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Prolite  –  Menu  Sehat  untuk  Pemulihan:
Menu Alternatif Lezat Saat Dilarang Makan
Daging dan Telur
Pernah  nggak,  sih,  kamu  lagi  sakit  tapi  dokter  tiba-tiba
bilang, “Jangan dulu makan daging ayam, ikan, atau telur, ya”?
Rasanya langsung bingung, kan? Padahal, makanan-makanan itu
biasanya jadi andalan kita sehari-hari buat menuhin kebutuhan
protein.

Jadi, kalau dilarang makan itu semua, apa dong yang bisa kita
makan supaya tetap sehat dan cepat pulih?

Tenang, ada banyak kok alternatif makanan yang nggak kalah
lezat dan pastinya tetap membantu tubuh kamu kembali fit. Yuk,

https://prolitenews.com/pulihkan-diri-dengan-menu-alternatif-lezat/
https://prolitenews.com/pulihkan-diri-dengan-menu-alternatif-lezat/
https://prolitenews.com/pulihkan-diri-dengan-menu-alternatif-lezat/
https://prolitenews.com/pulihkan-diri-dengan-menu-alternatif-lezat/


kita bahas lebih dalam!

Kenapa Sih, Daging, Telur, dan Ikan
Kadang Dilarang?

 

Larangan  makan  daging  ayam,  telur,  atau  ikan  saat  sakit
sebenarnya ada alasannya, lho! Berikut beberapa penyebabnya:

Alergi  atau  sensitivitas  makanan:  Beberapa  kondisi
kesehatan,  seperti  alergi  atau  reaksi  tertentu,  bisa
makin parah kalau kamu makan protein hewani tertentu.
Misalnya, telur bisa memicu alergi bagi sebagian orang.
Gangguan pencernaan: Saat sistem pencernaan kamu lagi
bermasalah, makanan seperti daging merah atau ayam bisa
terasa berat untuk dicerna. Tubuh butuh makanan yang
lebih “ramah” untuk lambung.
Faktor pemicu peradangan: Beberapa protein hewani punya
potensi memicu peradangan dalam tubuh, terutama kalau
sedang mengalami infeksi atau luka tertentu.

Jadi, larangan ini sebenarnya demi kebaikan tubuh kamu, kok.
Tapi  jangan  khawatir,  karena  ada  banyak  penggantinya  yang
nggak kalah sehat dan lezat!

Menu Alternatif Sumber Protein yang
Ringan dan Sehat

Ilustrasi. (net)

Kalau daging, ikan, dan telur nggak boleh, coba deh ganti
dengan sumber protein lain yang lebih ringan. Berikut beberapa



pilihan yang bisa jadi menu alternatif andalan:

Tahu dan Tempe1.
Keduanya adalah sumber protein nabati yang sangat
baik. Selain murah meriah, tahu dan tempe juga
gampang diolah jadi berbagai hidangan lezat. Kamu
bisa bikin tumis tahu, tempe bacem, atau bahkan
tahu goreng crispy (asal jangan terlalu berminyak,
ya!).

Kacang-kacangan2.
Kacang merah, kacang hijau, atau kacang tanah bisa
jadi  pilihan.  Selain  tinggi  protein,  kacang-
kacangan juga kaya akan serat, yang baik untuk
kesehatan pencernaan.

Quinoa dan Oatmeal3.
Kalau kamu ingin mencoba sesuatu yang beda, quinoa
atau  oatmeal  bisa  jadi  pengganti  karbohidrat
sekaligus  sumber  protein.  Quinoa,  misalnya,
mengandung semua asam amino esensial yang tubuh
butuhkan.

Sayuran Berprotein Tinggi4.
Tahu  nggak,  ternyata  sayuran  seperti  bayam,
brokoli,  dan  asparagus  juga  punya  kandungan
protein, lho. Kamu bisa mengolahnya jadi sup atau
tumisan yang segar.

Susu Nabati5.
Kalau kamu nggak bisa minum susu sapi, susu nabati
seperti susu almond, kedelai, atau oat bisa jadi
pilihan. Selain lezat, susu ini juga kaya protein.

Pilih Makanan yang Mudah Dicerna

Saat tubuh sedang dalam mode pemulihan, pilih makanan yang
nggak  “berat”  untuk  sistem  pencernaan.  Ini  penting  supaya
energi tubuh lebih fokus untuk menyembuhkan penyakit, bukan



malah sibuk mencerna makanan yang sulit. Berikut tipsnya:

Hindari makanan berminyak dan berlemak tinggi: Misalnya
gorengan  atau  makanan  bersantan  kental.  Sebagai
gantinya,  pilih  makanan  yang  direbus,  dikukus,  atau
dipanggang.
Perbanyak sup dan makanan berkuah: Sup kacang merah, sup
sayur, atau bubur kacang hijau bisa jadi pilihan yang
pas. Selain hangat dan mudah dicerna, makanan ini juga
memberikan hidrasi tambahan.
Jaga  porsi  makan:  Jangan  langsung  makan  dalam  porsi
besar.  Lebih  baik  makan  sedikit-sedikit  tapi  sering,
supaya pencernaan nggak “kaget”.

Langkah  Praktis  Memulai  Menu
Alternatif yang Sehat
Bingung  mau  mulai  dari  mana?  Nih,  aku  kasih  contoh  menu
alternatif sederhana yang bisa kamu coba:

Sarapan: Bubur kacang hijau dengan potongan pisang.
Camilan: Segenggam kacang almond atau smoothies bayam.
Makan siang: Sup tahu dan tempe dengan tambahan brokoli.
Camilan sore: Pisang rebus atau ubi kukus.
Makan malam: Quinoa salad dengan campuran sayuran segar.

Nggak perlu ribet, kan? Yang penting, kamu tetap dapat nutrisi
lengkap tanpa harus makan daging, telur, atau ikan.

Tubuh Sehat, Pikiran Pun Kuat!

Jadi, meskipun kamu lagi “puasa” makan daging dan telur, bukan
berarti kamu nggak bisa makan enak dan sehat, lho! Dengan
memilih  alternatif  makanan  yang  tepat,  kamu  tetap  bisa
memenuhi  kebutuhan  nutrisi  tubuh  sekaligus  membantu  proses
pemulihan berjalan lebih cepat.



Yuk,  mulai  eksplorasi  menu  alternatif  sehat  yang  lebih
beragam! Siapa tahu, kamu malah nemu makanan favorit baru yang
sebelumnya  nggak  pernah  dicoba.  Ingat,  kesehatan  adalah
investasi terbaik. Jadi, rawat tubuhmu dengan baik, ya!

Kalau kamu punya tips atau resep lain buat menu alternatif
yang sehat, share dong di kolom komentar! Kita bisa saling
berbagi inspirasi supaya makin semangat hidup sehat. ��

Meriahkan  Malam  Tahun  Baru
Imlek Bertajuk The Old Town
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Meriahkan Malam Tahun Baru Imlek Bertajuk The Old



Town Market di Harris Hotel & Convention Festival
Citylink Bandung
BANDUNG, Prolite – Setelah melewati tahun baru 2025, sebentar
lagi masyarakat keturunan Tionghoa akan merayakan Tahun Baru
Imlek 2025 yang jatuh pada hari Selasa, 28 Januari 2025.

Dalam  rangka  menyambut  tahun  Ular  Kayu,  Harris  Hotel  &
Convention  Festival  Citylink  Bandung  menyelenggarakan  acara
Tahun Baru Imlek Gala Dinner yang dimeriahkan dengan berbagai
macam hiburan khas Imlek dan modern menjadi satu kesatuan yang
menarik.

Dari  tahun  ke  tahun  Harris  Hotel  &  Convention  Festival
Citylink  acara  makan  malam  pergantian  tahun  Cina  selalu
ditunggu-tunggu karena dalam acara makan malam tersebut selain
menghidangkan sajian khas Tahun Baru Imlek dengan rasa yang
terjaga dari tahun ke tahun juga menghadirkan rangkaian acara
yang unik yang dapat menjadi pengalaman seru untuk keluarga
dan orang-orang terdekat.

Fitri Intan Sari Prolitenews

Pada tahun ini Harris Hotel & Convention Festival Citylink
mengangkat  tema  “The  Old  Town  Market”  yang  mengadaptasi
keindahan  kota  lama  Cina  dan  kenikmatan  hidangan  Cina
Peranakan.

Fitri Intan Sari Prolitenews

The Old Town Market akan menghadirkan hiburan memikat mulai
dari Barongsai Tonggak & Lantai, Tarian Kipas, Wushu, Taichi
dan juga musik tradisional yang di aransemen dengan indah oleh
Bandung Jazz Orchestra yang akan tampil pada acara The Old
Town Market.



Fitri Intan Sari Prolitenews

Para tamu yang beruntung di malam tahun baru  juga mendapatkan
kesempatan untuk memenangkan tiket pesawat ke Penang, Malaysia
untuk 2 orang.

Adapun berbagai paket pilihan pada Gala Dinner Chinese New
Year yang ditawarkan oleh Harris Hotel & Convention Festival
Citylink Bandung sebagai berikut;

Jati : Rp. ,-net/pax set menu untuk 4-6 orang atau 7-10
orang
Akasia : Rp. ,-net/pax set menu untuk 2-3 orang, 4-6
orang atau 7-10 orang
Pinus : Rp. ,- net/pak set menu untuk 2-3 orang, 4-6
orang atau 7-10 orang

Berbagai hidangan menarik dapat dinikmati dalam paket-paket
tersebut diantaranya Chinese set menu yang wajib hadir di
setiap  Malam  Tahun  Baru  Imlek  seperti  Salmon  Yusheng,  8
treasures  of  Chinese  Legend,  King  Prawn  with  Salted  Egg,
Peking  Duck,  Australian  Fillet  Mignon  in  Harris  Festival
Citylink signature Blackpaper Sauce, Gurame Fish.

Selain itu Harris Festival Citylink juga menyiapkan berbagai
stall  khas  pasar  malam  Chinatown  dari  seluruh  Indonesia
seperti diantaranya Nasi Campur Cina, Kue ku, Lapis Legit, Mie
Hokkian, Pempek, Hekeng, Jaozi, Ifumie, Bacang, Mie Locupan,
Kaya Toast dan berbagai hidangan lainnya beserta minuman dan
pencuci mulut khas Cina.

Jangan lewatkan juga pengalaman menginap di malam tahun baru
Ular Kayu karena Harris Festival Citylink menyiapkan paket
menginap mulai dari Rp. ,- net sudah termasuk sarapan pagi dan
2 voucher makan malam untuk pergantian tahun Cina The Old Town
Market di Convention Harris Festival Citylink pada tanggal 28
Januari 2025. Dapatkan juga diskon khusus untuk member Ascott
Star Rewards untuk paket menginap di malam pergantian Tahun
Cina 2025



Melvin J. Kindangen selaku Combo General Manager dari Harris
POP! Festival Citylink mengungkapkan, “Perayaan Malam Tahun
Baru Imlek di Harris Festival Citylink merupakan acara tahunan
yang selalu dipersiapkan secara matang dan menarik juga selalu
menawarkan pertunjukan yang berbeda dari yang lain di setiap
tahunnya, seperti tahun ini kami mengkolaborasikan tradisional
musik Cina dengan dalam bentuk Jazz Ochestra ”.

Para tamu yang ingin  melakukan reservasi pada acara The Old
Town Market, para tamu dapat menghubungi nomor whatsapp +62
811 229 199 (F&B Harris Cafe) atau menghubungi telepon maupun
whatsapp resmi dari Harris POP! Festival Citylink Bandung di
nomor +62 22 612 8600.

Film Almarhum Sukses Pecahkan
Rekor  Awal  Tahun,  Raup
500.000 Penonton dalam Waktu
Singkat!
Category: LifeStyle
Januari 18, 2025
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Prolite – Film Almarhum Sukses Pecahkan
Rekor  Awal  Tahun,  Raup  Penonton  dalam
Waktu Singkat!
Baru sepekan tayang, film horor “Almarhum” sukses mencetak
sejarah  sebagai  film  pertama  di  tahun  2025  yang  berhasil
meraih lebih dari penonton!

Kabar  gembira  ini  diumumkan  langsung  oleh  Unlimited
Production, rumah produksi di balik film tersebut, melalui
akun Instagram resminya. “++ orang berhasil dibikin ketar-
ketir kalau sekarang lihat mobil sayur,” tulis mereka.

Pencapaian  ini  jelas  membuktikan  kalau  “Almarhum”  berhasil
mencuri perhatian penikmat film tanah air. Lantas, apa sih
yang bikin film ini begitu spesial? Yuk, kita bahas!

Mitos  Selasa  Kliwon  yang  Jadi
Sorotan
Film  Almarhum  mengangkat  kisah  horor  berbasis  mitos  Jawa,



khususnya mengenai Selasa Kliwon, yang dipercaya sebagai hari
sial.

Dalam  kepercayaan  masyarakat  Jawa,  Selasa  Kliwon  dianggap
membawa  malapetaka,  terutama  bagi  keluarga  yang  kehilangan
anggota di hari tersebut.

Konon, arwah yang meninggal di Selasa Kliwon akan sulit menuju
alam baka dan bahkan bisa “mengajak” anggota keluarga lain
untuk menjadi tumbal.

Kisah ini dimulai dengan kematian tragis Pak Mulwanto (Rukman
Rosadi)  di  Selasa  Kliwon.  Kejadian  tersebut  membuka
serangkaian  teror  menyeramkan  bagi  keluarganya.

Wisesa (Dimas Aditya), anak sulung keluarga yang berprofesi
sebagai dokter, menolak ritual tradisional yang dianggap bisa
menangkal petaka.

Sementara  itu,  ibunya,  Rahmi  (Nova  Eliza),  beserta  kedua
adiknya, Nuri (Safira Ratu Sofya) dan Yanda (Alzi Markers),
mulai  menghadapi  peristiwa  aneh  yang  mengancam  keselamatan
mereka.

Saat batas antara mitos dan kenyataan mulai kabur, keluarga
ini harus berjuang menggali kebenaran di balik kutukan Selasa
Kliwon demi menyelamatkan diri dari bencana lebih besar.

Alur cerita yang mencekam dan penuh teka-teki inilah yang
membuat film Almarhum mampu mencuri perhatian banyak penonton.

Saingan di Bioskop, Tetap Juara di
Hati Penonton

 

Film Almarhum tayang bersamaan dengan tiga film lainnya pada 9



Januari  2025,  yaitu  “Ambyar  Mak  Byar,”  “Elang,”  dan
“Ketindihan.”  Meski  persaingan  cukup  ketat,  “Almarhum”
berhasil menjadi primadona bioskop berkat ceritanya yang unik
dan akting para pemainnya yang memukau.

Dimas Aditya sebagai Wisesa tampil memikat dengan perannya
sebagai anak sulung yang rasional tetapi penuh dilema. Nova
Eliza, yang memerankan Rahmi, berhasil membawa emosi seorang
ibu yang berjuang melindungi keluarganya dari ancaman gaib.

Chemistry para pemain dan atmosfer horor yang diciptakan mampu
menghipnotis penonton dari awal hingga akhir.

Kenapa  Film  Almarhum  Layak
Ditonton?
1. Cerita Berbasis Budaya Lokal
Film ini berhasil memadukan mitos Jawa dengan konflik keluarga
yang relevan dan emosional. Buat kamu yang suka cerita horor
berbalut  kearifan  lokal,  “Almarhum”  wajib  masuk  daftar
tontonanmu!

2. Atmosfer Horor yang Bikin Merinding
Dari visual hingga scoring, semuanya dibuat dengan detail yang
menghidupkan suasana mencekam. Belum lagi adegan-adegan penuh
kejutan yang sukses bikin jantung berdebar.

3. Akting Para Pemain yang Apik
Nggak cuma ceritanya yang kuat, para pemain juga memberikan
performa terbaik mereka. Chemistry yang terasa nyata membuat
penonton semakin terikat dengan cerita.

Dampak  Film  Almarhum  di  Industri
Perfilman



Pencapaian “Almarhum” yang berhasil menembus penonton dalam
waktu singkat adalah bukti bahwa film horor berbasis budaya
lokal masih sangat diminati. Hal ini juga menunjukkan bahwa
masyarakat Indonesia memiliki apresiasi tinggi terhadap karya
yang menggali kekayaan tradisi dan mitos lokal.

Bukan cuma itu, keberhasilan ini juga diharapkan bisa membuka
jalan bagi sineas lain untuk mengangkat cerita-cerita serupa
ke layar lebar. Siapa tahu, mitos-mitos lain dari berbagai
daerah di Indonesia juga bisa diangkat jadi film yang nggak
kalah seru!

Jadi, sudah siap dibuat merinding sambil menikmati cerita yang
penuh pesan dan budaya? Film Almarhum masih tayang di bioskop-
bioskop kesayanganmu, lho! Jangan sampai kelewatan kesempatan
untuk menonton film ini dan merasakan sensasi horor yang beda
dari biasanya.
Ayo, ajak teman, keluarga, atau pasangan buat nonton bareng.
Selain seru, kamu juga bisa mendukung karya anak bangsa yang
keren banget ini. Buruan cek jadwal bioskop terdekat dan siap-
siap dibuat ketar-ketir sama “Bapak”! �

Transformasi Emosi: Kesedihan
Sebagai  Bahan  Bakar  untuk
Berkarya
Category: LifeStyle
Januari 18, 2025
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Prolite  –  Transformasi  Emosi:  Dari
Kesedihan  Menjadi  Inspirasi  Karya  yang
Memotivasi
Pernah nggak sih kamu merasa sedih sampai nggak tahu harus
ngapain? Rasanya seperti terjebak dalam lubang hitam emosi
yang nggak ada ujungnya.

Tapi,  apa  jadinya  kalau  kita  bilang  kalau  kesedihan  itu
sebenarnya punya potensi besar buat menghasilkan karya yang
luar biasa?

Yup, emosi negatif kayak sedih, galau, atau cemas ternyata
bisa  jadi  bahan  bakar  buat  kreativitas  kita,  lho!  Dalam
artikel  ini,  kita  bakal  bahas  gimana  caranya  mengubah
kesedihan jadi inspirasi yang memotivasi. Yuk, simak sampai
habis~



Mengapa  Emosi  Sedih  Sering  Kali
Menjadi Sumber Inspirasi yang Kuat?

Sedih  itu  manusiawi  banget,  ya.  Kita  semua  pasti  pernah
mengalaminya.  Tapi  yang  bikin  emosi  ini  spesial  adalah
kemampuannya buat menggali sisi terdalam dari diri kita.

Saat sedih, kita lebih banyak merenung, mengingat, dan sering
kali menemukan sudut pandang baru tentang hidup.

Nggak heran kalau banyak karya besar terlahir dari kesedihan.
Contohnya, lagu-lagu galau yang bikin baper atau puisi yang
bikin hati meleleh.

Bahkan, banyak seniman besar kayak Van Gogh dan Beethoven
menciptakan  karya  terbaik  mereka  justru  di  tengah-tengah
kesedihan yang mendalam.

Emosi  sedih  itu  ibarat  pintu  gerbang  menuju  kreativitas,
karena dia bikin kita lebih peka sama perasaan, pengalaman,
dan lingkungan sekitar.

Bagaimana  Seni  (Lukisan,  Musik,
Menulis)  Dapat  Menjadi  Pelarian
yang Sehat dari Kesedihan?
Kalau  lagi  sedih,  kadang  kita  cuma  butuh  medium  buat
menyalurkan emosi itu. Nah, seni bisa jadi salah satu cara
terbaik  buat  pelarian  yang  sehat.  Kenapa?  Karena  seni
memungkinkan kita buat “berbicara” tanpa kata-kata. Misalnya:

Lukisan: Nggak perlu jadi pelukis pro, cukup ambil kuas
dan  cat,  lalu  biarkan  perasaanmu  “mengalir”  di  atas
kanvas. Kadang coretan abstrak pun bisa terasa sangat
melegakan.



Musik: Mainkan instrumen favoritmu atau sekadar dengerin
lagu yang resonate sama mood-mu. Kalau kamu bisa bikin
lagu sendiri? Lebih bagus lagi!
Menulis: Curhat lewat tulisan itu powerful banget. Entah
itu puisi, cerpen, atau bahkan jurnal harian, semua bisa
jadi cara buat merilis beban di hati.

Yang  penting,  seni  membantu  kita  mengekspresikan  apa  yang
sulit diungkapkan secara langsung. Ini nggak cuma bikin lega,
tapi juga bisa jadi sarana refleksi diri.

Tips untuk Mengubah Emosi Negatif
Menjadi Produktivitas Kreatif

Kita sering kali mikir kalau emosi negatif cuma bikin kita
stuck, padahal sebenarnya dia bisa jadi motivasi buat bergerak
maju. Berikut tips simpel buat kamu:

Terima dan Rasakan: Jangan buru-buru menolak kesedihan.
Biarkan dirimu merasakannya. Dari situ, coba tanyakan
pada dirimu, “Apa yang bisa aku pelajari dari perasaan
ini?”
Temukan  Medium  yang  Pas:  Setiap  orang  punya  medium
favorit buat berkarya. Cari tahu apa yang bikin kamu
nyaman,  apakah  itu  menulis,  menggambar,  atau  bahkan
crafting.
Tetapkan Tujuan Kecil: Misalnya, “Hari ini aku mau nulis
satu halaman jurnal tentang perasaanku.” Tujuan kecil
ini bikin kamu merasa produktif tanpa tekanan.
Cari Inspirasi dari Orang Lain: Lihat bagaimana orang
lain mengubah kesedihan mereka jadi karya luar biasa.
Ini bisa jadi motivasi tambahan buat kamu.



Teknik  Brainstorming  Saat  Sedang
Galau atau Cemas
Lagi  galau  tapi  tetap  pengen  produktif?  Coba  teknik
brainstorming  ini:

Tuliskan Semua yang Ada di Kepala: Jangan filter apa
pun. Tulis aja semua pikiran yang muncul, walaupun nggak
nyambung atau terlihat konyol. Ini bantu “membersihkan”
otak dari pikiran-pikiran yang mengganggu.
Gunakan Mind Map: Mulai dengan satu kata utama (misalnya
“sedih”) di tengah kertas, lalu cabangkan ide-ide atau
emosi lain yang muncul dari sana.
Buat Playlist atau Mood Board: Kalau lebih visual atau
auditori,  coba  bikin  playlist  lagu  atau  mood  board
gambar  yang  merepresentasikan  perasaanmu.  Dari  situ,
kamu bisa dapat ide buat karya baru.

Dampak Terapeutik dari Menciptakan
Karya Saat Sedang Sedih

Tahu nggak sih, menciptakan sesuatu saat kita sedih itu nggak
cuma bikin hati lebih lega, tapi juga punya manfaat jangka
panjang buat kesehatan mental. Misalnya:

Mengurangi Stres: Saat kamu fokus bikin sesuatu, otakmu
jadi teralihkan dari pikiran negatif.
Meningkatkan Rasa Percaya Diri: Melihat hasil karyamu
sendiri itu rasanya memuaskan banget. Kamu jadi sadar
kalau kamu punya kemampuan untuk menghasilkan sesuatu
yang bermakna, bahkan di tengah kesedihan.
Meningkatkan Kesadaran Diri: Proses berkarya sering kali
bikin kita lebih mengenal diri sendiri, memahami emosi,
dan akhirnya bisa menerima keadaan dengan lebih lapang.



Jadi, siapa bilang kesedihan itu cuma bikin kita terpuruk?
Dengan cara yang tepat, emosi ini justru bisa jadi inspirasi
buat menciptakan sesuatu yang nggak cuma indah, tapi juga
memotivasi banyak orang.

Yuk,  mulai  sekarang,  jangan  takut  buat  mengekspresikan
perasaanmu  lewat  seni  atau  karya  lainnya.  Ingat,  setiap
goresan, nada, atau kata yang kamu buat punya kekuatan untuk
menyembuhkan.

Ayo, jadikan kesedihanmu sebagai langkah awal menuju sesuatu
yang  luar  biasa!  Siapa  tahu,  karya  kamu  nanti  bisa
menginspirasi banyak orang di luar sana. Semangat berkarya,
ya! �✨

Sad Music Comfort: Menemukan
Pelipur Lara di Tengah Melodi
Sendu
Category: LifeStyle
Januari 18, 2025

https://prolitenews.com/sad-music-comfort-menemukan-pelipur-lara/
https://prolitenews.com/sad-music-comfort-menemukan-pelipur-lara/
https://prolitenews.com/sad-music-comfort-menemukan-pelipur-lara/


Prolite  –  Sad  Music  Comfort:  Menemukan
Pelipur Lara di Tengah Melodi Sendu
Pernah nggak sih, lagi sedih atau galau, terus malah buka
playlist lagu-lagu mellow? Bukannya bikin suasana hati lebih
baik, kamu justru sengaja tenggelam dalam lirik-lirik sendu
yang bikin mata berkaca-kaca.

Tapi anehnya, setelah itu kamu merasa lebih lega. Kok bisa ya,
lagu sedih yang mestinya bikin tambah galau malah memberikan
rasa nyaman?

Fenomena ini disebut Sad Music Comfort. Dalam psikologi, ada
penjelasan menarik kenapa lagu sedih justru bisa jadi “pelukan
emosional” di saat-saat sulit.

Kalau kamu juga suka curhat lewat playlist galau, yuk kita
bahas lebih dalam kenapa musik sedih punya efek yang begitu
kuat dalam kehidupan kita!

Penjelasan  Fenomena  “Sad  Music



Comfort” dalam Psikologi

Sad Music Comfort

Sebagian orang mungkin berpikir, “Lho, bukannya lagu sedih
bikin tambah sedih, ya?” Eits, tunggu dulu. Menurut penelitian
psikologi, mendengarkan lagu sedih bisa membantu kita memahami
dan mengolah emosi.

Ketika kita mendengar lirik yang menyentuh atau melodi yang
sendu, otak kita secara otomatis mengenali emosi di dalam lagu
itu.  Hebatnya,  otak  kita  punya  kemampuan  unik  untuk
mencocokkan emosi dari lagu dengan apa yang kita rasakan.
Hasilnya, lagu sedih sering kali terasa seperti “teman” yang
memahami apa yang kita alami.

Alih-alih membuat suasana hati semakin buruk, lagu-lagu ini
justru  memberikan  ruang  bagi  kita  untuk  jujur  pada  diri
sendiri. Dalam momen itu, kita merasa valid—bahwa nggak apa-
apa kok untuk merasa sedih.

Lirik  Relatable  dan  Proses
Penyembuhan Emosi
Lirik  lagu  sedih  sering  kali  terasa  sangat  dekat  dengan
pengalaman hidup kita. Entah itu soal patah hati, kehilangan,
atau perasaan kesepian, ada sesuatu dalam lirik-lirik itu yang
membuat kita merasa dimengerti.

Misalnya, coba bayangkan lagi momen ketika kamu mendengar lagu
yang  “pas  banget”  sama  suasana  hati.  Rasanya  seperti  si
penyanyi  benar-benar  menceritakan  kisahmu,  kan?  Ini  bukan
kebetulan. Lirik yang relatable bisa membantu kita memproses
emosi yang sulit diungkapkan dengan kata-kata.

Dalam  psikologi,  proses  ini  dikenal  sebagai



catharsis—pelepasan  emosi  yang  terpendam.  Ketika  kita
mendengarkan lagu sedih, kita sebenarnya sedang “mengizinkan”
diri kita untuk merasakan kesedihan tanpa rasa bersalah. Lagu-
lagu  ini  menjadi  medium  untuk  menyembuhkan  luka  emosional
dengan cara yang sehat.

Sad Music Comfort

Efek Catharsis: Menyalurkan Emosi Lewat
Musik
Kadang, kita merasa bingung atau kewalahan dengan emosi yang
muncul. Di sinilah musik berperan sebagai terapi. Mendengarkan
lagu sedih adalah cara aman untuk menyalurkan emosi tanpa
harus berkonfrontasi langsung dengan sumber masalah.

Lagu sedih seperti zona nyaman di mana kita bisa menangis,
merenung, dan akhirnya berdamai dengan perasaan kita sendiri.
Ini juga menjelaskan kenapa banyak orang merasa lebih lega
setelah menangis sambil mendengarkan lagu mellow.

Lebih  dari  itu,  lagu  sedih  membantu  kita  memahami  bahwa
kesedihan adalah bagian alami dari hidup. Musik memberikan
ruang untuk menerima perasaan ini tanpa perlu merasa malu atau
lemah.

Kenapa Lagu Sedih Justru Memberikan
Kenyamanan?

Sad Music Comfort

Salah satu alasan utama kenapa lagu sedih terasa nyaman adalah
karena mereka membuat kita merasa tidak sendirian. Ketika kita
mendengar lagu yang berbicara tentang pengalaman yang sama,



kita merasa terhubung dengan si pencipta lagu, bahkan dengan
sesama pendengar lainnya.

Musik juga memberikan rasa kontrol. Saat kita memilih lagu
sedih  untuk  didengarkan,  kita  sebenarnya  sedang  “mengatur”
cara kita menghadapi emosi. Ini berbeda dengan situasi di mana
emosi datang secara tiba-tiba dan terasa overwhelming.

Selain itu, lagu sedih biasanya memiliki melodi yang lembut
dan  menenangkan.  Ini  membantu  menurunkan  kadar  stres  dan
memberikan efek relaksasi pada tubuh. Jadi, walaupun liriknya
sedih, musiknya sendiri punya kekuatan untuk menenangkan hati.

Musik sebagai Terapi Emosional
Pada akhirnya, Sad Music Comfort ini bukan cuma soal galau
atau drama, tapi tentang bagaimana musik bisa menjadi teman
dalam perjalanan emosional kita. Jadi, kalau kamu lagi sedih,
nggak  ada  salahnya  kok  buka  playlist  mellow  dan  biarkan
musiknya “memeluk” hatimu.

Kesedihan adalah emosi yang wajar, dan mendengarkan lagu sedih
adalah cara sehat untuk menghadapinya. Yang penting, jangan
lupa bangkit kembali setelah membiarkan dirimu merasa.

Nah, gimana? Udah siap update playlist galau favoritmu? Yuk,
share pengalamanmu mendengarkan lagu sedih di kolom komentar!
Siapa tahu, lagu favoritmu juga bisa jadi penyembuh untuk
orang lain. ��

Self-Reliance:  Cara  Jitu
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Prolite  –  Self-Reliance:  Cara  Jitu
Mandiri Tanpa Kehilangan Koneksi dengan
Orang Lain
Kamu pernah nggak sih ngerasa kalau hidup ini kadang bikin
kita bergantung sama orang lain? Entah itu untuk validasi,
dukungan  emosional,  atau  bahkan  sekadar  “aku  butuh  teman
ngobrol.”

Tapi, gimana kalau suatu saat kita harus berdiri sendiri dan
merasa bahwa mengandalkan orang lain itu kadang lebih banyak
bikin kecewa daripada lega?

Tenang  aja,  bukan  berarti  harus  jadi  manusia  super
individualis yang nggak peduli sama orang lain kok. Di sinilah
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seni  self-reliance  alias  kemandirian  itu  hadir.  Yuk,  kita
bahas lebih dalam gimana caranya menjadi pribadi yang mandiri
tanpa menutup diri!

Ketika Hanya Dirimu yang Bisa Kamu
Andalkan

Hidup itu nggak selalu berjalan mulus. Ada masa di mana kita
nggak bisa mengandalkan siapa pun kecuali diri sendiri. Tapi,
jadi mandiri bukan berarti kamu harus jadi robot yang nggak
butuh siapa-siapa!

Self-reliance itu artinya kamu punya kepercayaan pada dirimu
sendiri  untuk  mengambil  keputusan,  menghadapi  masalah,  dan
menjalani  hidup  tanpa  terus-menerus  bergantung  pada  orang
lain. Tapi jangan salah, ini bukan tentang jadi egois, ya!

Kenapa self-reliance ini penting? Karena nggak selamanya kita
bisa mengandalkan orang lain untuk segala hal. Kadang, situasi
hidup menuntut kita untuk kuat berdiri sendiri.

Plus, menjadi mandiri bikin kamu lebih percaya diri dan punya
kontrol atas hidupmu sendiri. Serius, ada kepuasan tersendiri
lho kalau kamu bisa menyelesaikan masalah tanpa bantuan siapa
pun.

Bagaimana  Membangun  Kepercayaan
pada Diri Sendiri
 

Salah satu kunci dari self-reliance adalah self-trust. Percaya
sama diri sendiri itu nggak datang begitu aja, lho. Ada proses
yang harus kamu lalui, tapi tenang, semuanya bisa dipelajari.
Nih, beberapa tips buat membangun self-trust:



Kenali Kemampuanmu1.
Buat daftar apa aja yang jadi kelebihanmu. Fokus pada
hal-hal yang bisa kamu lakukan dengan baik. Ini bakal
jadi dasar untuk percaya sama dirimu sendiri.
Berani Ambil Risiko Kecil2.
Nggak  perlu  langsung  lompat  ke  hal  besar.  Mulailah
dengan mengambil keputusan kecil tanpa minta pendapat
orang lain. Misalnya, pilih restoran untuk makan siang
tanpa ragu-ragu.
Rayakan Kesuksesan Kecil3.
Ketika kamu berhasil melakukan sesuatu, sekecil apa pun
itu, beri apresiasi pada dirimu sendiri. Ini penting
buat bikin kamu lebih yakin sama kemampuanmu.

Tetap Mandiri Tanpa Merasa Kesepian
Mandiri bukan berarti kamu harus menjauh dari orang lain, ya.
Ada  tips  supaya  kamu  tetap  bisa  bersosialisasi  tanpa
kehilangan  kemandirian:

Jaga Koneksi Sosial
Tetaplah  menjalin  hubungan  dengan  orang-orang  di
sekitarmu. Kamu bisa jadi mandiri tanpa harus memutuskan
tali persahabatan, kok.
Berbagi, Bukan Bergantung
Ketika  kamu  curhat  atau  berbagi  cerita,  anggap  itu
sebagai  bentuk  koneksi,  bukan  ketergantungan.  Jadikan
itu cara untuk saling mendukung, bukan mencari solusi
dari orang lain.
Buat Batasan Sehat
Jangan biarkan orang lain mengontrol hidupmu, tapi tetap
terbuka untuk menerima saran atau pendapat. Batasan yang
sehat adalah kunci dari hubungan yang sehat juga.



Mengelola  Perasaan  Tanpa
Mengandalkan Orang Lain
Ketika perasaan negatif datang, sering kali kita tergoda untuk
mencari pelarian di luar diri kita. Padahal, ada cara untuk
mengelola perasaan itu sendiri:

Tulis Perasaanmu
Punya jurnal bisa jadi cara efektif untuk mengenali dan
mengurai  emosi.  Kadang,  menuliskannya  aja  udah  cukup
buat bikin hati lega.
Praktikkan Self-Compassion
Perlakukan dirimu seperti kamu memperlakukan sahabatmu.
Jangan  terlalu  keras  pada  diri  sendiri  saat  sedang
merasa sedih atau gagal.
Cari Kegiatan yang Membuatmu Bahagia
Apa hobi yang bikin kamu lupa waktu? Coba lakukan itu
untuk mengalihkan perhatian dari perasaan negatif.

Don’t Expect Too Much! 
Salah satu penyebab kekecewaan terbesar adalah ekspektasi yang
terlalu tinggi. Jadi, gimana dong supaya nggak gampang kecewa?

Fokus pada Apa yang Bisa Kamu Kontrol
Kamu nggak bisa mengatur bagaimana orang lain bersikap,
tapi kamu bisa mengontrol reaksi dan tindakanmu sendiri.
Komunikasikan Harapanmu
Kalau memang ada hal yang kamu harapkan dari seseorang,
sampaikan dengan jelas. Jangan berharap orang lain bisa
membaca pikiranmu.
Terima Realitas
Nggak semua orang bisa memenuhi ekspektasimu, dan itu
nggak apa-apa. Terima bahwa manusia punya keterbatasan,
termasuk kamu sendiri.



Jadi, Self-Reliance bukan berarti menutup diri dari dunia. Ini
tentang  belajar  mengandalkan  dirimu  sendiri  sambil  tetap
menjalin koneksi dengan orang lain.

Ingat, kemandirian adalah proses, bukan tujuan akhir. Mulailah
dengan langkah kecil, dan lihat bagaimana hidupmu jadi lebih
bermakna dan penuh kontrol.

Nah, sekarang giliran kamu! Yuk, mulai latih self-reliance
dalam kehidupan sehari-hari. Jangan lupa, nikmati prosesnya,
dan jangan terlalu keras pada diri sendiri. Kamu pasti bisa
jadi versi terbaik dari dirimu! �

Film Rahasia Rasa Resmi Rilis
Teaser  Trailer,  Siap  Ajak
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Prolite – Film Rahasia Rasa Resmi Rilis
Teaser  Trailer,  Siap  Ajak  Penonton
Menjelajah Dunia Rasa dan Emosi!
Siapa nih yang suka film dengan cerita menyentuh hati dan
penuh  makna?  Nah,  kabar  gembira  buat  kamu!  Film  terbaru
berjudul Rahasia Rasa baru saja merilis teaser trailer-nya.

Kabar ini langsung disampaikan melalui akun resmi Instagram
@anakmudajago dan @rahasiarasafilm. Dibuat oleh rumah produksi
Anak Muda Jago bekerja sama dengan Dapur Film, Rahasia Rasa
menjanjikan  pengalaman  menonton  yang  nggak  cuma  menghibur,
tapi juga bikin hati hangat dan mata berbinar.

Yuk, kita bahas lebih dalam soal film ini!

Kisah Perjalanan Ressa: Chef Jenius
yang Kehilangan “Rasa”



Di teaser trailer yang baru saja dirilis, kita diajak untuk
mengintip  kehidupan  Ressa  (diperankan  oleh  Jerome  Kurnia),
seorang chef berbakat dengan kemampuan mencicipi rasa yang
luar biasa. Namun, hidupnya berubah 180 derajat ketika ia
kehilangan  indra  pengecapnya.  Bayangin,  seorang  chef  tanpa
kemampuan mencicipi rasa? Itu seperti pelukis tanpa warna,
dong!

Dalam  keputusasaannya,  Ressa  menemukan  sebuah  buku  warisan
keluarga yang penuh dengan resep-resep bersejarah. Tapi ada
twist! Beberapa halaman penting dari buku itu hilang. Bersama
Tika  (diperankan  oleh  Nadya  Arina),  teman  masa  kecilnya,
mereka memulai perjalanan seru untuk mengungkap misteri resep
tersebut. Nggak cuma soal makanan, ternyata buku itu juga
menyimpan  rahasia  besar  tentang  masa  lalu  Ressa  dan
keluarganya.  Siap-siap  terhanyut,  ya!

Visual dan Emosi yang Memanjakan
Teaser trailer ini sukses menghadirkan potongan kisah yang
penuh rasa, baik secara harfiah maupun emosional. Kamu bakal
dimanjakan  dengan  visual  keindahan  kuliner  Nusantara  yang
bikin ngiler, ditambah eksplorasi budaya yang begitu kental.
Jadi,  nggak  cuma  sekadar  nonton  film,  tapi  juga  belajar
menghargai kekayaan budaya kita.

Nggak heran, film ini digadang-gadang sebagai salah satu karya
yang paling dinanti di tahun 2025. Selain visual yang memukau,
teaser ini juga memperlihatkan konflik personal yang dalam,
pencarian jati diri, dan perjalanan emosional yang relatable
banget buat banyak orang.

Deretan Aktor dan Aktris Ternama
Kalau kamu pecinta film Indonesia, pasti nggak asing dengan
nama-nama  ini.  Film  Rahasia  Rasa  diperkuat  oleh  jajaran
bintang ternama:



Jerome Kurnia sebagai Ressa, sang chef berbakat.
Nadya Arina sebagai Tika, sahabat masa kecil Ressa yang
setia.
Slamet  Rahardjo  sebagai  Subroto,  sosok  penuh
kebijaksanaan.
Valerie  Thomas  sebagai  Dinda,  dengan  karakter  yang
memikat.
Ciccio Manassero sebagai Alex, karakter pendukung yang
mencuri perhatian.
Yatti  Surachman  sebagai  Mbah  Wongso,  penjaga  rahasia
keluarga.

Kombinasi aktor muda berbakat dan senior berpengalaman ini
bikin film ini makin menarik untuk ditunggu, kan?

Kolaborasi  Sutradara  dan  Produser
Terbaik
Di  balik  layar,  Rahasia  Rasa  juga  digarap  oleh  nama-nama
besar. Disutradarai oleh Hanung Bramantyo, sosok yang nggak
perlu diragukan lagi dalam menghadirkan cerita penuh emosi.
Sementara itu, produsernya, Arsa Linggih, punya visi yang kuat
untuk merayakan kekayaan budaya dan kuliner Nusantara.

“Kami  ingin  menghadirkan  sebuah  karya  yang  tak  hanya
menghibur,  tetapi  juga  memperkenalkan  kekayaan  kuliner
Nusantara yang sarat makna dan emosi. Teaser ini hanyalah awal
dari perjalanan yang penuh rasa dalam film Rahasia Rasa,”
ungkap Arsa.

Hanung  Bramantyo  juga  menambahkan,  “Film  ini  akan  membawa
penonton  pada  eksplorasi  cinta,  kehilangan,  dan  pencarian
makna hidup yang dikemas dengan cerita penuh rasa.”



Peran Jerome Kurnia sebagai Ressa:
Tantangan Emosional yang Mendalam

Bagi  Jerome  Kurnia,  memerankan  karakter  Ressa  adalah
pengalaman  yang  unik  sekaligus  menantang.  “Karakter  Ressa
memberikan banyak tantangan bagi saya. Perjalanan emosionalnya
begitu kompleks, dan saya sangat bangga menjadi bagian dari
film ini,” ujarnya. Wah, jadi makin nggak sabar buat melihat
akting Jerome yang totalitas, ya!

Catat Tanggalnya: 20 Februari 2025
Yes, kamu nggak salah baca! Film Rahasia Rasa dijadwalkan
tayang di bioskop mulai 20 Februari 2025. Masih ada waktu buat
ngehype bareng teman-teman dan menyiapkan tisu untuk adegan-
adegan emosional yang bakal bikin baper.

Nah, gimana? Udah makin penasaran sama film Rahasia Rasa? Yuk,
ajak teman, keluarga, atau gebetan buat nonton bareng. Jangan
lupa  juga  follow  akun  Instagram  resmi  @anakmudajago  dan
@rahasiarasafilm biar kamu nggak ketinggalan update terbaru.

Karena seperti yang dibilang di teaser trailer, “Ini bukan
sekadar rasa, ini adalah perjalanan menemukan makna.”

So, siap untuk menjelajahi rahasia rasa? Tulis tanggalnya di
kalender dan jangan lupa ajak semua orang buat nonton! See you
di bioskop, ya!
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Prolite – ShopeePay Serba ? Cek Daftar
Makanan  dan  Minuman  yang  Bisa  Kamu
Nikmati!
Siapa sih yang nggak suka promo? Apalagi kalau promo ini bikin
kita bisa makan dan minum enak cuma modal seribu rupiah aja.
Yup,  kamu  nggak  salah  baca!  ShopeePay  lagi  ngadain  promo
“ShopeePay Serba Seribu” yang bikin warga net heboh banget.

Bayangin aja, mulai dari makanan berat sampai camilan, dari
kopi kekinian sampai teh segar, semuanya cuma aja. Promo ini
bahkan berlangsung cukup lama, dari tanggal 13 Januari sampai
28 Februari 2025.
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Tapi ada triknya biar nggak kehabisan kuota harian, nih. Yuk,
baca terus artikelnya biar tahu detail lengkapnya dan daftar
promo yang bisa kamu buru sekarang juga!

Kenapa Promo Ini Spesial Banget?

Promo ShopeePay Serba ini nggak cuma soal murahnya aja, tapi
juga soal makanan dan minuman yang ditawarkan. ShopeePay kerja
sama dengan berbagai brand favorit masyarakat Indonesia. Mulai
dari Hokben, KFC, Burger King, sampai kopi kekinian kayak
Flash Coffee dan Sharetea.

Tapi ingat ya, promo ini kuotanya terbatas banget. Misalnya,
Hokben cuma ngasih promo ke pembeli setiap hari. Jadi, kalau
kamu mau ikutan, usahakan langsung cus ke gerainya dan bayar
pakai QRIS ShopeePay sebelum kehabisan!

Makanan Serba yang Wajib Kamu Coba
Buat kamu yang doyan makan enak, ini dia daftar makanan yang
bisa kamu dapetin cuma dengan aja:

Indomaret: Sosis Bakar Original1.
Kalau lagi jalan-jalan dan laper, mampir ke Indomaret
buat nikmatin sosis bakar yang gurih ini.
Burger Bangor: Super Deals 22.
Si pecinta burger wajib cobain yang satu ini. Rasanya
nggak kalah dari burger mahal!
Burger King: 1 Ayam Crispy + Nasi3.
Serius, cuma buat dapet ayam crispy lezat? Gaskeun ke
BK!
D’Crepes: Choco Cheese4.
Camilan manis yang selalu jadi favorit, apalagi sekarang
cuma seribu.
Es Teler 77: Mie Ayam5.



Makan mie ayam enak di Es Teler 77 dengan harga seribu?
Langsung coba!
Hokben: Super Bowl Chicken6.
Hokben lovers, jangan sampai ketinggalan yang satu ini.
KFC: Jagoan Puas 17.
Makan kenyang dengan ayam KFC, cuma . Worth it banget!
Solaria: Nasi Goreng8.
Nasi goreng ala restoran yang enak dan murah meriah.
Tous Les Jours: K-Red Bean Bread9.
Roti manis khas Korea yang lembut dan bikin nagih.

Minuman Kekinian Serba
Nggak cuma makanan, minuman hits juga ikutan promo, lho. Ini
dia daftarnya:

Bean! by Alfamart: Es Kopi Djadoel1.
Kopi klasik dengan rasa nostalgia, pas buat pecinta kopi
sejati.
Belikopi: Kopi Susu Gula Aren2.
Si favorit semua kalangan! Rasanya manis, creamy, dan
pas banget.
Cincau Station: Strawberry Juice3.
Jus segar buat kamu yang butuh vitamin C tambahan.
Flash Coffee: Latte Gula Aren4.
Latte  dengan  twist  gula  aren,  cocok  buat  yang  suka
minuman creamy.
Lawson: Es Kopi Susu Arabica Gayo5.
Aroma  kopi  Gayo  yang  khas  bikin  nggak  cukup  minum
sekali.
Point Coffee: Ice Palm Sugar Latte6.
Latte manis ini bikin hari-harimu jadi lebih semangat.
Sharetea: Classic Milk Tea7.
Siapa yang nggak suka milk tea? Apalagi kalau cuma .
Tea Break: Chocolate Milk8.
Buat  pecinta  cokelat,  ini  minuman  yang  nggak  boleh
dilewatkan.



Susu Mbok Darmi: Darmi Coklat Monster9.
Segelas susu cokelat yang super creamy bikin kamu puas
banget.
Waroeng Teh Kotjok: Teh Kotjok Cincau (L)10.
Minuman  tradisional  yang  menyegarkan,  pas  buat  semua
suasana.

Promo Serba untuk Produk Gaya Hidup
Bukan cuma makanan dan minuman, ShopeePay juga kasih promo
seribu untuk produk gaya hidup. Cek daftarnya di bawah ini:

BP Petrol: 1 Liter Bensin1.
Ngisi bensin cuma seribu? Ini promo yang bikin dompet
adem!
Goto Living Store: Lunch Box Set2.
Kotak makan cantik plus sendok garpu, pas banget buat
bekal harian.
Miniso: Bodymist 150ml3.
Wangi segar sepanjang hari cuma . Siapa yang nggak mau?
Secure Parking Indonesia: 2 Jam Parkir Motor4.
Parkir murah meriah ini bikin kantong nggak bolong.

Tips Biar Nggak Ketinggalan Promo
ShopeePay Serba
Karena kuotanya terbatas, ada beberapa trik yang bisa kamu
coba biar nggak kehabisan promo:

Cek ShopeePay Setiap Hari
Pastikan kamu tahu promo apa yang tersedia hari itu.
Datang Lebih Awal ke Gerai
Jangan tunggu sore, kuota bisa habis kapan aja!
Gunakan QRIS ShopeePay
Pastikan  saldo  ShopeePay  kamu  cukup  biar  transaksi
lancar.



Promo ShopeePay Serba ini bener-bener kesempatan emas buat
kamu yang pengen makan, minum, atau bahkan belanja hemat.
Jangan lupa ajak teman atau keluarga biar lebih seru!

Nah, dari semua daftar di atas, makanan atau minuman mana yang
paling bikin kamu penasaran? Yuk, share di kolom komentar dan
jangan lupa siapin ShopeePay kamu biar nggak ketinggalan promo
seru ini. Selamat berburu promo, ya! �

Butuh Teman Cerita? Ini Tips
Supaya Kamu Tetap Punya Ruang
untuk Didengar
Category: LifeStyle
Januari 18, 2025

https://prolitenews.com/butuh-teman-cerita-ini-tips-supaya-kamu/
https://prolitenews.com/butuh-teman-cerita-ini-tips-supaya-kamu/
https://prolitenews.com/butuh-teman-cerita-ini-tips-supaya-kamu/


Prolite – Saat Semua Orang Capek, Kepada
Siapa  Kita  Bisa  Bercerita?  Apakah  Kita
Masih Punya Ruang untuk Didengar?
Ada kalanya hidup terasa berat. Beban kerja menumpuk, hubungan
terasa rumit, dan semua hal tampak berputar dalam lingkaran
yang melelahkan.

Di momen seperti ini, sering kali muncul pertanyaan besar,
“Kalau semua orang juga capek, kepada siapa aku bisa cerita?”
Pertanyaan  yang  mungkin  sederhana,  tapi  jawabannya  tidak
selalu mudah.

Seiring bertambahnya usia, kita menyadari bahwa berbagi cerita
tidak semudah dulu. Teman-teman sibuk dengan dunianya sendiri,
beberapa bahkan sudah tidak sefrekuensi lagi. Jadi, apa yang
bisa kita lakukan? Yuk, bahas bersama!

Pahami  Bahwa  Semua  Orang  Punya
Beban

Saat kamu merasa buntu ingin cerita pada siapa, salah satu
alasan  terbesar  biasanya  adalah:  “Temanku  juga  punya
masalahnya sendiri.” Ini wajar banget, kok. Semakin dewasa,
kita mulai mengerti bahwa setiap orang sedang berjuang di
medan perang mereka masing-masing.

Namun,  bukan  berarti  kamu  nggak  bisa  cerita  sama  sekali.
Justru, hal ini mengajarkan kita untuk lebih bijak memilih
kepada  siapa  kita  berbagi.  Pilihlah  teman  yang  tepat  —
seseorang yang benar-benar memahami dan peduli dengan kamu.
Terkadang,  kualitas  hubungan  jauh  lebih  penting  daripada
kuantitas.

Nah bagaimana kalau “aku cuma butuh satu teman cerita aja”.



Jika kita hanya membagikan cerita pada satu orang dan terus
bergantung pada orang tersebut, lama-kelamaan dia juga bisa
merasa capek. Jadi, hal yang tepat adalah membagikan cerita
yang tepat pada orang yang tepat pula.

Jangan memaksakan semua bebanmu pada satu orang saja. Dengan
menyebarkan cerita pada orang-orang yang sesuai (yang dapat
dipercaya juga), kamu nggak hanya membantu dirimu sendiri,
tetapi juga menjaga hubungan tetap sehat.

Cari Teman yang Tepat: Pentingnya
Memilih Pendengar

Nggak semua orang bisa menjadi pendengar yang baik, dan itu
fakta. Ada teman yang mungkin lebih suka memotong cerita atau
malah  membandingkan  masalah  mereka  dengan  masalahmu.  Nah,
tugasmu  adalah  mencari  teman  yang  benar-benar  bisa
mendengarkan  tanpa  menghakimi.

Tips mencari teman yang tepat untuk bercerita:

Pilih teman yang bisa menjaga rahasia.
Pastikan dia mau mendengarkan, bukan hanya berbicara.
Perhatikan respon mereka selama kamu berbicara; apakah
mereka benar-benar mendengarkan atau sekadar basa-basi?

Kalau sudah menemukan orang seperti ini, jangan ragu untuk
berbagi  cerita.  Kadang,  cukup  didengar  saja  sudah  sangat
melegakan, kan?

Peran Komunitas atau Grup Support
Kalau kamu merasa nggak nyaman cerita ke teman dekat, coba
cari  komunitas  atau  grup  support.  Di  era  digital  seperti
sekarang,  banyak  banget  grup  yang  dibuat  untuk  saling
mendukung,  baik  itu  secara  online  maupun  offline.



Misalnya, ada grup support untuk kesehatan mental, komunitas
hobi, atau bahkan grup dengan tema khusus seperti parenting
atau self-improvement. Di sana, kamu bisa menemukan orang-
orang  yang  mungkin  punya  pengalaman  serupa,  sehingga  kamu
nggak akan merasa sendirian.

Grup seperti ini biasanya memberikan ruang yang aman untuk
berbagi cerita tanpa rasa takut dihakimi. Plus, kamu juga bisa
belajar dari pengalaman orang lain, lho!

Tiada  Hal  yang  Lebih  Menenangkan
Selain  Bercerita  pada  Tuhan  Yang
Maha Esa

Kadang,  tiada  hal  yang  lebih  menenangkan  selain  bercerita
kepada  Tuhan.  Ketika  semua  orang  sibuk  dan  kamu  merasa
sendirian,  ingatlah  bahwa  Tuhan  selalu  ada.  Kamu  bisa
berbicara dengan-Nya kapan saja, di mana saja, tanpa perlu
takut dihakimi atau disalahpahami.

Berdoa  atau  menuliskan  doa  di  jurnal  bisa  jadi  cara  yang
sangat terapeutik. Dengan berbicara kepada Tuhan, kamu juga
bisa mendapatkan ketenangan batin dan rasa lega yang sulit
dijelaskan dengan kata-kata.

Kamu  Adalah  Teman  Terbaik  untuk
Dirimu Sendiri
Last  but  not  least,  jangan  lupa  bahwa  kamu  adalah  teman
terbaik  untuk  dirimu  sendiri.  Di  saat  semua  orang  tampak
sibuk, kamu selalu punya dirimu sendiri untuk diajak bicara.
Coba lakukan self-talk positif, tuliskan perasaanmu di jurnal,
atau habiskan waktu untuk refleksi diri.



Ingat, kamu nggak perlu validasi dari orang lain untuk merasa
didengar. Dengan mencintai dan memahami dirimu sendiri, kamu
sudah membuat langkah besar menuju ketenangan hati.

Jadi, kapan terakhir kali kamu mendengarkan dirimu sendiri?
Yuk,  mulai  dari  sekarang  beri  perhatian  lebih  untuk  diri
sendiri. Kalau kamu punya cara unik untuk mengatasi rasa capek
ini,  bagikan  di  kolom  komentar  ya.  Siapa  tahu,  bisa  jadi
inspirasi buat yang lain. Semangat, kamu nggak sendirian! �
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Prolite – Gamer Alert! Ini Daftar Game
Baru Rilis 2025 yang Wajib Masuk Wishlist
Kamu!
Tahun 2025 datang dengan segudang kejutan bagi para gamer.
Dari rilisan ulang klasik hingga game baru yang penuh inovasi,
developer-developer besar seperti Rockstar dan Krafton kembali
unjuk gigi.

Nggak  hanya  itu,  perusahaan  game  baru  pun  nggak  mau
ketinggalan, menawarkan pengalaman bermain yang segar untuk
para pemainnya.

Bosan sama game yang itu-itu aja? Tenang, ada sederet judul
baru yang siap menemani kamu sepanjang tahun ini. Mulai dari
game  bergenre  petualangan,  RPG,  hingga  simulasi  kencan,
semuanya ada! Jadi, game apa aja sih yang bakal rilis di 2025?
Yuk, kita simak daftarnya.

Januari:  Awal  Tahun  Penuh
Petualangan

7 Januari
Ys Memoire: The Oath in Felghana (PS5/PS4, Switch)
RPG  klasik  ini  hadir  dengan  grafis  yang  diperbarui.
Cocok  buat  kamu  yang  suka  game  petualangan  penuh
nostalgia.
10 Januari
Freedom Wars Remastered (PC, PS4, PS5, Switch)
Game action penuh adrenalin ini kembali hadir dengan
versi  remaster.  Siap-siap  untuk  melawan  musuh-musuh
besar di dunia dystopia!
17 Januari

Tales of Graces Remastered (Multiplatform)
Dynasty Warriors: Origins (PS5, XSX/S, PC)



Penggemar  game  strategi  dan  hack-and-slash,  ini
waktu yang tepat buat kamu!

30 Januari
Marvel’s Spider-Man 2 (PC)
Siapa yang nggak kangen sama aksi Spider-Man? Kali ini,
versi PC-nya bakal memanjakan pemain dengan grafis yang
lebih tajam.

Februari: Bulan Penuh Kejutan
4 Februari
Kingdom Come: Deliverance 2 (PS5, XSX/S, PC)
Game  RPG  yang  terkenal  dengan  cerita  dan  gameplay
realistisnya ini siap bikin kamu lupa waktu.
11 Februari
Civilization VII (Multiplatform)
Pecinta game strategi, kamu nggak boleh ketinggalan seri
terbaru Civilization ini.
14 Februari
Hari kasih sayang bakal tambah seru dengan deretan game
ini:

Assassin’s Creed Shadows
Tomb Raider IV-V-VI Remastered
Date  Everything!  (Game  simulasi  kencan  ini
kayaknya bakal jadi favorit deh!)

28 Februari
Monster Hunter Wilds (PS5, XSX/S, PC)
Game berburu monster ini kembali hadir dengan dunia yang
lebih luas dan grafis yang memukau.

Maret: Bulan untuk Semua Genre
6 Maret
Uikoden I & II HD Remaster (Multiplatform)
RPG klasik dengan cerita epik ini kembali dengan versi



remaster yang bikin mata kamu betah menatap layar.
18 Maret
Lost Records: Bloom and Rage (Tape 2)
Siap-siap terbawa emosi dalam kisah penuh drama di game
ini.
25 Maret
Tales of the Shire: A Lord of the Rings Game
Siapa yang nggak kenal Middle-earth? Kali ini, kamu bisa
menjelajahi dunia penuh fantasi dengan cerita baru yang
seru!

Musim Semi: Waktunya Menanti Game
Blockbuster

Grand Theft Auto VI
Akhirnya, game yang paling ditunggu ini akan rilis di
musim gugur 2025. Siapkan konsolmu dan bersiap untuk
menjelajahi  dunia  open-world  yang  lebih  gila  dari
sebelumnya!
The Wolf Among Us 2
Game cerita interaktif ini bakal menghadirkan kisah yang
nggak kalah seru dari seri pertamanya.

Game Baru Apa yang Kamu Tunggu-Tunggu?
Jadi, dari semua daftar game baru yang bakal rilis di 2025,
mana nih yang paling bikin kamu penasaran? Apakah Marvel’s
Spider-Man 2, Grand Theft Auto VI, atau mungkin Monster Hunter
Wilds?

Siapkan waktu, konsol, dan tentu saja camilan untuk menikmati
deretan game seru ini. Jangan lupa tandai kalendermu supaya
nggak ketinggalan tanggal rilisnya. Yuk, ajak teman-teman kamu
untuk ikut heboh menyambut rilisan game baru 2025 ini! �✨


