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Prolite  –  Amalan  Baik  Akhir  Tahun  dan
Awal Tahun Baru: Yuk, Sambut Keberkahan
dengan Langkah Positif!
Halo,  Sobat  Pembaca!  Siapa  yang  di  sini  mulai  siap-siap
menyambut tahun baru? Nggak cuma soal resolusi, tapi momen
akhir  tahun  ini  juga  bisa  jadi  waktu  yang  pas  buat  kita
merenung, merefleksikan diri, dan tentunya memulai tahun baru
dengan penuh keberkahan.

Nah, gimana kalau kita bahas bareng-bareng tentang amalan baik
yang bisa kita lakukan di akhir tahun dan awal tahun baru?
Yuk, disimak!
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1.  Membaca  Doa  Penutup  Tahun:
Menyambut Keberkahan

Tau nggak, salah satu cara sederhana tapi penuh makna untuk
menutup tahun adalah dengan membaca doa akhir tahun. Dalam
kitab Kanzu An-Najah wa As-Surur karya Syaikh Abdul Hamid bin
Muhammad Ali Kudus, ada doa khusus yang bisa kita panjatkan di
akhir tahun. Doanya mencakup:

Permohonan ampunan atas segala dosa selama setahun.
Harapan agar amal ibadah kita diterima oleh Allah SWT.
Permintaan perlindungan dari godaan setan.

Nggak hanya menenangkan hati, membaca doa ini juga bisa jadi
momen untuk memperbaharui hubungan kita dengan Allah SWT. Dan
kabar baiknya, walaupun doa ini biasanya dibaca di akhir tahun
Hijriyah, tetap cocok kok buat diucapkan saat pergantian tahun
Masehi. Intinya adalah memohon ampunan dan keberkahan untuk
tahun yang akan datang.

Keutamaan Doa Akhir Tahun
Doa ini nggak cuma bikin hati lebih tenang, tapi juga membawa
kita  lebih  dekat  ke  Allah.  Plus,  setan  jadi  capek  banget
menggoda kalau kita rajin melafalkannya. Jadi, ayo sisihkan
waktu beberapa menit sebelum tahun berganti untuk membaca doa
ini, Sobat!

2.  Refleksi  Diri  atau  Muhasabah:
Waktunya Introspeksi!

Pergantian tahun adalah momen yang pas buat kita duduk sejenak
dan melihat kembali perjalanan hidup selama setahun terakhir.



Dalam Islam, introspeksi atau muhasabah dianjurkan agar kita
bisa menilai apa saja yang sudah kita lakukan:

Apa saja yang perlu diperbaiki?
Apakah kita sudah cukup dekat dengan Allah?
Apa langkah yang harus diambil untuk menjadi pribadi
yang lebih baik?

Allah SWT dalam QS. Al-Hasyr ayat 18 juga mengingatkan kita
untuk  selalu  memikirkan  apa  yang  sudah  kita  lakukan  dan
mempersiapkan  diri  untuk  hari  esok  (akhirat).  Dengan
introspeksi,  kita  bisa  tahu  kekurangan  kita  dan  mulai
merancang resolusi yang lebih bermakna untuk tahun mendatang.

3. Beramal Shalih: Isi Akhir Tahun
dengan Kebaikan

Nggak ada yang lebih indah dari menutup tahun dengan amalan
shalih, kan? Ada banyak cara untuk beramal, seperti:

Bersedekah: Berbagi rezeki dengan yang membutuhkan.
Memperbanyak  dzikir:  Mengingat  Allah  di  setiap
kesempatan.
Puasa sunnah: Sebagai bentuk ibadah tambahan.

Yang penting, lakukan semuanya dengan niat yang tulus. Amalan
ini nggak cuma mendatangkan pahala, tapi juga bikin hati kita
lebih lapang dan bahagia.

Hindari Perayaan yang Bertentangan dengan
Ajaran Agama
Tahun baru sering kali identik dengan pesta, tapi pastikan
perayaannya tetap sesuai syariat ya, Sobat. Hindari hal-hal
seperti:



Minuman keras.
Perjudian.
Perilaku yang nggak sesuai dengan ajaran Islam.

Sebaliknya, isi waktu dengan kegiatan positif, seperti doa
bersama  keluarga  atau  tasyakkuran.  Percayalah,  kebahagiaan
yang didapat dari cara ini jauh lebih bermakna.

4. Menjalin Silaturahmi: Hangatkan
Hubungan dengan Keluarga dan Teman

Akhir  tahun  juga  jadi  momen  yang  tepat  buat  mempererat
hubungan dengan orang-orang terdekat. Jangan ragu untuk:

Mengunjungi keluarga atau sahabat.
Menggelar doa bersama.
Memaafkan dan meminta maaf atas kesalahan yang pernah
terjadi.

Silaturahmi  ini  nggak  cuma  memperkuat  hubungan,  tapi  juga
menjadi ladang pahala. Plus, siapa tahu ada resolusi bersama
yang bisa dirancang bareng keluarga atau sahabat?

5. Awali Tahun Baru dengan Resolusi
Spiritual

Kalau  biasanya  resolusi  kita  lebih  fokus  ke  hal  duniawi,
seperti diet atau karier, nggak ada salahnya tahun ini kita
tambahkan resolusi spiritual, seperti:

Menambah hafalan Al-Qur’an.
Memperbanyak shalat sunnah.
Lebih aktif dalam kegiatan keagamaan.



Resolusi  ini  nggak  cuma  memperbaiki  hubungan  kita  dengan
Allah, tapi juga membawa ketenangan batin. Siapa sih yang
nggak mau tahun baru penuh berkah?

Yuk,  Sambut  Tahun  Baru  dengan  Penuh
Keberkahan!
Sobat, tahun baru adalah momen yang berharga untuk memulai
lembaran  baru.  Nggak  cuma  soal  target  duniawi,  tapi  juga
langkah-langkah untuk mendekatkan diri kepada Allah.

Dengan  membaca  doa,  introspeksi  diri,  beramal  shalih,  dan
mempererat silaturahmi, kita bisa menyambut tahun baru dengan
hati yang lebih lapang dan penuh harapan.

Jadi, gimana? Sudah siap menyambut tahun baru dengan cara yang
lebih bermakna? Yuk, kita jadikan momen pergantian tahun ini
sebagai langkah awal menuju kehidupan yang lebih baik.

Selamat tahun baru, Sobat! Semoga tahun ini membawa keberkahan
dan kebahagiaan untuk kita semua. Aamiin! ��
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Prolite  –  Borderline  Personality  Disorder:  Kenali
Tantangannya,  Temukan  Solusinya!

Kamu pernah merasa bingung menghadapi seseorang yang suasana
hatinya bisa berubah drastis dalam waktu singkat? Atau mungkin
kamu sendiri merasa takut ditinggalkan, meski dalam hubungan
yang aman?

Nah,  bisa  jadi  ini  adalah  salah  satu  tanda  Borderline
Personality Disorder (BPD). Eits, jangan buru-buru panik dulu!
Yuk, kita bahas lebih dalam soal gangguan ini, mulai dari
gejala hingga cara mengatasinya. Simak terus, ya!

Apa  Itu  Borderline  Personality
Disorder (BPD)?

 

BPD adalah salah satu jenis gangguan kepribadian yang membuat



penderitanya mengalami kesulitan dalam mengatur emosi.

Akibatnya, hal ini memengaruhi hubungan dengan orang lain,
cara berpikir, hingga perilaku sehari-hari. Gangguan ini nggak
cuma soal “moody,” lho, tapi jauh lebih kompleks.

Beberapa hal yang sering dialami oleh penderita BPD meliputi:

Ketakutan berlebihan akan ditinggalkan.
Perubahan  suasana  hati  yang  ekstrem  dan  berlangsung
cepat.
Kesulitan membangun hubungan yang stabil dengan orang
lain.
Perilaku  impulsif  yang  kadang  bisa  membahayakan  diri
sendiri.

Gejala  Utama  BPD  yang  Harus  Kamu
Tahu

Setiap orang mungkin memiliki gejala yang berbeda-beda, tapi
ada beberapa ciri khas dari BPD yang perlu diperhatikan:

Ketakutan Akan Ditinggalkan:1.
Penderita  BPD  sering  merasa  takut  ditinggalkan,
bahkan ketika tidak ada ancaman nyata.
Hal  ini  bisa  membuat  mereka  melakukan  tindakan
berlebihan untuk mempertahankan hubungan.

Perubahan Suasana Hati yang Ekstrem:2.
Suasana  hati  bisa  berubah  drastis  dari  senang
menjadi sedih atau marah hanya dalam hitungan jam.
Perubahan  ini  biasanya  tidak  disebabkan  oleh
situasi yang besar.

Perilaku Impulsif:3.
Misalnya, belanja berlebihan, makan secara tidak
terkendali,  menyetir  sembarangan,  atau  bahkan
menyakiti diri sendiri.



Rasa Kosong yang Kronis:4.
Banyak penderita BPD merasa hidup mereka “hampa”
atau tidak memiliki tujuan yang jelas.

Kesulitan Mengendalikan Marah:5.
Emosi  yang  meledak-ledak  sering  terjadi,  bahkan
untuk hal-hal yang terlihat sepele.

Penyebab  BPD:  Apa  yang  Menjadi
Pemicunya?
BPD tidak muncul begitu saja, tapi biasanya dipengaruhi oleh
kombinasi beberapa faktor, yaitu:

Faktor Genetik:1.
Penelitian  menunjukkan  bahwa  seseorang  yang
memiliki  anggota  keluarga  dengan  gangguan
kepribadian cenderung lebih rentan terkena BPD.

Lingkungan:2.
Lingkungan  keluarga  yang  tidak  stabil,  seperti
pola asuh yang kurang mendukung atau konflik yang
sering terjadi, bisa memengaruhi perkembangan BPD.

Trauma Masa Kecil:3.
Pengalaman  traumatis  seperti  pelecehan,
penelantaran, atau kehilangan orang tua di usia
dini  sering  dikaitkan  dengan  risiko  BPD  di
kemudian  hari.

Ketidakseimbangan Kimia Otak:4.
Ketidakseimbangan  neurotransmitter  di  otak,
seperti  serotonin,  juga  dapat  memengaruhi  emosi
dan perilaku seseorang.

Cara Mengatasi dan Penanganan BPD

Jangan  khawatir,  Borderline  Personality  Disorder  bukanlah



akhir  dari  segalanya.  Dengan  penanganan  yang  tepat,
penderitanya bisa menjalani kehidupan yang lebih baik. Berikut
beberapa langkah yang bisa diambil:

Terapi Perilaku Dialektis (DBT):1.
DBT  adalah  terapi  yang  dirancang  khusus  untuk
membantu  penderita  BPD  mengelola  emosi  dan
memperbaiki  hubungan  interpersonal.
Fokusnya  adalah  pada  mindfulness,  toleransi
terhadap stres, dan keterampilan mengatur emosi.

Terapi Kognitif Perilaku (CBT):2.
CBT membantu mengidentifikasi pola pikir negatif
yang memengaruhi perilaku dan emosi.
Terapi ini bertujuan untuk mengubah cara berpikir
menjadi lebih positif.

Penggunaan Obat-obatan:3.
Meski tidak ada obat khusus untuk BPD, dokter bisa
meresepkan  obat  antidepresan  atau  penstabil
suasana hati untuk mengelola gejala tertentu.

Dukungan dari Keluarga dan Teman:4.
Lingkungan  yang  suportif  bisa  sangat  membantu
proses pemulihan.
Edukasi  tentang  BPD  kepada  orang  terdekat  juga
penting agar mereka lebih memahami kondisi ini.

Menjalani  Hidup  dengan  Borderline
Personality Disorder : Tips untuk
Penderita dan Orang Terdekat

Bagi Penderita:
Cobalah  untuk  selalu  jujur  kepada  terapis  atau
dokter tentang perasaanmu.
Jangan ragu meminta bantuan jika merasa kewalahan.

Bagi Orang Terdekat:



Jangan menghakimi, tapi cobalah untuk mendengarkan
dengan empati.
Dorong  penderita  untuk  menjalani  terapi  dan
mendukung setiap langkah kecil yang mereka ambil.

Mengenal dan memahami Borderline Personality Disorder adalah
langkah awal untuk membantu diri sendiri atau orang lain yang
mengalaminya.

Jika kamu merasa memiliki gejala BPD atau mengenal seseorang
yang mungkin mengalaminya, jangan ragu untuk mencari bantuan
profesional. Ingat, kamu tidak sendiri, dan ada banyak sumber
daya yang bisa membantu.

Yuk, kita sebarkan kesadaran tentang Borderline Personality
Disorder agar lebih banyak orang yang paham dan bisa saling
mendukung. Bagikan artikel ini ke teman-temanmu, siapa tahu
bisa bermanfaat untuk mereka juga! �
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Prolite  –  Pergantian  tahun  tinggal  menghitung  jam  saja
perayaan malam tahun baru menjadi momen yang ditunggu-tunggu
oleh siapapun.

Wargi  Bandung  sudah  ada  rencana  akan  merayakan  malam
pergantian  tahun  di  mana?

Beragam  aktivitas  akan  dilakukan  oleh  semua  orang  untuk
merayakan malam tahun baru dengan meriah.

Kami memiliki rekomendasi tempat-tempat yang akan
merayakan malam tahun baru 2025 di Kota Bandung:

Alun-alun Bandung1.

Alun-alun  Kota  Bandung  jadi  destinasi  tempat  di  malam
pergantian  tahun  yang  tak  boleh  kamu  lewatkan.

Di sini setiap tahunnya, warga Bandung dan warga dari luar
kota tumpah ruah di malam pergantian tahun.

Selain itu, di sini juga kamu bisa melihat kembang api lho,



wisata kuliner dan masih banyak keseruan lainnya.

Dago Pakar2.

Dago  Pakar  pun  tak  ketinggalan  jadi  tempat  seru  untuk
perayaan  malam  tahun  baru  nanti.

Di daerah Dago Pakar banyak sekali cafe yang menjajakan view
indah dengan hamparan pemandangan cantik Kota Bandung.

Di sini juga kamu bisa melihat kemeriahan Malam Tahun Baru
dengan beragam kembang api.

Jalan Braga3.

Selanjutnya, ada Jalan Braga yang jadi salah satu ikon teramai
di malam pergantian tahun.

Jalanan bersejarah ini akan dihiasi lampu-lampu cantik yang
bisa kamu nikmati di di malam nanti.

Selain  banyak  cafe  dan  kuliner  enak,  kamu  pun  juga  akan
dimanjakan dengan beragam kembang api di Malam Tahun Baru.

Lapangan Gasibu4.

Setiap  tahunnya,  Lapangan  Gasibu  selalu  dipadati  ribuan
masyarakat untuk merayakan Tahun Baru.

Selain kuliner, tepat di jam WIB kamu bisa melihat keindahan
kembang api yang digelar di Gedung Sate.

Jalan Lengkong Kecil5.

Untuk tempat ini kalian bisa menikmati kuliner di malam tahun
baru nanti, banyak kuliner yang di jajakan sepanjang jalan
ini.

Namun di sini bukan hanya menikmati kulinernya saja kalian
juga bisa melihat pertunjukan kembang api yang biasanya dibuat
oleh gedung-gedung perhotelan dan perkantoran di sekitarnya.
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Prolite – Salah Bantal Saat Traveling? Jangan Sampai Ganggu
Mood Liburanmu!

Bangun tidur dengan leher kaku saat lagi asyik traveling itu
nggak cuma bikin bete, tapi juga bisa merusak vibe liburanmu.
Pernah ngalamin?

Nah, masalah ini sering disebut “salah bantal,” dan biasanya
terjadi karena posisi tidur yang nggak nyaman di kendaraan
atau penginapan.
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Eits, tenang aja, kamu nggak sendiri kok! Di artikel ini, kita
bakal  bahas  tuntas  cara  mencegah  drama  leher  kaku  biar
liburanmu tetap lancar. Yuk, simak tipsnya sampai habis dan
jadikan perjalananmu makin nyaman!

Penyebab  Salah  Bantal  Saat
Bepergian

Salah bantal saat traveling biasanya disebabkan oleh:

Posisi Tidur yang Tidak Nyaman: Tidur duduk di kendaraan
seperti bus, kereta, atau pesawat bikin leher kita jadi
tegang. Apalagi kalau posisi kepala miring ke satu sisi
terlalu lama.
Tidak  Menggunakan  Dukungan  Leher  yang  Tepat:  Banyak
orang  mengabaikan  pentingnya  bantal  leher.  Padahal,
bantal leher bisa membantu menjaga posisi kepala tetap
stabil.
Bantal  yang  Tidak  Sesuai:  Di  hotel  atau  tempat
penginapan,  kadang  bantalnya  terlalu  tinggi,  terlalu
keras, atau malah terlalu empuk, bikin leher jadi nggak
nyaman.
Durasi  Tidur  yang  Tidak  Ideal:  Tidur  yang  terlalu
singkat atau terlalu lama dalam posisi yang salah bisa
memperparah risiko salah bantal.

Tips  Mencegah  Salah  Bantal  Saat
Traveling

Biar perjalananmu tetap nyaman dan bebas dari leher sakit,
coba tips berikut ini:



Gunakan Bantal Leher yang Ergonomis:1.
Pilih  bantal  leher  dengan  desain  U-shape  atau
memory foam yang bisa menopang leher dengan baik.
Jangan  lupa  sesuaikan  ukurannya  dengan  panjang
lehermu agar nyaman.

Siapkan Hot Pack atau Kompres Hangat:2.
Kalau leher mulai terasa kaku, gunakan hot pack
untuk melemaskan otot-otot yang tegang.
Tempelkan  kompres  hangat  di  area  leher  selama
beberapa menit sebelum tidur.

Jaga Postur Tubuh:3.
Saat tidur duduk, usahakan punggung menempel pada
sandaran kursi dan kepala didukung dengan baik.
Hindari posisi kepala miring terlalu lama ke satu
sisi.

Bawa Bantal Travel Pribadi:4.
Kalau  nggak  yakin  dengan  bantal  di  penginapan,
lebih baik bawa bantal kecil favoritmu dari rumah.
Pilih bantal travel yang ringan dan mudah dibawa.

Tips  Melakukan  Peregangan  dengan
Benar
Kalau leher sudah mulai terasa kaku, jangan panik! Lakukan
peregangan ringan seperti ini:

Peregangan Samping:
Duduk tegak, miringkan kepala perlahan ke kanan
hingga telinga mendekati bahu.
Tahan selama 10 detik, lalu ulangi ke sisi kiri.

Putaran Leher:
Putar  kepala  searah  jarum  jam  secara  perlahan
selama 10 detik.
Ulangi ke arah berlawanan.

Peregangan Depan-Belakang:
Tundukkan kepala hingga dagu menyentuh dada, tahan



selama 10 detik.
Angkat  kepala  perlahan  hingga  melihat  ke  atas,
tahan selama 10 detik.

Pijat Ringan:
Gunakan jari untuk memijat area leher yang terasa
tegang dengan gerakan memutar kecil.

Lakukan peregangan ini setiap beberapa jam selama perjalanan
agar otot leher tetap rileks. Atau kamu bisa tonton video di
bawah ya guys!

Rekomendasi  Bantal  Travel  Terbaik
untuk Perjalanan Panjang
Bingung memilih bantal travel? Ini dia beberapa rekomendasi
yang bisa kamu coba:

Cabeau Evolution Pillow:1.
Material memory foam yang nyaman dan bisa dilipat
jadi kecil.
Ada  tambahan  kantong  kecil  untuk  menyimpan
earphone.

Trtl Pillow:2.
Desain  unik  seperti  syal  yang  menopang  leher
dengan sempurna.
Mudah dibawa dan ringan.

Samsonite Neck Pillow:3.
Bantal leher klasik dengan bahan empuk dan support
yang baik.
Cocok untuk perjalanan pendek maupun panjang.

Ostrich Pillow Go:4.
Desain futuristik dengan kenyamanan maksimal.
Bisa dilipat dan disimpan di tas kecil.

Miniso U-Shape Pillow:5.
Pilihan budget-friendly dengan desain simpel.
Material lembut dan nyaman untuk digunakan.



Nikmati Traveling Tanpa Drama Salah Bantal!

Jangan biarkan salah bantal mengganggu pengalaman traveling-
mu, ya! Dengan persiapan yang tepat, seperti membawa bantal
travel yang nyaman, menjaga postur tubuh, dan rutin melakukan
peregangan, perjalananmu pasti akan lebih menyenangkan.

Yuk, mulai sekarang siapkan perlengkapan travel yang sesuai
biar nggak ada lagi cerita bangun tidur dengan leher kaku.
Selamat  menikmati  perjalanan  bebas  drama,  dan  jangan  lupa
share pengalaman serumu di kolom komentar! Happy traveling!
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Prolite – Haus Validasi: Kenapa Kita Selalu Ingin Diakui oleh
Orang Lain?

Ketika kita berbicara tentang pergaulan, siapa sih yang nggak
pengen  disukai  dan  diterima?  Rasanya  menyenangkan  ketika
teman-teman  memberikan  perhatian,  like  di  media  sosial
membludak, dan kita jadi merasa “dilirik”.

Tapi, pernah nggak kamu bertanya ke diri sendiri: Apa aku
sudah kelewat batas ya? Apa keinginan untuk selalu disukai itu
wajar, atau malah bisa bikin kehilangan diriku sendiri? Yuk
kita bahas topik yang sering jadi dilema ini, siapa tahu, kamu
menemukan jawabannya di sini!

Mengapa Banyak Orang Merasa Harus
Selalu  Diterima  dalam  Lingkaran
Pergaulan?

Manusia itu pada dasarnya, makhluk sosial. Dari zaman purba
sampai sekarang, kita butuh orang lain untuk bertahan hidup,



baik secara fisik maupun emosional.

Jadi,  keinginan  untuk  diterima  sebenarnya  adalah  hal  yang
wajar. Namun, di era digital seperti sekarang, kebutuhan ini
sering kali diperparah oleh media sosial.

Coba deh bayangin, notifikasi like dan komentar di Instagram
atau TikTok itu seperti hadiah kecil yang bikin otak kita
bahagia. Ini disebut “dopamin hit.”

Akibatnya, kita jadi ketagihan, selalu ingin lebih, lebih, dan
lebih  lagi  hingga  jadi  haus  validasi.  Kalau  nggak  dapat
validasi, rasanya kayak ada yang kurang, setuju nggak?

Selain itu, ada juga tekanan dari lingkungan. Misalnya, kamu
takut dicap “beda sendiri” atau “nggak asik” kalau nggak ikut
tren  tertentu.  Lingkungan  kita  secara  nggak  sadar  bikin
standar yang kadang melelahkan untuk diikuti.

Tanda-Tanda  Haus  Validasi  dalam
Hubungan Sosial
Kalau kamu penasaran apakah kamu sedang berada di fase “haus
validasi,” berikut tanda-tandanya:

Selalu Mengunggah Segalanya di Media Sosial: Apa pun
yang  kamu  lakukan,  rasanya  kurang  afdol  kalau  nggak
dipamerkan. Lagi makan, liburan, bahkan saat olahraga,
semua harus diunggah.
Overthinking  pada  Komentar  Orang:  Kalau  ada  satu
komentar  negatif,  kamu  langsung  kepikiran  semalaman.
Padahal, seribu komentar positif sudah ada.
Mengubah Diri Demi Orang Lain: Kamu sering merasa harus
menyesuaikan diri dengan ekspektasi orang, bahkan sampai
mengorbankan apa yang sebenarnya kamu suka.
Takut Sendiri: Rasanya nggak nyaman kalau harus duduk
sendiri di kafe atau pergi tanpa teman, karena takut
dianggap aneh.



Kalau  tanda-tanda  haus  validasi  ini  ada  di  kamu,  jangan
khawatir. Kita akan bahas cara mengatasinya nanti!

Apakah  Haus  Validasi  Merupakan
Fenomena  Modern  atau  Kebutuhan
Psikologis Dasar Manusia?

Di  satu  sisi,  haus  validasi  memang  fenomena  modern  yang
diperparah  oleh  teknologi.  Namun,  di  sisi  lain,  ini  juga
bagian dari kebutuhan dasar manusia untuk merasa diterima.

Menurut  Abraham  Maslow  dalam  teori  hierarki  kebutuhannya,
kebutuhan akan pengakuan berada di level yang cukup tinggi
setelah kebutuhan fisiologis dan keamanan.

Namun, zaman dulu, validasi lebih sering diperoleh melalui
interaksi  langsung,  seperti  pujian  dari  keluarga  atau
tetangga.

Sekarang, kita bergantung pada layar kaca dan orang asing yang
belum tentu peduli. Jadi, meski kebutuhan ini alami, cara kita
memenuhinya yang perlu dievaluasi.

Psikologi  memandang  bahwa  kebutuhan  validasi  adalah  bagian
dari self-esteem (harga diri). Ketika kita merasa dihargai,
kita cenderung lebih percaya diri dan bahagia. Namun, masalah
muncul  saat  validasi  eksternal  menjadi  satu-satunya  sumber
kebahagiaan.

Menurut Carl Rogers, seorang psikolog terkenal, manusia akan
berkembang  secara  optimal  jika  mendapatkan  “unconditional
positive regard” atau penghargaan tanpa syarat.

Jadi,  haus  validasi  itu  sehat  selama  tidak  bergantung
sepenuhnya pada orang lain. Kunci utamanya adalah seimbang
antara validasi eksternal dan internal.



Bagaimana Menemukan Batasan antara
Kebutuhan  Sehat  dan  Perilaku
Berlebihan?

Refleksi Diri: Tanyakan pada dirimu sendiri, “Kenapa aku1.
ingin disukai? Apakah ini untuk kebahagiaanku atau hanya
untuk memenuhi ekspektasi orang lain?”
Kurangi  Paparan  Media  Sosial:  Sesekali  coba  detox2.
digital.  Habiskan  waktu  dengan  orang-orang  terdekat
tanpa mengunggah apa pun.
Belajar Menerima Diri Sendiri: Fokus pada kelebihanmu3.
dan jangan terlalu keras pada kekuranganmu.
Jangan Takut Menolak: Jika ada ajakan yang nggak sesuai4.
dengan  prinsipmu,  nggak  apa-apa  kok  untuk  bilang
“tidak.”

Bangun  Hubungan  yang  Lebih  Tulus  tanpa  Mencari  Pengakuan
Terus-Menerus

Jadilah Pendengar yang Baik: Kadang, cukup mendengarkan
curhat  teman  tanpa  menghakimi  bisa  membuat  hubungan
lebih bermakna.
Fokus pada Kualitas, Bukan Kuantitas: Nggak perlu punya
banyak teman. Cukup beberapa, asal mereka benar-benar
peduli.
Hindari  Pamer  Berlebihan:  Jadilah  diri  sendiri  tanpa
perlu membuktikan apa pun.
Berikan  Validasi  pada  Orang  Lain:  Kadang,  memberi
pengakuan  kepada  orang  lain  bisa  membuat  kita  lebih
menghargai hubungan.

Pentingnya  Menjadi  Autentik  dan
Tidak  Terlalu  Memikirkan  Pendapat



Orang Lain

Authenticity atau keaslian diri itu ibarat harta karun yang
sering kita abaikan. Ketika kamu menjadi diri sendiri, orang
yang benar-benar tulus akan datang dengan sendirinya. Ingat,
kamu nggak bisa membuat semua orang suka padamu, dan itu nggak
apa-apa.

Hidup ini terlalu singkat untuk terus menerus berpikir, “Apa
yang  mereka  pikirkan  tentang  aku?”  Sebaliknya,  tanyakan,
“Apakah aku bahagia dengan diriku sendiri?”

Keinginan untuk disukai itu wajar, tapi jangan sampai kamu
kehilangan jati diri demi validasi yang belum tentu tulus.
Jadilah autentik, karena dunia membutuhkan lebih banyak orang
yang asli, bukan tiruan.

Yuk, mulai fokus pada kebahagiaan yang datang dari dalam diri.
Karena  pada  akhirnya,  pendapat  orang  lain  nggak  akan  ada
artinya kalau kamu sendiri nggak bahagia. Jadi, siap untuk
lebih menerima diri sendiri mulai sekarang?

Jenuh dengan Rutinitas? Yuk,
Temukan  Cara  Asyik  untuk
Recharge Energimu!
Category: LifeStyle
Desember 31, 2024
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Prolite – Pernah Ngerasa Dunia Ini Terlalu Berisik, Realita
Terasa Berat dan Menjenuhkan? Ini Dia Cara Sehat untuk Menjauh
dan Mengisi Ulang Energi!

Hei, kamu yang lagi scroll-scroll sosmed mulu! Apa gak jenuh??
Pernah nggak sih, kamu merasa seperti dunia ini terlalu ribet,
penuh drama, dan kamu cuma pengen pencet tombol “pause”?

Kalau iya, tenang, kamu nggak sendirian kok. Kadang, realita
bisa terasa begitu berat dan membosankan. Rasa jenuh itu wajar
banget, dan artikel ini bakal bantu kamu cari cara sehat untuk
menjauh sejenak dari semua itu, sambil tetap mengisi ulang
energi. Yuk, kita bahas!

Apa Itu Kejenuhan dan Kenapa Kita
Merasakannya?

Rasa jenuh adalah sinyal tubuh dan pikiran yang bilang, “Eh,



gue butuh istirahat nih!” Menurut psikolog, kejenuhan muncul
ketika kita terlalu lama melakukan aktivitas yang monoton atau
terlalu banyak menghadapi tekanan tanpa jeda. Secara ilmiah,
otak  kita  butuh  variasi  dan  waktu  istirahat  untuk  tetap
berfungsi optimal.

Tapi,  beda  loh  antara  kejenuhan  biasa  dan  burnout.  Kalau
kejenuhan biasa lebih seperti rasa bosan yang bisa hilang
dengan sedikit hiburan atau perubahan suasana, burnout adalah
kondisi  serius  di  mana  kamu  merasa  benar-benar  kelelahan
secara emosional, mental, dan fisik.

Biasanya, burnout terjadi karena stres yang berkepanjangan,
misalnya dari pekerjaan atau masalah pribadi. Jadi, penting
banget  buat  mengenali  gejala  awal  kejenuhan  supaya  nggak
sampai berujung ke burnout.

Kenapa Kita Perlu Jeda?
Kehidupan  ini  nggak  harus  terus-menerus  dalam  mode  “lari
sprint”. Kadang, kita perlu jalan santai atau bahkan berhenti
sejenak  untuk  minum  air.  Nah,  mengambil  jeda  itu  sama
pentingnya  dengan  olahraga  rutin  atau  makan  sehat.

Kenapa? Karena dengan jeda, kita memberi waktu bagi pikiran
untuk “reset” dan tubuh untuk memulihkan energi.

Penelitian menunjukkan bahwa mengambil waktu istirahat bisa
meningkatkan  fokus,  produktivitas,  dan  bahkan  kebahagiaan.
Jadi, jangan merasa bersalah kalau kamu butuh waktu untuk “me
time”, ya. Anggap aja itu seperti ngecas baterai ponselmu yang
udah lowbat!

Cara  Menjauh  Tanpa  Kabur  dari
Tanggung Jawab



Me time atau menjauh dari realita bukan berarti kabur dari
tanggung jawab, lho. Kamu tetap bisa kok mengambil jeda tanpa
meninggalkan kewajibanmu. Berikut beberapa cara yang bisa kamu
coba:

Meditasi: Duduk diam selama 5-10 menit sambil fokus pada
napas  bisa  bikin  pikiranmu  lebih  tenang.  Aplikasi
seperti  Headspace  atau  Insight  Timer  bisa  banget
membantu.
Self-Care:  Ini  nggak  harus  sesuatu  yang  mewah,  kok.
Mandi air hangat, maskeran, atau sekadar ngopi sambil
baca buku juga termasuk self-care.
Digital  Detox:  Coba  deh,  matikan  ponsel  atau  media
sosial  selama  beberapa  jam.  Kamu  bakal  kaget  betapa
tenangnya hidup tanpa notifikasi terus-menerus.

Aktivitas untuk Merelaksasi Pikiran
Kalau kamu butuh ide kegiatan yang bikin hati adem dan pikiran
fresh, coba beberapa hal ini:

Dengerin Musik: Pilih playlist yang bikin kamu rileks1.
atau lagu-lagu yang bikin mood naik. Musik lo-fi atau
instrumen bisa jadi pilihan yang bagus.
Nulis Jurnal: Tuangin semua uneg-unegmu di kertas. Nggak2.
perlu rapi atau terstruktur, yang penting lega.
Eksplorasi  Alam:  Jalan-jalan  ke  taman,  pantai,  atau3.
gunung bisa banget bikin kamu merasa lebih dekat dengan
diri sendiri dan alam semesta.

Ayo, Isi Ulang Energimu!

Jadi,  kalau  realita  terasa  berat  dan  menjenuhkan,  jangan
panik. Ingat, kamu punya kendali untuk memberi waktu jeda buat
dirimu sendiri. Coba beberapa cara yang udah disebutkan tadi,
dan rasakan perbedaannya.



Kamu bakal lebih siap menghadapi tantangan berikutnya dengan
pikiran yang lebih segar dan hati yang lebih tenang.

Nah, sekarang giliran kamu! Kira-kira, cara apa yang paling
cocok untuk kamu coba? Jangan lupa share pengalamanmu, ya. Dan
ingat, istirahat itu bukan berarti lemah, tapi tanda kamu
peduli sama dirimu sendiri. Semangat, ya! �

Secangkir Kopi di Pagi Hari:
Ritual  Sederhana  yang  Bisa
Bikin  Kamu  Lebih  Sehat  dan
Produktif
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Minuman satu ini kayaknya udah jadi sahabat setia banyak orang
di pagi hari. Mulai dari mereka yang sibuk kerja, mahasiswa
yang begadang semalaman, sampai pecinta kopi sejati — semua
sepakat kalau secangkir kopi bisa bikin pagi lebih hidup.

Tapi, tahu nggak sih, kalau kopi nggak cuma bikin kamu melek,
tapi juga punya banyak manfaat buat kesehatan? Yuk, kita kulik
bareng apa aja sih manfaat kopi di pagi hari!

Kopi: Ritual Pagi yang Mendunia

Cropped image of a young man working on his laptop in a coffee
shop

Kebiasaan ngopi pagi ini udah kayak budaya global. Di mana pun
kamu berada, pasti ada aja yang nggak bisa mulai hari tanpa
secangkir kopi.

Di Indonesia, ritual ngopi ini sering ditemani obrolan santai
atau bahkan jadi momen refleksi pribadi sebelum menghadapi
kesibukan.

Di negara lain, seperti Italia, kopi espresso jadi andalan
buat ngebut semangat. Intinya, kopi pagi udah jadi ritual
sakral buat banyak orang!

Kafein: Si Penyemangat yang Bikin
Fokus
Rahasia kopi ada di kandungan kafeinnya. Kafein ini tuh ibarat
alarm internal yang bikin otakmu nyala! Begini efeknya:

Meningkatkan  fokus:  Kafein  bekerja  dengan  menghalangi
adenosin,  zat  kimia  yang  bikin  kita  ngantuk.  Jadi,
setelah ngopi, otakmu bakal lebih siaga.
Boost energi: Siapa yang nggak butuh suntikan energi di



pagi hari? Kafein membantu meningkatkan produksi dopamin
—  hormon  kebahagiaan  —  jadi  nggak  heran  kalau  kamu
merasa lebih segar dan semangat.

Nggak cuma itu, kopi juga bisa bikin kamu lebih produktif
karena efeknya yang memperbaiki mood dan motivasi. Jadi, kopi
pagi itu kayak booster alami buat tubuhmu!

Aroma  dan  Rasa  Kopi:  Efek
Psikologis yang Nggak Kalah Penting

Pernah nggak sih merasa tenang cuma dengan mencium aroma kopi?
Ternyata, ini ada penjelasan ilmiahnya lho. Aroma kopi bisa
mengurangi stres dan bikin suasana hati lebih positif.

Selain itu, rasa kopi yang khas juga memberikan kenyamanan
tersendiri.  Nggak  heran  kalau  banyak  orang  merasa  “lebih
hidup” setelah ngopi di pagi hari.

Penelitian  juga  menunjukkan  bahwa  aroma  kopi  dapat
meningkatkan fungsi kognitif, terutama saat kamu merasa lelah.
Jadi, hanya dengan menghirup aroma kopi, otakmu sudah bisa
mendapatkan “sinyal” untuk lebih waspada dan siap menghadapi
aktivitas harian.

Bahkan,  aroma  kopi  sering  diasosiasikan  dengan  perasaan
nostalgia  atau  kenangan  indah,  yang  membantu  menciptakan
suasana hati yang lebih baik.

Selain itu, rasa kopi yang beragam — mulai dari pahit, manis,
hingga asam — mampu memberikan pengalaman sensori yang unik.
Ini sebabnya, menikmati kopi di pagi hari bisa jadi momen
mindfulness  yang  membantu  kamu  lebih  menghargai  waktu  dan
suasana.



Manfaat Kesehatan Kopi: Lebih dari
Sekadar Teman Begadang
Kalau selama ini kamu kira secangkir kopi cuma buat bikin
melek, kamu salah besar! Berikut beberapa manfaat kesehatan
yang bisa kamu dapatkan:

Meningkatkan  metabolisme:  Kafein  dalam  kopi  membantu1.
membakar kalori lebih cepat. Jadi, buat kamu yang lagi
diet, kopi bisa jadi sahabat baru.
Menurunkan risiko penyakit: Penelitian menunjukkan kalau2.
konsumsi  kopi  secara  moderat  bisa  menurunkan  risiko
penyakit serius seperti diabetes tipe 2, Parkinson, dan
Alzheimer.
Sumber  antioksidan:  Kopi  kaya  akan  antioksidan  yang3.
melindungi sel-sel tubuh dari kerusakan akibat radikal
bebas.
Meningkatkan performa olahraga: Ngopi sebelum olahraga4.
bisa bikin kamu lebih berenergi dan tahan lama di gym.

Tapi,  ingat  ya,  semuanya  ada  batasnya.  Minum  kopi  secara
berlebihan malah bisa bikin efek sebaliknya, seperti jantung
berdebar atau sulit tidur.

Waktu Terbaik Minum Kopi

Secangkir Kopi di Pagi Hari

Ngopi pagi memang enak, tapi ada waktu yang lebih ideal biar
efeknya maksimal:

Jangan langsung setelah bangun: Setelah bangun tidur,
tubuhmu masih memproduksi kortisol (hormon stres). Minum
kopi langsung bisa bikin efeknya nggak terlalu terasa.
Waktu terbaik: Biasanya antara pukul 9:30 – 11:00 pagi,
ketika level kortisol menurun dan tubuh siap menerima



kafein.
Batasan  konsumsi:  Idealnya,  jangan  lebih  dari  2-3
cangkir  sehari  untuk  menghindari  kecanduan  atau  efek
negatif lainnya.

Saatnya  Nikmati  Secangkir  Kopi
dengan Bijak!
Jadi, udah kebayang kan manfaat ngopi di pagi hari? Nggak cuma
buat  bangkitin  semangat,  tapi  juga  bantu  jaga  kesehatan
tubuhmu. Tapi, seperti halnya semua hal baik, kuncinya adalah
keseimbangan.  Jangan  berlebihan,  dan  pastikan  kamu  tetap
menjaga pola makan serta gaya hidup sehat lainnya.

Kalau gitu, tunggu apa lagi? Yuk, bikin pagi lebih semangat
dengan  secangkir  kopi  favoritmu.  Jangan  lupa,  tambahkan
sedikit senyuman biar harimu makin ceria! Selamat ngopi, ya!
☕✨

Penggemar  Game  Horor  Siap-
Siap!  “Cursed  Digicam”  dari
Chilla’s Art Rilis Awal Tahun
2025!
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Prolite – Penggemar Game Horor Siap-Siap!
“Cursed Digicam” dari Chilla’s Art Rilis
Awal Tahun 2025!
Selamat datang kembali di edisi malam Jumat, Sobat Horor!
Malam  Jumat  memang  waktu  yang  pas  buat  ngomongin  hal-hal
mencekam, ya nggak? Buat kamu penggemar game horor Jepang, ada
kabar yang bikin merinding sekaligus bikin nggak sabar nih!

Chilla’s Art, studio indie yang udah terkenal lewat game-game
horor kayak The Radio Station, The Bathhouse, dan Shinkansen
0, akhirnya mengumumkan game terbaru mereka: Cursed Digicam!

Game ini dijadwalkan rilis di PC lewat Steam pada 10 Januari
2025. Apa yang bikin game ini spesial? Kamu bakal jadi seorang
karakter yang menemukan kamera ajaib, dan misi utamamu adalah
mengambil gambar hantu dan mengunggahnya ke sebuah situs web
misterius demi menyelamatkan orang tercinta. K

ebayang kan, betapa creepy dan intensnya permainan ini? So,
stay connect with us karena kita bakal kupas tuntas semua hal
menarik dalam game Cursed Digicam!



Kisah  Seram  Kamera  Ajaib:  Siap
Menantang Nyali?
Di Cursed Digicam, kamu bakal dibawa ke dalam cerita yang
penuh misteri dan emosi. Permainan dimulai di sebuah taman,
tempat  terakhir  kali  kamu  melihat  seseorang  yang  sangat
penting dalam hidupmu.

Dari situ, kamu menemukan sebuah kamera ajaib yang nggak cuma
bisa  memotret,  tapi  juga  mengungkap  keberadaan  hantu-hantu
gentayangan.

Tugas  utamamu  sederhana  tapi  bikin  tegang:  ambil  foto
paranormal dan unggah hasilnya ke sebuah situs web. Namun, ini
bukan sekadar soal kamera dan hantu.

Setiap  gambar  yang  kamu  unggah  perlahan-lahan  mengungkap
rahasia gelap dan situasi aneh yang dialami karaktermu. Game
ini nggak cuma soal ketakutan, tapi juga drama emosional yang
bikin kamu nggak bisa berhenti main.

Satu  Ending,  Satu  Takdir:  Tragis
atau Tidak?
 

Kalau  kamu  udah  biasa  main  game  Chilla’s  Art,  pasti  tahu
mereka sering ngasih berbagai ending di game mereka. Tapi di
Cursed Digicam, beda ceritanya.

Hanya ada satu ending yang bisa kamu capai. Artinya, nggak ada
pilihan lain kecuali menghadapi takdir yang sudah ditentukan.
Dan mengingat gaya cerita Chilla’s Art yang sering tragis,
siap-siap aja, Sob, buat ending yang bikin dada sesak.

Meski cuma satu ending, cerita dalam Cursed Digicam dirancang
untuk terus bikin penasaran. Setiap foto yang kamu unggah



bakal memperdalam plot, mengungkap misteri, dan bikin kamu
bertanya-tanya, “Apa yang sebenarnya terjadi?” Buat kamu yang
suka game dengan cerita kuat, ini jelas jadi poin plus!

Atmosfer Mencekam ala Chilla’s Art

Chilla’s Art selalu berhasil bikin kita ngerasa nggak nyaman
dengan suasana yang mereka bangun, dan Cursed Digicam nggak
bakal beda.

Bayangin aja, kamu ada di tempat-tempat sepi kayak taman atau
ruangan  gelap,  ditemani  suara-suara  kecil  yang  bikin  bulu
kuduk  berdiri.  Ditambah  lagi,  momen-momen  jump  scare  khas
Chilla’s Art pasti bakal bikin jantung kamu bekerja ekstra
keras.

Game ini benar-benar mengandalkan atmosfer untuk bikin pemain
merasa waspada setiap saat. Jadi, meskipun nggak ada hantu
yang muncul, suasana creepy-nya tetap nempel di kepala.

Mirip Fatal Frame, Tapi Tetap Punya
Keunikan Tersendiri
Buat penggemar seri Fatal Frame, konsep kamera ajaib di Cursed
Digicam mungkin terasa familiar. Sama-sama memanfaatkan kamera
untuk  menangkap  entitas  supernatural,  game  ini  seperti
memberikan penghormatan ke franchise klasik milik Koei Tecmo
tersebut. Tapi tenang, Chilla’s Art tetap punya gaya khas
mereka sendiri.

Dengan cerita yang lebih personal, Cursed Digicam menawarkan
pengalaman  yang  lebih  emosional.  Kamu  nggak  cuma  memotret
hantu, tapi juga berjuang demi menyelamatkan seseorang yang
kamu cintai. Elemen ini bikin game terasa lebih mendalam dan
menyentuh dibanding sekadar horor biasa.



Grafis  Unreal  Engine  5:  Lebih
Detail dan Realistis

Ini dia yang bikin Cursed Digicam makin spesial: game pertama
Chilla’s Art yang menggunakan Unreal Engine 5. Teknologi ini
bikin  grafis  game  jadi  jauh  lebih  realistis  dibandingkan
judul-judul mereka sebelumnya. Dari tekstur lingkungan hingga
ekspresi wajah karakter dan hantu, semuanya terasa lebih hidup
dan nyata.

Detail ini nggak cuma bikin game lebih keren secara visual,
tapi juga meningkatkan nuansa horor. Bayangin aja, melihat
hantu dengan detail yang begitu nyata di layar kamu. Dijamin
makin merinding!

Kenapa Wajib Masuk Wishlistmu?
Masih ragu buat main Cursed Digicam? Nih, beberapa alasan
kenapa game ini wajib banget kamu tunggu:

Cerita yang kuat dan emosional dengan elemen misteri
yang mendalam.
Atmosfer horor khas Jepang yang nggak ada tandingannya.
Konsep unik kamera paranormal yang bikin gameplay terasa
segar.
Grafis  menawan  dengan  Unreal  Engine  5  yang  bikin
pengalaman main makin maksimal.

Buat kamu yang suka game horor yang nggak cuma menakutkan,
tapi juga menyentuh secara emosional, Cursed Digicam adalah
pilihan yang pas!

Tandai  Kalender  Kamu:  10  Januari



2025!
Jadi, Sobat Horor, udah siap buat pengalaman mencekam yang
baru? Jangan lupa tandai kalender kamu! Cursed Digicam bakal
rilis pada 10 Januari 2025 di PC lewat Steam. Pastikan kamu
udah siap mental buat menghadapi ketegangan dan kengerian yang
ditawarkan Chilla’s Art kali ini.

Malam Jumat kamu nggak akan sama lagi setelah main game ini.
Siapkan headphone, redupkan lampu kamar, dan rasakan atmosfer
horor yang bikin deg-degan sepanjang permainan. Jadi, berani
main? Atau malah udah nggak sabar nungguin?

Sampai jumpa di dunia penuh misteri, Sob! Selamat malam Jumat
guys! �
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Prolite – Tahun Baru, Suasana Baru! Ini Dia Ide Dekorasi Meja
Kerja yang Wajib Dicoba Untuk Tingkatkan Semangat Kerjamu!

Siapa yang nggak pengen memulai tahun baru dengan semangat
yang fresh? Setelah melewati kesibukan akhir tahun, saatnya
kita menyambut tahun baru dengan suasana kerja yang lebih
menyenangkan.

Nah, salah satu caranya adalah dengan mendekorasi ulang tempat
kerja kamu. Bukan cuma bikin suasana jadi lebih seru, tapi
dekorasi yang tepat juga bisa bikin mood kerja makin on fire!

Yuk, simak tips-tips berikut untuk menciptakan meja kerja yang
rapi, nyaman, dan penuh inspirasi!

Pentingnya Meja Kerja yang Rapi dan
Menyenangkan



 

Coba  deh  bayangin,  gimana  rasanya  bekerja  di  meja  yang
berantakan  dengan  tumpukan  kertas  dan  barang-barang  nggak
jelas?  Pasti  bikin  pusing,  kan?  Meja  yang  rapi  dan
menyenangkan punya pengaruh besar untuk meningkatkan semangat
kerja.

Ketika  suasana  meja  kerja  kamu  terorganisir  dengan  baik,
pikiran pun jadi lebih fokus dan kreatif. Bahkan, suasana yang
nyaman  bisa  membantu  mengurangi  stres,  lho.  Jadi,  jangan
remehkan kekuatan sebuah meja kerja yang tertata dengan baik!

Langkah  Sederhana  untuk  Suasana
Baru
Kadang,  perubahan  kecil  bisa  membawa  dampak  besar.  Salah
satunya adalah dengan mengganti posisi meja atau kursi kerja
kamu.

Misalnya, geser meja agar menghadap jendela untuk mendapatkan
cahaya alami yang lebih banyak. Cahaya alami bukan hanya bikin
ruangan jadi lebih terang, tapi juga bisa meningkatkan mood.

Selain  itu,  coba  tata  ulang  barang-barang  di  meja  kerja.
Singkirkan barang-barang yang sudah nggak terpakai dan beri
ruang  untuk  barang-barang  yang  benar-benar  kamu  butuhkan.
Dengan  begitu,  meja  kerja  akan  terasa  lebih  lega  dan
menyenangkan.

Dekorasi  Meja  Kerja  yang
Mencerminkan Kepribadian

Dekorasi tempat kerja nggak cuma soal estetika, tapi juga soal
mencerminkan siapa kamu. Berikut beberapa ide dekorasi yang



bisa kamu coba:

Tanaman Hias Kecil: Tanaman hias kecil, seperti kaktus1.
atau sukulen, bisa jadi pilihan yang tepat. Selain mudah
dirawat, tanaman ini juga memberikan sentuhan segar yang
bikin suasana lebih hidup.
Foto  Keluarga  atau  Orang  Tersayang:  Tempelkan  foto2.
keluarga, teman, atau bahkan hewan peliharaan di meja
kerja  kamu.  Melihat  wajah-wajah  kesayangan  bisa  jadi
motivasi tambahan saat bekerja.
Quotes Motivasi: Pilih quotes motivasi favorit kamu dan3.
cetak  dalam  bingkai  kecil.  Letakkan  di  meja  kerja
sebagai pengingat untuk terus semangat setiap harinya.
Misalnya, “Dream Big, Work Hard” atau “You Got This!”
Tema  Resolusi  Tahun  Baru:  Dekorasi  meja  kerja  kamu4.
sesuai dengan resolusi atau target tahun baru. Misalnya,
kalau  resolusi  kamu  adalah  lebih  banyak  olahraga,
tambahkan miniatur dumbbell atau gambar sepatu olahraga
sebagai  pengingat.  Kalau  targetnya  adalah  liburan  ke
pantai,  tambahkan  miniatur  kerang  atau  foto  pantai
favorit kamu.

Elemen Relaksasi di Meja Kerja

Bekerja  nggak  melulu  soal  produktivitas,  tapi  juga  soal
menjaga keseimbangan. Tambahkan elemen dekorasi tempat kerja
yang bisa membantu kamu rileks, seperti:

Lilin  Aromaterapi:  Pilih  aroma  seperti  lavender  atau
vanilla untuk menciptakan suasana yang menenangkan.
Diffuser: Gunakan essential oil dengan aroma favoritmu,
seperti peppermint untuk menyegarkan atau citrus untuk
meningkatkan energi.

Elemen-elemen  ini  nggak  cuma  bikin  tempat  kerjamu  lebih
cantik, tapi juga membantu kamu tetap rileks selama bekerja.



Saatnya  Wujudkan  Meja  Kerja
Impianmu!
Jadi, tunggu apa lagi? Tahun baru adalah waktu yang tepat
untuk membuat perubahan, termasuk di tempat kerja kamu. Dengan
langkah-langkah  sederhana  dan  dekorasi  yang  tepat,  suasana
kerja kamu akan terasa lebih menyenangkan dan inspiratif.

Yuk, mulai dekorasi tempat kerja kamu sekarang dan rasakan
perbedaannya! Kalau kamu punya ide dekorasi lain, share di
kolom komentar, ya. Semangat memulai tahun baru dengan tempat
kerja yang penuh semangat!
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Prolite – Jus Pare: Minuman Sehat yang
Kaya Nutrisi, Si Pahit yang Bikin Tubuh
Fit!
Siapa  di  sini  yang  kalau  denger  kata  “pare”  atau  “paria”
langsung  membayangkan  rasa  pahitnya?  Tenang,  kamu  nggak
sendirian kok! Pare memang dikenal punya rasa yang unik —
alias pahit banget.

Tapi, di balik rasa pahit itu, pare punya segudang manfaat
yang sayang banget kalau dilewatkan. Apalagi kalau diolah jadi
jus! Yuk, simak lebih lanjut tentang si jus pare yang ternyata
bisa bikin tubuh kamu lebih sehat dan bugar.

Manfaat  Jus  Pare  untuk
Detoksifikasi dan Kesehatan Tubuh

Kamu tahu nggak sih, jus paria itu ibarat penyelamat tubuh
kita dari berbagai racun yang numpuk akibat gaya hidup nggak
sehat?  Pare  punya  kemampuan  untuk  membantu  proses



detoksifikasi  tubuh  secara  alami.

Kandungan  antioksidan  di  dalamnya  bekerja  melawan  radikal
bebas yang bisa menyebabkan berbagai penyakit.

Selain itu, juga ampuh banget buat:

Meningkatkan  fungsi  hati:  Pare  membantu  membersihkan
racun dari organ hati, bikin tubuh jadi lebih segar dan
sehat.
Menurunkan kadar gula darah: Buat kamu yang khawatir
soal diabetes, jus pare bisa jadi salah satu minuman
andalan karena kandungannya mampu mengontrol gula darah.
Meningkatkan metabolisme: Minum jus pare secara rutin
bisa bikin tubuh lebih efisien membakar kalori.

Alasan  Mengapa  Pare  Disebut
Superfood  Meski  Banyak  yang
Menghindari Rasanya
Oke, kita akui, nggak semua orang berani mencoba pare karena
rasanya. Tapi, ada alasan kenapa pare sering disebut sebagai
salah satu superfood terbaik. Yuk, kita bongkar alasannya:

Kaya  nutrisi:  Pare  mengandung  berbagai  vitamin  dan1.
mineral penting seperti vitamin C, vitamin A, zat besi,
dan kalium.
Efek antiinflamasi: Pare punya sifat antiinflamasi yang2.
membantu  tubuh  melawan  peradangan,  jadi  cocok  banget
buat menjaga kesehatan jangka panjang.
Baik untuk pencernaan: Pare kaya akan serat, jadi bisa3.
bantu melancarkan pencernaan dan mencegah sembelit.

Jadi, meskipun rasanya nggak bersahabat di lidah, manfaatnya
juara banget, kan?



Rincian Kandungan Gizi dalam Pare

Yuk, kita bedah lebih detail kandungan gizi dalam pare yang
bikin buah ini jadi super sehat:

Serat: Pare tinggi serat yang bagus untuk pencernaan dan
menurunkan kolesterol.
Vitamin C: Bermanfaat untuk meningkatkan imunitas tubuh.
Vitamin A: Penting untuk kesehatan mata dan kulit.
Mineral: Kandungan zat besi dan kalium di pare membantu
menjaga tekanan darah tetap stabil.
Fitokimia:  Pare  mengandung  senyawa  aktif  seperti
momordicin dan charantin yang punya efek antidiabetes
dan antikanker.

Dengan kandungan sehebat ini, nggak heran pare sering dipuji
para ahli kesehatan!

Cara Membuat Jus Pare yang Enak dan
Sehat
Buat kamu yang baru pertama kali mencoba jus pare, jangan
takut!  Dengan  tips  yang  tepat,  jus  pare  bisa  diolah  jadi
minuman sehat yang enak. Ini dia resepnya:

Bahan-bahan:

1 buah pare ukuran sedang
1 buah lemon
2 sendok makan madu
200 ml air dingin
Es batu (opsional)

Cara membuat:

Cuci  pare  sampai  bersih,  lalu  belah  dua  dan  buang1.



bijinya.
Potong-potong pare jadi bagian kecil-kecil.2.
Rendam potongan pare dalam air garam selama 15 menit3.
untuk mengurangi rasa pahitnya.
Masukkan potongan pare ke blender, tambahkan air dingin,4.
perasan lemon, dan madu.
Blender hingga halus. Saring jusnya kalau perlu.5.
Sajikan dengan es batu biar lebih segar.6.

Tadaaa! Jus pare yang enak dan sehat siap dinikmati.

Kombinasi  Bahan  Lain  untuk
Mengurangi Rasa Pahit

Kalau  kamu  masih  ragu  sama  rasa  pahitnya,  coba  tambahkan
bahan-bahan ini untuk menyeimbangkan rasa:

Lemon: Memberi rasa segar yang bisa menutupi pahitnya
pare.
Madu:  Pemanis  alami  yang  bikin  jus  pare  jadi  lebih
nikmat.
Apel hijau: Menambah rasa manis asam yang segar.
Jahe: Selain menambah aroma, jahe juga bikin jus pare
jadi lebih hangat di perut.

Eksperimen  dengan  bahan-bahan  ini,  siapa  tahu  kamu  nemu
kombinasi favoritmu sendiri!

Berani  Coba  Jus  Pare?  Yuk,  Sehat
Bareng Pare!
Nah, gimana? Udah nggak takut lagi kan sama si pahit yang satu
ini? Jus pare memang butuh sedikit keberanian buat dicoba,
tapi manfaatnya benar-benar worth it! Dengan kandungan nutrisi
yang kaya, jus pare bisa jadi tambahan yang sehat dalam menu



harian kamu.

Yuk, mulai gaya hidup sehat dengan mencoba jus pare! Siapa
tahu, tubuhmu makin fit dan semangat menjalani hari. Kalau
kamu udah coba, jangan lupa share pengalaman kamu, ya! Siapa
tahu kamu bisa bikin orang lain jadi tertarik mencoba juga.
Cheers to healthy living!


