukan Cuma
Malas Biasa!
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Secara sederhana, clinomania berasal dari bahasa Yunani: clino
(tempat tidur) dan mania (obsesi). Artinya, ini adalah kondisi
ketika seseorang merasa keinginan yang tak terkendali untuk
terus berada di tempat tidur.

Beda dengan rasa malas biasa, clinomania bisa terjadi bahkan
saat seseorang sudah cukup tidur. Kalau malas, biasanya kita
masih bisa dipaksa bangun kalau ada aktivitas menarik. Tapi
kalau clinomania, dorongan untuk tetap rebahan bisa terasa
begitu kuat hingga mengganggu aktivitas sehari-hari.

Apakah ini termasuk gangguan medis? Secara resmi, clinomania
belum masuk dalam kategori gangguan psikologis di DSM-5
(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders).
Namun, kondisi ini sering dikaitkan dengan gangguan tidur dan
masalah kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan.



Kenapa Kita Sering Susah Bangun?
Penyebab Clinomania yang Harus
Diwaspadal

1. Gangguan Tidur yang Bisa Memicu
Clinomania
Tidur yang berkualitas buruk bisa membuat tubuh terasa lelah

meskipun sudah tidur dalam waktu yang cukup. Beberapa gangguan
tidur yang sering dikaitkan dengan clinomania antara lain:

= Insomnia — Sulit tidur atau sering terbangun di malam
hari, sehingga tubuh masih merasa kurang istirahat.

 Hypersomnia — Rasa kantuk berlebihan meskipun sudah
tidur lama.
- Sleep Apnea — Gangguan pernapasan saat tidur vyang

menyebabkan tubuh tidak mendapatkan oksigen yang cukup.

Jika kamu sering merasa lelah dan sulit bangun meskipun sudah
tidur cukup, mungkin ada gangguan tidur yang perlu diperiksa
lebih lanjut.

2. Kelelahan Mental dan Stres

Kadang bukan tubuh yang lelah, tapi pikiran. Burnout, stres
berlebihan, atau tekanan hidup bisa membuat seseorang merasa
ingin terus berada di tempat tidur untuk menghindari dunia.
Rebahan jadi semacam “zona aman” yang bikin nyaman, meskipun
di sisi lain bisa mengganggu produktivitas.

3. Depresi dan Gangguan Kecemasan

Orang yang mengalami depresi sering kali kehilangan energi dan
motivasi untuk bangun dari tempat tidur. Perasaan putus asa,
sedih berkepanjangan, dan hilangnya minat terhadap aktivitas
sehari-hari adalah beberapa tanda yang harus diwaspadai.



Sementara 1itu, gangguan kecemasan bisa membuat seseorang
merasa lelah secara mental dan sulit menghadapi dunia luar,
sehingga memilih untuk tetap di tempat tidur lebih lama.

4. Kurangnya Aktivitas Fisik

Jarang bergerak atau kurang olahraga juga bisa bikin tubuh
terasa lemas dan semakin malas untuk bangun. Padahal,
aktivitas fisik justru bisa membantu meningkatkan energi dan
mengurangi perasaan lesu.

5. Kebiasaan Tidur yang Buruk

» Begadang terus-menerus
= Terlalu banyak tidur siang
= Menggunakan gadget sebelum tidur

Semua kebiasaan ini bisa bikin jam tidur berantakan dan
mempengaruhi kualitas istirahat kita, yang akhirnya memicu
rasa malas bangun di pagi hari.

Kapan Clinomania Jadi Masalah?
(=]

Rebahan itu enak, tapi kalau sampai mengganggu kehidupan
sehari-hari, berarti ada yang perlu diperbaiki. Berikut
beberapa tanda clinomania sudah mulai jadi masalah serius:

» Sering terlambat ke sekolah, kampus, atau kantor karena
sulit bangun

- Tugas dan pekerjaan terbengkalai karena lebih banyak
menghabiskan waktu di tempat tidur

= Merasa lelah terus-menerus meskipun sudah tidur cukup

- Mulai kehilangan motivasi untuk melakukan aktivitas yang
dulu disukai

Kalau kamu mengalami beberapa tanda di atas, mungkin sudah
saatnya mencari cara untuk mengatasi clinomania.



Bagaimana Cara Mengatasi
Clinomania?

Kalau kamu mulai merasa clinomania mengganggu produktivitas,
coba lakukan beberapa langkah berikut:

1. Perbaiki Pola Tidur
= Tidur dan bangun di jam yang sama setiap hari.
» Hindari gadget sebelum tidur.
= Ciptakan lingkungan tidur yang nyaman dan gelap.
2. Atur Rutinitas Pagi yang Menarik
= Pasang alarm dengan lagu favorit.
» Buat daftar kegiatan menyenangkan yang bisa bikin
semangat bangun.
» Letakkan alarm jauh dari tempat tidur agar kamu
harus bangun untuk mematikannya.
3. Olahraga dan Aktivitas Fisik
 Bergerak lebih banyak bisa meningkatkan energi dan
mengurangi rasa malas.
» Cobalah olahraga ringan seperti yoga atau jalan
kaki di pagi hari.
4. Kurangi Stres dan Kelola Emosi
» Praktikkan teknik relaksasi seperti meditasi atau
pernapasan dalam.
= Jangan ragu untuk berbicara dengan teman atau
keluarga jika merasa tertekan.
5. Cari Bantuan Profesional Jika Diperlukan
= Jika clinomania berkaitan dengan depresi atau
gangguan kecemasan, konsultasikan dengan psikolog
atau terapis.
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Rebahan memang nikmat, tapi kalau sampai mengganggu kehidupan
sehari-hari, kita harus mulai waspada. Clinomania bukan
sekadar malas biasa, tapi bisa jadi tanda dari gangguan tidur,
stres, atau bahkan depresi.



Mulai sekarang, yuk coba perbaiki pola tidur, lebih aktif
bergerak, dan kelola stres dengan lebih baik. Kalau kamu
merasa clinomania sudah mengganggu produktivitas, jangan ragu
untuk mencari bantuan profesional. Ingat, hidup ini terlalu
singkat kalau cuma dihabiskan di tempat tidur! [

Wajib Nonton! 3 Film Seru
Tayang Hari Ini, Termasuk
Attack on Titan: The Last
Attack!
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Prolite - Bioskop Kedatangan Film-Film
Seru Hari 1ini, Siap Nonton?

Hari ini, Kamis (14/2/2025), ada banyak kejutan buat para
pecinta film! Bukan cuma Hari Kasih Sayang yang bikin suasana
makin manis, tapi juga deretan film baru yang siap menghibur.

Mulai dari anime epik yang ditunggu-tunggu, komedi romantis
yang penuh nostalgia, sampai drama sejarah yang penuh aksi.
Nah, buat kamu yang lagi bingung mau nonton apa, simak dulu
tiga film seru yang tayang hari ini. Yuk, cek daftarnya!

1. Attack on Titan: The Last Attack
— Perjuangan Terakhir Eren!

(]

 Sutradara: Yuichiro Hayashi

 Pemain: Yuki Kaji, Marina Inoue, Yui Ishikawa, Hiroshi
Kamiya, Kazuya Nakai

= Durasi: 1 jam 30 menit

Para penggemar Attack on Titan, bersiaplah! Film Attack on
Titan: The Last Attack akhirnya tayang di bioskop dan membawa
kita ke puncak cerita yang penuh ketegangan.

Film ini adalah omnibus dari dua episode terakhir Attack on
Titan Final Season The Final Chapters, yang menyajikan
pertarungan klimaks antara Eren Yeager dan rekan-rekannya
melawan ancaman Titan yang semakin mendekat.

Bagi yang sudah mengikuti perjalanan Eren sejak awal, film ini
bakal jadi sajian wajib! Dengan animasi yang makin epik dan
pengungkapan besar yang mengubah nasib umat manusia, The Last
Attack adalah perpisahan yang emosional dan penuh aksi.

Siap-siap dibikin terharu dan terkejut dengan akhir dari salah
satu anime terbesar sepanjang masa ini!



2. Bridget Jones: Mad About the Boy
— Kembalinya Si Jurnalis Kocak!
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 Sutradara: Michael Morris

- Pemain: Renée Zellweger, Hugh Grant, Emma Thompson,
Chiwetel Ejiofor, Leo Woodall, Colin Firth, Isla Fisher

= Durasi: 2 jam 5 menit

Siapa yang kangen sama Bridget Jones? Karakter jurnalis Kkocak
nan ikonik 1ini kembali ke layar lebar dengan petualangan
barunya dalam Bridget Jones: Mad About the Boy.

Kali ini, Bridget yang sudah memasuki usia 50-an harus
menghadapi kehidupan sebagai ibu tunggal setelah kehilangan
suaminya, Mark Darcy.

Nggak cuma soal cinta, film ini juga mengeksplorasi bagaimana
Bridget menghadapi dunia kencan modern yang penuh tantangan,
sambil tetap berusaha menyeimbangkan karier dan kehidupannya.

Dengan humor khas yang selalu mengundang tawa, film seru ini
cocok banget buat kamu yang ingin menikmati kisah romantis
yang ringan tapi tetap mengena di hati. Plus, kemunculan
kembali karakter lama bikin film ini makin seru dan penuh
nostalgia!

3. Chhaava - Epik Sejarah Penuh
Aksi!
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= Sutradara: Laxman Utekar



« Pemain: Vicky Kaushal, Rashmika Mandanna, Akshaye
Khanna, Ashutosh Rana, Divya Dutta, Diana Penty
= Durasi: 2 jam 30 menit

Buat kamu yang suka film sejarah yang penuh aksi dan intrik
politik, Chhaava bisa jadi pilihan yang tepat. Film seru ini
mengisahkan perjuangan Chhatrapati Sambhaji Maharaj, putra
dari Chhatrapati Shivaji Maharaj, dalam mempertahankan
kerajaan Maratha dari ancaman eksternal dan konflik internal.

Dengan visual yang megah, adegan pertempuran yang mendebarkan,
serta akting yang kuat dari para pemerannya, film ini siap
membawa penonton ke masa lalu yang penuh dengan perjuangan dan
kepahlawanan.

Chhaava bukan sekadar film sejarah biasa, tapi juga drama yang
menyentuh dan menggambarkan pengorbanan besar seorang
pemimpin.

Siap Pilih Film Seru Favoritmu?

Tiga film seru di atas menawarkan pengalaman menonton yang
berbeda, mulai dari aksi epik di dunia Attack on Titan, kisah
romansa penuh humor bersama Bridget Jones, hingga drama
sejarah yang penuh ketegangan dalam Chhaava. Mau nonton yang
mana dulu?

Kalau kamu penggemar anime, Attack on Titan: The Last Attack
jelas wajib masuk daftar tontonan. Sementara itu, buat yang
pengen ketawa sekaligus baper, Bridget Jones: Mad About the
Boy bisa jadi pilihan yang pas. Dan buat pecinta film sejarah
dan aksi, Chhaava nggak boleh dilewatkan!

Jadi, udah siap buat nge-date ke bioskop atau seru-seruan
bareng keluarga dan teman? [
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Prolite — Stop Scrolling, Mulai Diet Otak
Sekarang!

Pernah nggak merasa otak penuh banget sampai sulit fokus? Atau
mungkin kamu sering buka HP cuma buat lihat satu notifikasi,
tapi ujung-ujungnya malah scroll media sosial selama berjam-
jam?

Yup, kita semua pasti pernah ada di fase itu! Tanpa sadar,
kita ‘mengasup’ informasi secara berlebihan setiap harinya.
Nah, sama kayak tubuh yang butuh diet sehat biar tetap fit,
otak kita juga butuh “diet” supaya tetap tajam dan nggak
gampang lelah. Yuk, mulai diet otak dari sekarang!
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“Kamu Adalah Apa yang Kamu Makan,”
Ini Juga Berlaku untuk Otak!
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Pernah dengar pepatah diatas? Ternyata ini nggak cuma berlaku
buat makanan, tapi juga buat informasi yang kita konsumsi
setiap hari! Kalau kita terus-menerus mengisi otak dengan hal-
hal nggak penting, otak kita jadi terbiasa dengan informasi
yang dangkal. Akibatnya? Kita jadi lebih sulit fokus, gampang
terdistraksi, dan nggak bisa berpikir jernih.

Diet otak berarti memilah informasi yang masuk. Sama seperti
kita memilih makanan sehat untuk tubuh, kita juga harus
memilih informasi yang bergizi buat otak. Jangan biarkan
informasi receh yang nggak ada manfaatnya menguasai pikiran
kita!

Diet Otak: Kurangi Asupan Informasi
yang Nggak Berguna
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Coba perhatikan, berapa banyak waktu yang kita habiskan buat
scrolling media sosial tanpa tujuan? Kadang, kita buka HP cuma
karena kebiasaan, bukan karena ada sesuatu yang penting. Ini
yang bikin otak kita overload dengan informasi nggak penting.

Cara mulai diet otak? Simpel!

- Kurangi screen time: Atur batas waktu penggunaan HP atau
media sosial.

- Unfollow akun yang nggak bikin berkembang: Fokus ke
konten yang memberi manfaat.

= Stop doomscrolling! Jangan terus-terusan konsumsi berita
negatif yang bikin stres.

- Batasi multitasking: Fokus ke satu hal dalam satu waktu



biar otak nggak mudah lelah.

Tantang Otak dengan Hal-Hal yang
Merangsang Pikiran
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Diet otak bukan cuma soal mengurangi informasi yang nggak
penting, tapi juga menggantinya dengan sesuatu yang lebih
berkualitas! Coba deh tantang diri kamu dengan aktivitas yang
bisa meningkatkan cara berpikir:

- Dengerin podcast self-improvement atau kiat-kiat menjadi
sukses biar makin termotivasi dalam menggapai cita-cita.
 Tonton video edukasi yang panjang, bukan cuma cuplikan
pendek yang cuma buat hiburan sesaat.

» Baca buku yang memperluas wawasan, bukan cuma skimming
headline berita.

- Belajar sesuatu yang baru, kayak bahasa asing atau
keterampilan yang selama ini kamu tunda.

- Meditasi atau journaling biar pikiran lebih tenang dan
nggak dipenuhi hal-hal nggak penting.

Semakin sering kita “melatih” otak dengan hal-hal yang
berkualitas, semakin kuat juga daya pikir kita!

Saatnya Mulai Diet Otak!

Nggak ada salahnya menikmati media sosial atau hiburan, tapi
kalau sampai kebablasan? Wah, bisa-bisa otak kita jadi fast
food addict—kenyang informasi, tapi nggak ada gizinya!

Yuk, mulai dari sekarang, seleksi informasi yang masuk ke otak
kita. Pilih yang berkualitas, kurangi yang nggak penting, dan
latih otak dengan hal-hal yang merangsang pikiran.

Mulai tantang diri kamu buat diet otak! Coba satu minggu aja,
lihat perbedaannya. Siap berhenti scrolling tanpa tujuan dan



mulai hidup lebih mindful? []

RAYAKAN CINTA DI DE BRAGA BY
ARTOTEL BERTEMA ROMANSA BRAGA
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RAYAKAN CINTA DI DE BRAGA BY ARTOTEL BERTEMA
ROMANSA BRAGA

BANDUNG, Prolite — Dalam rangka merayakan Hari Kasih Sayang,
de Braga by ARTOTEL sebuah destinasi stylish yang kaya akan
sejarah dan Kkeanggunan, mempersembahkan “Romansa Braga”.
Perpaduan sempurna antara sejarah dan romansa. Di sini, para
tamu dapat menikmati intimate dinner dalam suasana klasik yang
memancarkan kehangatan dan nostalgia Jalan Braga pengalaman
eksklusif bagi pasangan yang ingin menikmati momen spesial di
jantung kawasan heritage Jalan Braga. Dengan suasana yang
penuh nostalgia dan nuansa romantis, mari rasakan intimate
dinner serta menginap di hotel kami yang memadukan kehangatan
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klasik dengan sentuhan modern.

Rasakan pengalaman bersantap yang tak terlupakan di restoran
kami yang elegan, ditemani alunan musik live yang menambah
romantisme malam istimewa Anda. Kami menyajikan menu spesial
yang dikurasi oleh chef berbakat kami, menghadirkan hidangan
lezat yang menggoda selera :

Appetizer

Desire of Love — Grilled Chicken with Crispy Green Sundried
Tomato, Crispy Smoked Bacon Grated Parmesan Cheese, Serve with
Lemon Cream Sauce

Soup

Sprout of Love — Cappuccino Wild Mushroom Soup with Garlic
Croutons.

Main Course

Potion No. 9- Pink Roasted Tenderloin, Prawn Termidor, Potato
Beetroot, Served with Sautee Wild Mushroom and Cream Cheese
Sauce

Nikmati pengalaman menginap yang mewah dalam suasana heritage
yang menawan. Paket ini dirancang untuk memberikan kenyamanan
dan kehangatan bagi Anda dan pasangan. Dari mulai paket
menginap 1 malam seharga IDR di studio 25 yang nyaman, hingga
paket 1 malam seharga IDR di studio 35 yang elegant.

Dengan arsitektur khas kolonial yang dipadukan dengan
kemewahan modern, de Braga by ARTOTEL di Jalan Braga
menawarkan atmosfer yang sempurna untuk merayakan cinta.

Reza Farhan selaku General Manager de Braga by ARTOTEL
berkomentar, “Kami dengan bangga menghadirkan ‘Romansa Braga’
sebagai pengalaman eksklusif menginap dan makan malam dalam
suasana klasik yang menggabungkan keindahan sejarah heritage
dengan kemewahan modern. Kami ingin setiap tamu merasakan



suasana yang hangat, penuh cinta, dan tak terlupakan di hari
istimewa ini.”

Jadikan Valentine ini 1lebih berkesan dengan pengalaman
romantis di de Braga by ARTOTEL. Tempat terbatas, segera
reservasi sekarang!

Hati-Hati! Game Anak Ini Bisa
Bobol Rekening Tanpa
Disadari!
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Prolite — Hati-Hati! Game Anak Ini Bisa
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Bobol Rekening Tanpa Disadari!

Game online bukan hanya sekadar hiburan, tetapi juga sudah
menjadi bagian dari kehidupan anak-anak zaman sekarang.

Salah satu platform game anak yang sangat populer adalah
Roblox, tempat di mana anak-anak bisa berkreasi, bermain, dan
bersosialisasi secara virtual. Namun, tahukah kamu bahwa di
balik keseruannya, ada ancaman siber yang mengintai?

Menurut laporan terbaru dari Kaspersky, pada tahun 2024 saja
telah terdeteksi lebih dari 1,6 juta percobaan serangan siber
yang terkait dengan Roblox!

Ini bukan angka yang kecil, dan artinya banyak anak serta
orang tua yang mungkin tidak sadar kalau data pribadi dan
rekening mereka bisa dalam bahaya. Yuk, kita bahas lebih
lanjut!

Bagaimana Rekening Bisa Bobol Lewat
Game Anak?

[x]

Salah satu modus penipuan paling sering terjadi di Roblox
adalah scam atau penipuan yang menawarkan mata uang dalam game
secara gratis.

Mata uang Roblox yang dikenal sebagai Robux sangat didambakan
oleh banyak pemain karena bisa digunakan untuk membeli
berbagai item eksklusif dalam game.

Bagaimana skemanya bekerja?

1. Tawaran Robux Gratis — Anak-anak ditawari cara instan
mendapatkan Robux tanpa harus membayar dengan uang
sungguhan.



2. Pemasukan Data Pribadi - Mereka diminta memasukkan
username dan ID game, seolah-olah ini adalah sistem
resmi.

3. Verifikasi Palsu — Anak akan diarahkan untuk melakukan
“verifikasi” dengan mengisi survei, mengunduh file
tertentu, atau bahkan melakukan pembayaran kecil untuk
biaya pengiriman hadiah seperti iPhone, PlayStation,
atau lainnya.

4. Rekening Jebol — Setelah membayar, uang langsung raib
dan hadiah yang dijanjikan tidak pernah datang. Bahkan,
beberapa skema lebih canggih 1lagi dengan mencuri
kredensial login sehingga akun Roblox dan informasi
pribadi anak bisa diretas!

Laporan dari Kaspersky menunjukkan bahwa serangan siber
terkait Roblox semakin meningkat, terutama dalam beberapa
bulan terakhir:

= Agustus 2024: serangan
= September 2024: serangan
= Oktober 2024: serangan

Ini artinya, semakin banyak anak-anak yang menjadi target para
hacker dan scammer yang memanfaatkan keluguan mereka untuk
mendapatkan keuntungan lewat game anak ini. Orang tua harus
lebih waspada dan ikut berperan dalam melindungi anak dari
ancaman digital ini.

Tips Supaya Anak Tetap Aman Saat
Bermain Game

[x]

Sebagai orang tua, penting banget untuk memastikan bahwa anak
tidak menjadi korban kejahatan siber. Berikut adalah beberapa
langkah yang bisa dilakukan:



1. Selalu Update Tentang Ancaman Digital

Sebagai orang tua, kita harus tetap mengikuti perkembangan
teknologi dan mencari tahu ancaman terbaru yang bisa mengincar
anak-anak saat bermain online.

2. Jalin Komunikasi Terbuka dengan Anak

Jelaskan kepada anak bahaya membagikan informasi pribadi
secara online dan ajarkan mereka untuk lebih berhati-hati
dalam menerima tawaran yang terdengar terlalu bagus untuk jadi
kenyataan.

3. Tetapkan Aturan Penggunaan Internet

Buat aturan ketat mengenai lamanya waktu bermain game, akses
ke situs tertentu, dan izin untuk melakukan transaksi dalam
game anak. Pastikan anak tidak asal mengklik tautan
mencurigakan.

4. Gunakan Keamanan Digital yang Kuat

Bantu anak memilih kata sandi yang kuat, usahakan untuk
menggantinya secara berkala, dan gunakan verifikasi dua
langkah agar akun lebih aman.

5. Ajarkan Cara Mengenali Penipuan

Jika anak sering bermain Roblox atau game anak lainnya,
ajarkan mereka untuk tidak mudah percaya dengan tawaran Robux
gratis, giveaway berhadiah besar, atau tautan dari sumber yang
tidak dikenal.

[x]

Dunia digital memang menawarkan banyak keseruan, tetapi juga
menyimpan banyak risiko, terutama bagi anak-anak yang masih
polos dan mudah percaya dengan trik online.

Orang tua wajib ikut memantau dan mengajarkan anak bagaimana
menggunakan internet dengan aman!



Jadi, sudahkah kamu mengecek aktivitas digital anak hari ini?
Yuk, mulai lebih peduli demi keamanan mereka!

Diet Mediterania: Rahasia
Pola Makan yang Bisa
Tingkatkan Kecerdasan Otak!
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Prolite - Makan Enak, Otak Cerdas?
Rahasianya di Diet Mediterania!
Siapa bilang pola makan sehat itu membosankan? Kalau kamu

pengin tetap menikmati makanan lezat sambil meningkatkan
kecerdasan otak, Diet Mediterania bisa jadi jawabannya!
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Pola makan ini bukan cuma terkenal karena bisa bikin tubuh
lebih sehat, tapi juga punya efek luar biasa buat ketajaman
berpikir. Penasaran gimana caranya makanan bisa bikin otak
lebih encer? Yuk, kita bahas tuntas!

Mengapa Diet Mediterania Dianggap
sebagai Pola Makan Terbaik untuk
Otak?

]

Diet Mediterania bukan sekadar tren kesehatan biasa. Pola
makan yang berasal dari negara-negara di sekitar Laut
Mediterania ini sudah dikenal sebagai salah satu diet paling
sehat di dunia.

Selain bagus untuk jantung, ternyata diet ini juga bisa
membantu meningkatkan fungsi otak dan mencegah penurunan
kognitif, lho!

Kenapa bisa begitu?

1. Kaya akan lemak sehat — Minyak zaitun, kacang-kacangan,
dan ikan dalam diet ini mengandung asam lemak omega-3
yang sangat baik untuk kesehatan otak.

2. Penuh antioksidan — Sayur, buah, dan biji-bijian dalam
diet ini membantu melawan radikal bebas yang bisa
merusak sel-sel otak.

3. Rendah gula dan karbohidrat olahan - Konsumsi gula
berlebihan bisa menyebabkan inflamasi di otak dan
meningkatkan risiko penyakit neurodegeneratif seperti
Alzheimer.

4. Mengandung protein berkualitas tinggi — Ikan, telur, dan
kacang-kacangan mendukung pertumbuhan sel-sel otak dan
memperbaiki jaringan yang rusak.



Makanan yang Termasuk dalam Diet
Mediterania dan Manfaatnya bagi
Ketajaman Berpikir

(]

Diet ini nggak ribet kok, karena kamu bisa menikmati berbagai
makanan lezat yang kaya manfaat. Berikut beberapa makanan
utama dalam Diet Mediterania yang baik untuk otak:

= Minyak Zaitun - Sumber utama lemak sehat yang membantu
meningkatkan fungsi otak dan melawan peradangan.

- Ikan Berlemak (Salmon, Tuna, Sarden) - Kaya akan omega-3
yang penting untuk daya ingat dan konsentrasi.

- Sayuran Hijau (Bayam, Brokoli, Kale) - Mengandung
vitamin K dan folat yang bisa mengurangi risiko
penurunan fungsi kognitif.

= Buah-buahan (Blueberry, Anggur, Jeruk) - Penuh
antioksidan yang bisa melindungi otak dari stres
oksidatif.

- Kacang-kacangan (Almond, Kenari, Kacang Mete) - Sumber
protein dan lemak sehat yang meningkatkan daya pikir.

=Biji-bijian Utuh (Quinoa, Gandum, Oat) - Memberikan
energi stabil untuk otak tanpa bikin gula darah naik
turun.

- Rempah-rempah (Kunyit, Rosemary, Kayu Manis) -
Mengandung senyawa antiinflamasi yang membantu
melindungi otak.

Studi Ilmiah vyang Membuktikan
Hubungan Diet Mediterania dengan
Kesehatan Kognitif

Nggak cuma sekadar mitos, berbagai penelitian ilmiah telah
membuktikan manfaat Diet Mediterania untuk otak:



= Studi dari Harvard Medical School menemukan bahwa orang
yang menerapkan Diet Mediterania memiliki risiko 30%
lebih rendah terkena gangguan kognitif ringan dibanding
mereka yang makan pola diet standar Barat.

- Penelitian di Spanyol menunjukkan bahwa lansia yang
mengonsumsi makanan khas Diet Mediterania mengalami
peningkatan daya ingat dan kemampuan berpikir.

= Jurnal Neurology juga mengungkapkan bahwa pola makan ini
bisa memperlambat proses penuaan otak hingga lima tahun!

Jadi, kalau kamu ingin otak tetap encer sampai tua, diet ini
layak dicoba!

Langkah-Langkah Memulail Diet
Mediterania untuk Pemula

[

Buat kamu yang tertarik mencoba Diet Mediterania, nggak perlu
langsung mengubah semua pola makan dalam semalam. Mulailah
dengan langkah kecil berikut:

1. Gantilah minyak goreng dengan minyak zaitun - Ini
langkah paling mudah untuk mendapatkan manfaat lemak
sehat.

2. Perbanyak makan sayur dan buah — Tambahkan lebih banyak
warna di piringmu dengan berbagai macam sayuran dan buah
segar.

3. Pilih ikan daripada daging merah — Mulailah mengganti
konsumsi daging merah dengan ikan minimal dua kali
seminggu.

4. Konsumsi kacang-kacangan sebagai camilan sehat -
Daripada ngemil keripik atau makanan instan, coba ganti
dengan almond atau kenari.

5. Kurangi makanan olahan dan gula tambahan - Gantilah
karbohidrat olahan dengan biji-bijian utuh seperti
quinoa dan gandum.



6. Gunakan rempah-rempah untuk rasa alami — Hindari terlalu
banyak garam dan penyedap buatan, gunakan rempah-rempah
alami untuk menambah cita rasa makanan.

7. Nikmati makanan dengan santai - Orang Mediterania
terkenal menikmati makanan mereka dengan santai dan
penuh kebersamaan. Cobalah untuk makan lebih perlahan
dan nikmati setiap suapan.

Saatnya Upgrade Pola Makan Demi Otak yang
Lebih Cerdas!

Siapa yang nggak mau tetap cerdas, fokus, dan punya ingatan
tajam sampai tua? Diet Mediterania bukan hanya sekadar gaya
hidup sehat, tapi juga investasi jangka panjang untuk
kesehatan otak.

Dengan pola makan yang kaya nutrisi, kamu bisa meningkatkan
kemampuan berpikir, mencegah penyakit neurodegeneratif, dan
menjaga kebugaran mental.

Jadi, tunggu apa lagi? Yuk, mulai ubah pola makanmu secara
perlahan dan rasakan manfaat luar biasa dari Diet Mediterania.
Kesehatan otak itu penting, dan semuanya bisa dimulai dari apa
yang kamu makan hari ini!

Remaja & Peer Pressure:
Haruskah Selalu Ikut Arus
atau Berani Tampil Beda?

Category: LifeStyle
Februari 16, 2025
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Prolite — Peer Pressure dalam Remaja:
Kenapa Kita Sering Takut Jadi “Berbeda”?

Pernah nggak sih, kamu merasa harus ngikutin teman-temanmu
biar nggak dianggap aneh atau berbeda? Mungkin pernah nyobain
tren baru, pakai outfit yang lagi viral, atau bahkan melakukan
sesuatu yang sebenernya nggak kamu suka, cuma biar nggak
merasa “out of place”? Nah, itulah yang disebut peer pressure
alias tekanan dari teman sebaya.

Sebagai remaja, kita sering banget ketemu situasi kayak gini.
Kadang, peer pressure bisa positif, misalnya termotivasi buat
belajar karena teman-teman juga rajin.

Tapi nggak jarang, peer pressure bikin kita melakukan hal-hal
yang sebenernya bertentangan sama prinsip atau keinginan kita.

Jadi, kenapa sih kita gampang banget kena pengaruh orang lain?
Dan gimana caranya biar tetap jadi diri sendiri tanpa takut
dikucilkan? Yuk, kita bahas bareng!



Kenapa Remaja Lebih Rentan Terhadap
Peer Pressure?

[x]

Sebagai anak remaja, otak kita masih dalam proses berkembang.
Salah satu bagian otak yang bertanggung jawab buat mengambil
keputusan, yaitu prefrontal cortex, belum sepenuhnya matang.

Makanya, kita cenderung lebih emosional dalam mengambil
keputusan, apalagi kalau ada pengaruh dari teman-teman.

Selain itu, di usia remaja, kita lagi ada di fase nyari jati
diri. Kita pengen diterima dalam lingkungan pertemanan dan
takut dianggap aneh atau berbeda.

Akibatnya, kita 1lebih mudah terpengaruh sama apa yang
dilakukan orang-orang di sekitar kita.

Gimana Peer Pressure Bisa Ngubah
Keputusan Remaja?

(]

Tekanan dari teman sebaya bisa berpengaruh ke banyak aspek
kehidupan kita. Nggak cuma soal tren fashion atau sosial
media, tapi juga bisa memengaruhi:

[] Gaya Hidup — Mungkin awalnya kamu nggak suka ngopi di kafe
mahal, tapi karena teman-teman sering nongkrong di sana, kamu
jadi ikutan meskipun dompet menjerit.

[ Pendidikan — Ada yang termotivasi buat belajar lebih rajin
karena lingkungannya, tapi ada juga yang malah jadi malas
belajar karena nggak mau dianggap “kutubuku” oleh teman-
temannya.

[J Perilaku Berisiko — Nggak sedikit remaja yang akhirnya coba



merokok, minum alkohol, atau bahkan melakukan hal berbahaya
lain karena takut dicap “nggak keren” kalau nggak ikut-ikutan.

Jadi, peer pressure itu kayak pisau bermata dua. Bisa positif,
bisa juga negatif. Tapi kabar baiknya, kita bisa belajar buat
menghadapinya dengan lebih bijak!

Cara Menghadapl Peer Pressure Tanpa
Kehilangan Diri Sendiri

]

Nah, kalau kamu sering merasa tertekan buat melakukan sesuatu
yang sebenernya nggak kamu mau, ini dia beberapa trik jitu
yang bisa dicoba!

1. Bangun Kepercayaan Diri

Kalau kamu yakin sama pilihan dan nilai-nilai yang kamu
pegang, kamu nggak akan gampang kebawa arus. Coba kenali diri
sendiri lebih dalam. Apa sih yang bener-bener kamu suka? Apa
yang menurut kamu benar dan salah? Dengan punya prinsip yang
kuat, kamu bakal lebih pede buat nolak ajakan yang nggak
sesuai sama dirimu.

2. Tetapkan Batasan Tanpa Rasa Bersalah

Nggak semua ajakan dari teman harus diiyain, kok! Nggak setuju
atau nolak ajakan nggak bikin kamu jadi teman yang buruk.
Justru, kalau teman-temanmu beneran peduli, mereka bakal tetap
menerima kamu meskipun pilihanmu beda.

Kamu bisa bilang, “Eh, gque skip dulu deh, nggak nyaman sama
yang kayak gitu.” atau “Kayaknya bukan gue banget, deh. Lo
lanjut aja kalau mau.”



3. Teknik Komunikasi Buat Bilang “Tidak”
Dengan Percaya Diri

Kadang, bilang “nggak” itu susah banget, apalagi kalau takut
di-judge atau dimusuhin. Tapi ada cara buat nolak dengan tetap
santai dan percaya diri, misalnya:

0] Tolak dengan humor — “Wah, kalau gue ikutan, dunia bisa
kacau nih!”

090 Kasih alasan yang jujur — “Nggak ah, gue lagi mau fokus
ke hal lain.”

00<0 Ulangi penolakan dengan tegas — Kalau masih dipaksa,
ulangi jawaban dengan nada lebih tegas: “Serius deh, gue nggak
mau. Thanks ya.”

Kadang orang nggak langsung ngerti pas kita nolak sekali.
Jadi, jangan takut buat tetap konsisten!

Jadi, Gimana? Udah Siap Lawan Peer
Pressure?

Hidup di tengah lingkungan sosial yang penuh tekanan itu emang
nggak gampang. Tapi, kalau kamu bisa tetap setia sama diri
sendiri dan berani bilang “tidak” buat hal-hal yang nggak
sesuai, itu adalah tanda kalau kamu udah selangkah lebih maju
dalam hidup! [J

Jangan takut buat jadi berbeda. Karena pada akhirnya, yang
paling penting adalah kamu nyaman dan bahagia dengan pilihanmu
sendiri. Setuju, kan? [J




Dari Nol ke Sukses: Bagaimana
Self-Discipline Bisa Jadi
Game Changer!
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Prolite - Mau Hidup Lebih Produktif?
Saatnya Latih Self-Discipline dari
Sekarang!

Pernah nggak sih kamu merasa semangat banget di awal ketika
ingin mencapai sesuatu, tapi setelah beberapa hari atau
minggu, semangat itu hilang begitu saja?

Mau diet, tapi setelah tiga hari sudah tergoda junk food. Mau
rajin belajar, tapi lebih asyik scroll media sosial. Mau
bangun pagi, tapi kasur terlalu menggoda.
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Nah, ini dia masalahnya: kita terlalu mengandalkan kekuatan
kemauan (willpower) tanpa membangun disiplin diri (self-
discipline).

Self-discipline sering dianggap sebagai sesuatu yang kaku dan
membosankan. Padahal, justru ini adalah kunci utama kesuksesan
yang sering diremehkan!

Dalam artikel ini, kita bakal bahas kenapa self-discipline
lebih penting dari sekadar willpower, kenapa kita perlu
meningkatkannya, dan bagaimana cara mengubahnya menjadi
kebiasaan otomatis. Yuk, simak sampai habis!

Apa Itu Self-Discipline dan Kenapa
Penting dalam Kehidupan Sehari-
hari?

[x]

Self-discipline adalah kemampuan untuk tetap konsisten
melakukan sesuatu meskipun kita nggak sedang termotivasi. Ini
bukan cuma soal “menahan godaan,” tapi 1lebih kepada
mengendalikan diri untuk tetap berjalan sesuai rencana yang
sudah kita buat.

Kenapa penting? Karena dalam hidup, kita nggak bisa hanya
mengandalkan mood atau motivasi. Motivasi naik turun, tapi
disiplin diri yang bikin kita tetap melangkah. Tanpa self-
discipline, impian besar kita cuma akan jadi angan-angan
kosong.

Contohnya:

= Mau sukses dalam karier? Harus disiplin meningkatkan
skill.

= Mau badan sehat? Harus disiplin jaga pola makan dan
olahraga.



= Mau sukses di akademik? Harus disiplin belajar secara
konsisten.

Self-discipline bikin kita tetap berjalan meskipun jalannya
sulit. Jadi, kalau kamu masih sering menunda-nunda atau mudah
menyerah, bisa jadi self-discipline kamu perlu ditingkatkan!

Willpower vs. Self-Discipline: Apa
Bedanya?

Banyak orang berpikir bahwa sukses hanya butuh willpower alias
kekuatan kemauan. Sayangnya, ini nggak sepenuhnya benar!

Willpower itu kayak baterai HP, bisa habis kalau terus
digunakan. Misalnya, kamu niat diet dan menolak junk food pagi
ini. Tapi kalau seharian kamu terus-terusan harus menahan
godaan, lama-lama kamu bakal kelelahan dan akhirnya nyerah.

Sedangkan self-discipline adalah kebiasaan yang sudah tertanam
dalam diri. Kamu nggak perlu “memaksa” diri setiap saat,
karena sudah otomatis melakukannya.

Orang yang punya self-discipline nggak bergantung pada mood
atau kondisi eksternal-mereka tetap konsisten karena sudah
terbiasa.

Kenapa Willpower Saja Nggak Cukup?
(=]

Bayangkan kamu mau nulis buku. Di awal, semangatnya membara!
Tapi semangat itu nggak akan bertahan lama. Kalau cuma
mengandalkan motivasi dan willpower, kamu bakal berhenti di
tengah jalan karena rasa malas, jenuh, atau kehilangan ide.

Inilah kenapa self-discipline penting:

- Bukan soal merasa ingin, tapi soal tetap melakukannya.



= Bukan soal termotivasi, tapi soal konsisten.
= Bukan soal bisa sekali, tapi soal bisa terus-menerus.

Willpower bisa membantu kita memulai, tapi self-discipline
yang memastikan kita menyelesaikan apa yang sudah dimulai.

Kenapa Kita Harus Meng-upgrade
Self-Discipline?

Kita sering bikin target untuk diri sendiri: lulus kuliah
tepat waktu, naik jabatan, menabung untuk traveling, dan lain-
lain. Tapi, kalau kita nggak disiplin, target itu cuma jadi
angan-angan. Self-discipline adalah jembatan antara impian dan
kenyataan.

Kenapa harus ditingkatkan?

- Agar bisa menyelesaikan target yang kita buat sendiri.

- Karena nggak semua hal bisa dikerjakan dalam waktu
singkat.

- Agar nggak cuma jadi “pemimpi” tapi juga “pelaku.”

- Untuk melatih ketahanan mental dan karakter.

Self-discipline bukan cuma bikin kita sukses, tapi juga bikin
kita lebih percaya diri karena tahu bahwa kita bisa
mengandalkan diri sendiri untuk menyelesaikan sesuatu.

Strategi Mengubah Self-Discipline
Menjadi Kebiasaan Otomatis
[x]

Oke, kita sudah paham kalau self-discipline itu penting. Tapi
gimana cara melatihnya supaya jadi kebiasaan otomatis?



1. Mulai dari Hal Kecil

Nggak perlu langsung disiplin tingkat dewa. Mulai dari hal
kecil dulu:

= Bangun 10 menit lebih awal setiap hari.
 Baca 5 halaman buku sebelum tidur.
» Olahraga ringan 5 menit tiap pagi.

2. Buat Lingkungan yang Mendukung

Mau disiplin tapi tetap dikelilingi distraksi? Susah! Buat
lingkungan yang mendukung disiplinmu:

 Mau produktif? Bersihkan meja kerja dari gangguan.
= Mau kurangi screen time? Matikan notifikasi HP.
= Mau rajin olahraga? Siapkan baju olahraga sejak malam.

3. Gunakan “Aturan 2 Menit”

Kalau merasa berat untuk memulai sesuatu, coba lakukan aturan
2 menit. Misalnya:

= Niat baca buku? Baca hanya 2 menit.
 Mau olahraga? Lakukan peregangan 2 menit dulu.

Biasanya, kalau sudah mulai, kita bakal lanjut lebih lama
tanpa sadar!
4. Disiplin dengan Waktu dan Jadwal

Jangan cuma niat “akan melakukan.” Tapi buat jadwal pasti!

= “Aku akan menulis jam 7-8 malam.”
= “Aku akan olahraga setiap Senin, Rabu, Jumat jam 6

pagi. n

Jadwal yang jelas bikin kamu lebih terarah dan nggak gampang
tergoda untuk menunda.



5. Jangan Terlalu Keras pada Diri Sendiri

Disiplin diri bukan berarti harus sempurna setiap saat. Kalau
sekali-dua kali gagal, jangan langsung menyerah. Bangkit lagi
dan lanjutkan!

(=]

Disiplin diri adalah senjata rahasia yang membedakan antara
orang yang sukses dan yang hanya bermimpi. Ini bukan soal
bakat, keberuntungan, atau motivasi semata—tapi soal kemampuan
untuk tetap konsisten dalam melakukan hal-hal kecil yang
membawa kita menuju tujuan besar.

Jadi, kalau kamu punya impian besar tapi masih sering menunda
atau tergoda oleh distraksi, sekarang saatnya meng-upgrade
self-discipline-mu! Yuk, mulai dari hal kecil dan buat
kebiasaan baik ini menjadi otomatis. Masa depan yang kamu
impikan dimulai dari disiplin yang kamu bangun hari ini! [J[]
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MALAM NISFU SYABAN
2025

Prolite — Bersiap! Malam Nisfu Syaban
2025 Datang Sebentar Lagi, Yuk Sambut
Malam Penuh Keberkahan!

Malam Nisfu Syaban merupakan salah satu malam yang dinanti-
nantikan oleh umat Muslim di berbagai penjuru dunia. Diyakini
bahwa pada malam ini, catatan amal manusia akan diangkat dan
disampaikan kepada Allah SWT.

Oleh sebab itu, banyak yang berlomba-lomba meningkatkan
ibadah, memohon ampunan, serta mendekatkan diri kepada-Nya
agar mendapatkan keberkahan di malam yang penuh rahmat ini.

Namun, kapan sebenarnya Malam Nisfu Syaban 20257 Apa saja
amalan yang dianjurkan untuk dilakukan? Jangan sampai
terlewat!

Artikel ini akan membahas secara lengkap mengenai tanggal
Malam Nisfu Syaban 2025 serta amalan-amalan yang dapat
dilakukan agar kita bisa meraih keberkahan sebanyak-banyaknya.
Simak sampai akhir, ya!



Kapan Malam Nisfu Syaban 20257

]

Penentuan tanggal Malam Nisfu Sya’ban didasarkan pada kalender
Hijriah, yang setiap tahunnya bisa berbeda. Malam Nisfu
Sya’ban selalu jatuh pada tanggal 15 Sya’ban dalam kalender
Hijriah. Berdasarkan perhitungan, jika awal bulan Sya’ban atau
1 Sya’ban 1446 H jatuh pada Jumat, 31 Januari 2025, maka Malam
Nisfu Sya’ban akan jatuh pada:

[] Kamis malam, 13 Februari 2025, setelah Maghrib.

Pada malam ini, banyak umat Muslim yang meningkatkan ibadah
sebagai persiapan menyambut bulan Ramadhan yang sebentar lagi
tiba. Sebuah hadis menyebutkan:

“Sesungguhnya Allah SWT memperhatikan hamba-hamba-Nya pada
malam Nisfu Sya’ban, maka Dia mengampuni dosa-dosa semua
makhluk-Nya kecuali orang musyrik dan orang yang bermusuhan.”
(HR. Ibnu Majah dan Ath-Thabrani)

Keutamaan Malam Nisfu Sya’ban

Kenapa Malam Nisfu Sya’ban begitu istimewa? Berikut beberapa
keutamaannya:

[] Pengampunan Dosa

= Allah SWT membuka pintu ampunan bagi hamba-Nya yang
bertobat dan memohon maaf atas dosa-dosanya, kecuali
bagi mereka yang masih dalam keadaan syirik dan
bermusuhan.

[] Penentuan Takdir



= Malam ini diyakini sebagai malam di mana Allah SWT
menetapkan takdir makhluk-Nya untuk satu tahun ke depan,
termasuk rezeki, kesehatan, dan kehidupan manusia.

[] Dikabulkannya Doa

 Doa yang dipanjatkan pada malam Nisfu Syaban memiliki
peluang besar untuk dikabulkan oleh Allah SWT. Oleh
karena itu, malam ini menjadi momen yang tepat untuk
memanjatkan doa dan harapan terbaik dalam hidup kita.

[[Dilipatgandakannya Pahala Ibadah

= Ibadah yang dilakukan pada malam ini akan mendapatkan
pahala yang berlipat ganda, sehingga menjadi kesempatan
emas bagi kita untuk semakin mendekatkan diri kepada
Allah SWT.

Dalam sebuah riwayat disebutkan:

“Sungguh Nabi Muhammad sedang duduk pada suatu malam (Nisfu
Sya’ban), maka datang kepadanya malaikat Jibril. Ia berkata:
Sungguh Allah telah memerdekakan dari neraka separuh umatmu.”
(HR. Sayyidatina Aisyah, mengutip NU Online)

Amalan yang Dianjurkan pada Malam
Nisfu Sya’ban
(4]

Agar bisa memaksimalkan keberkahan malam ini, yuk lakukan
beberapa amalan berikut:

[] Shalat Sunnah Malam

» Laksanakan shalat sunnah seperti tahajud dan hajat untuk
mendekatkan diri kepada Allah.



[] Membaca Al-Qur’an

» Perbanyak tilawah Al-Qur’an untuk mendapatkan ketenangan
jiwa dan pahala yang berlipat ganda.

[] Berdoa dan Memohon Ampunan

 Panjatkan doa-doa khusus wuntuk memohon ampunan,
keselamatan, dan keberkahan hidup.

[] Berdzikir

= Perbanyak dzikir seperti tasbih, tahmid, takbir, dan
tahlil agar hati semakin tenang.

[] Berpuasa Sunnah

= Dianjurkan untuk berpuasa pada siang harinya, terutama
tanggal 14 dan 15 Sya’ban.

Dalam kitab Qalyb wa ‘Umairah disebutkan:

“Disunnahkan menghidupkan malam hari raya, Idul Fitri dan
Idul Adha, dengan berdzikir dan shalat, khususnya shalat
tasbih. Sekurang-kurangnya adalah mengerjakan shalat Isya
berjamaah dan membulatkan tekad untuk shalat Subuh berjamaah.
Amalan ini juga baik dilakukan di malam Nisfu Sya’ban, awal
bulan Rajab, dan malam Jumat karena pada malam-malam tersebut
doa dikabulkan.”

Persiapan Menyambut Malam Nisfu
Sya’ban

Agar bisa memanfaatkan malam penuh keberkahan ini dengan
optimal, berikut beberapa langkah persiapan yang bisa
dilakukan:

[J Menjaga Kebersihan Diri dan Lingkungan



= Sebelum melaksanakan ibadah, pastikan diri kita dalam
keadaan suci dengan berwudhu atau mandi sunnah. Selain
itu, menjaga kebersihan tempat ibadah juga sangat
dianjurkan agar ibadah terasa lebih nyaman dan khusyuk.

[ Menyusun Jadwal Ibadah

= Rencanakan waktu untuk shalat sunnah, membaca Al-Qur’an,
dan berdzikir agar ibadah lebih teratur dan khusyuk.

[] Mempersiapkan Mental dan Spiritual

= Tenangkan pikiran dan hati, serta niatkan ibadah dengan
ikhlas demi meraih ridha Allah SWT.

(=]

Malam Nisfu Sya’ban adalah kesempatan emas bagi kita untuk
mendekatkan diri kepada Allah SWT. Jangan sampai terlewat
begitu saja!

Dengan mengetahui tanggalnya, memahami keutamaannya, dan
mengamalkan 1ibadah-ibadah yang dianjurkan, kita bisa
mendapatkan keberkahan yang luar biasa.

Jadi, sudah siap menyambut Malam Nisfu Syaban 20257 Yuk, ajak
keluarga dan teman-teman untuk sama-sama memanfaatkan malam
penuh rahmat ini dengan ibadah yang maksimal! [



