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Prolite — Hidup Damai dan Bebas Stres: Cara Praktis Menerapkan
Nilai Moksa dalam Kehidupan Modern

Kehidupan sehari-hari sering kali penuh dengan drama, tekanan,
dan tuntutan yang nggak ada habisnya. Tapi, pernah nggak kamu
berpikir untuk berhenti sejenak dan mencari makna hidup yang
lebih dalam?

Nah, konsep moksa, yang dikenal dalam tradisi spiritual Timur,
bisa jadi jawaban buat kamu. Moksa nggak cuma soal pembebasan
dari siklus kehidupan (samsara), tapi juga mengajarkan kita
hidup lebih bijak, damai, dan bebas dari keterikatan.

Yuk, kita bahas gimana nilai-nilai moksa ini bisa
diaplikasikan dalam keseharian kamu!
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Apa Itu Moksa dan Bagaimana
Kaitannya dengan Kehidupan Modern?
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Moksa secara sederhana berarti “pembebasan” atau “kelepasan”
dari siklus samsara (kelahiran, kematian, dan reinkarnasi).

Tapi dalam konteks kehidupan modern, moksa bisa diartikan
sebagai kondisi pikiran yang damai, tidak terikat oleh hal-hal
duniawi, dan penuh kebijaksanaan.

Nilai-nilai moksa seperti detasemen, kebijaksanaan, dan
pengendalian diri sangat relevan buat kita yang hidup di era
serba cepat ini.

Misalnya, gimana caranya nggak terlalu terobsesi dengan
pencapaian materi, gimana tetap bijak menghadapi masalah, atau
gimana nggak gampang terpancing emosi. Nilai-nilai ini bisa
bikin hidup kita lebih ringan dan bahagia.

1. Detasemen: Melepaskan
Keterikatan pada Hal yang Tidak
Penting

Salah satu nilai utama moksa adalah detasemen alias kemampuan
untuk melepaskan diri dari keterikatan berlebihan terhadap
sesuatu. Dalam kehidupan modern, keterikatan bisa berupa
obsesi terhadap media sosial, popularitas, atau bahkan barang-
barang mewah.

Bagaimana Cara Mempraktikkan Detasemen?

= Kurangi Overthinking: Jangan terlalu terpaku pada apa
yang orang lain pikirkan tentangmu. Fokus pada dirimu
sendiri.



= Hindari Kecanduan Digital: Batasi waktu scrolling di
media sosial. Coba detox digital minimal sehari dalam
seminggu.

= Prioritaskan Hal Penting: Fokus pada hal-hal yang benar-
benar memberikan nilai dalam hidupmu, seperti kesehatan,
keluarga, atau hobi positif.

Dengan melepas keterikatan ini, kamu bisa merasa lebih bebas
dan nggak mudah tertekan.

2. Kebijaksanaan: Melihat Kehidupan
dengan Perspektif yang Lebih Luas

Kebijaksanaan dalam nilai moksa mengajarkan kita untuk melihat
hidup dari sudut pandang yang lebih besar. Hidup bukan cuma
soal menang atau kalah, tapi tentang bagaimana kita belajar
dari setiap pengalaman.

Contoh Praktik Kebijaksanaan dalam
Kehidupan Sehari-hari:

- Latihan Rasa Syukur: Cobalah menulis hal-hal yang kamu
syukuri setiap hari, sekecil apa pun itu. Misalnya,
“Hari ini aku sempat ngobrol sama teman lama.”

- Terima Kenyataan: Nggak semua hal berjalan sesuai
rencana, dan itu nggak apa-apa. Belajar menerima
ketidaksempurnaan adalah langkah awal menuju
kebijaksanaan.

- Refleksi Diri: Sisihkan waktu 10 menit setiap malam
untuk merenungkan apa yang sudah kamu lakukan hari itu,
apa yang bisa diperbaiki, dan apa yang sudah baik.

Kebijaksanaan ini membantu kamu mengambil keputusan lebih
tenang dan nggak reaktif terhadap situasi yang sulit.
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3. Pengendalian Diri: Menjaga Emosi
agar Tetap Stabil

Dalam hidup, kita sering banget dihadapkan dengan situasi yang
bikin emosi naik turun. Tapi, nilai moksa mengajarkan bahwa
pengendalian diri adalah kunci untuk menghadapi tantangan
hidup.

Tips Mengendalikan Diri:

- Latihan Napas Dalam: Kalau kamu merasa marah atau stres,
coba ambil napas dalam-dalam selama 5 kali. Ini bisa
bantu menenangkan pikiran.

= Mindfulness: Fokus pada saat ini, bukan pada hal-hal
yang belum terjadi atau sudah berlalu. Mindfulness
membantu kamu menikmati momen tanpa terganggu pikiran
negatif.

- Jangan Reaktif: Sebelum merespons sesuatu yang bikin
kamu kesal, hitung sampai lima. Ini memberimu waktu
untuk berpikir lebih bijak.

Pengendalian diri ini bukan cuma bikin kamu lebih tenang, tapi
juga membantu menjaga hubungan baik dengan orang lain.

4. Hidup Selaras dengan Moksa:
Praktik Sederhana untuk Hidup Damai

Kamu nggak perlu jadi seorang yogi atau pertapa untuk
mengaplikasikan nilai-nilai moksa. Ada banyak cara sederhana
yang bisa kamu lakukan, seperti:

- Meditasi Harian: Luangkan waktu 5-10 menit setiap hari
untuk meditasi. Ini membantu kamu membersihkan pikiran
dan merasa lebih fokus.

= Hidup Minimalis: Kurangi barang-barang yang nggak perlu.
Fokus pada kualitas, bukan kuantitas.



- Berbuat Baik: Kebaikan kecil, seperti membantu teman
atau berbagi makanan, bisa memberi rasa damai yang luar
biasa.

Dengan langkah-langkah ini, kamu bisa hidup lebih selaras
dengan konsep moksa tanpa harus meninggalkan kehidupan modern.

Menghadapi Tantangan Hidup dengan
Nilai Moksa
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Kehidupan modern penuh tantangan, mulai dari masalah karier,
hubungan, hingga tekanan sosial. Tapi, nilai-nilai moksa bisa
membantu kita menghadapinya dengan lebih tenang.

Dengan detasemen, kamu nggak akan terlalu stres menghadapi
kegagalan. Dengan kebijaksanaan, kamu bisa melihat peluang di
balik setiap masalah. Dan dengan pengendalian diri, kamu bisa
tetap tenang meski di tengah badai.

Hidup damai, bahagia, dan bebas dari tekanan itu mungkin
banget asal kamu mau mencoba menerapkan nilai-nilai moksa
dalam keseharian. Nggak perlu langkah besar, cukup mulai dari
hal-hal kecil, seperti melatih rasa syukur atau mengatur waktu
untuk diri sendiri.

Jadi, siap untuk hidup lebih tenang dan bermakna? Yuk, ambil
langkah pertamamu menuju kehidupan yang penuh kedamaian dan
kebijaksanaan! Moksa bukan cuma konsep kuno, tapi juga cara
hidup modern yang bikin kamu lebih bahagia. []
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Prolite — Agni - Village of Calamity : Game Horor Asal
Indonesia yang Siap Bikin Merinding Dunia

Haloo, selamat datang kembali di edisi malam Jumat! Kali ini,
kita bakal bahas game horor terbaru yang lagi jadi buah bibir
di kalangan gamer. Tapi, tunggu dulu-ini bukan game horor
biasa!

Indonesia kembali menunjukkan taringnya di industri game lewat
karya terbaru dari Separuh Interactive yang berjudul Agni:
Village of Calamity.

Game ini nggak cuma bikin gamer lokal bangga, tapi juga
mencuri perhatian dunia. Yuk, kita bedah kenapa game ini wajib
banget masuk wishlist-mu! Siapin nyali, vya, karena
pembahasannya bakal bikin bulu kuduk berdiri.
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Gebrakan Baru dari Game Studio
Indonesia

Setelah sukses dengan game-game horor seperti DreadOut dan
Pamali, studio game Indonesia terus berkembang. Kali ini,
Separuh Interactive hadir dengan Agni: Village of Calamity,
sebuah game third-person shooter horor yang langsung bikin
gempar begitu diumumkan.

Beberapa hal yang bikin game ini menarik:

= Visual memukau berkat dukungan Unreal Engine terbaru.

= Konsep unik yang menggabungkan mitos Nusantara dengan
gameplay intens.

 Fokus pada alur cerita yang kuat, khas game Indonesia.

Kalau dulu kita terkesima dengan grafis DreadOut (rilis tahun
2013), Agni membawa pengalaman horor ke level yang jauh lebih
tinggi. Game ini punya grafis realistis yang bikin kamu merasa
benar-benar terjebak di dalam dunia mencekamnya.

Cerita: Kutukan, Ritual Kuno, dan
Desa Penuh Misteri

Agni: Village of Calamity membawa pemain ke sebuah desa
terpencil yang dilanda kutukan misterius. Kutukan ini terkait
dengan ritual kuno dan legenda lokal yang mencekam.

Di sini, kamu akan berperan sebagaili karakter yang ditugaskan
untuk mengungkap asal-usul kutukan sambil bertahan dari
ancaman supernatural. Cerita ini nggak cuma bikin deg-degan,
tapi juga kaya makna karena mengangkat budaya dan mitos
Nusantara.

Pendekatan ini mengingatkan kita pada game seperti Pamali,
tapi Agni membawa elemen cerita lokal ke level berikutnya.
Bayangkan, kamu menjelajah desa gelap penuh bayangan, suara



gemerisik daun, dan makhluk-makhluk misterius yang siap
menerkam. Serem banget, kan?

Visual yang Bikin Merinding
g

Salah satu daya tarik utama Agni adalah kualitas visualnya.
Dengan Unreal Engine terbaru, Separuh Interactive berhasil
menciptakan atmosfer horor yang realistis:

- Pencahayaan dramatis yang bikin setiap sudut terasa
mencekam.

- Efek bayangan yang membuatmu merasa ada sesuatu yang
mengintai.

» Detail lingkungan seperti tekstur dinding tua dan pohon
keramat yang terlihat hidup.

Bukan cuma lingkungannya, desain karakter dan makhluk
supernatural juga mendapat banyak pujian. Para gamer menyebut
desainnya terasa segar dan nggak klise, benar-benar bikin
takut tapi nggak terasa murahan.

Gameplay yang Intens dan Unik

Agni mengusung genre third-person shooter yang jarang diangkat
di game horor lokal. Kombinasi antara aksi dan horor ini
memberi pengalaman baru yang bikin pemain terus waspada.

Kamu nggak cuma sekadar lari atau sembunyi, tapi juga harus
melawan makhluk-makhluk menyeramkan sambil mengungkap misteri.
Gameplay ini jelas jadi daya tarik bagi gamer yang suka
tantangan sekaligus cerita yang seru.

Potensi Agni untuk Mendunia
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Antusiasme terhadap Agni: Village of Calamity bukan cuma
datang dari gamer Indonesia, tapi juga komunitas
internasional. Hal ini menunjukkan bahwa:

= Industri game Indonesia semakin diperhitungkan di pasar
global.

 Dukungan teknologi dan cerita lokal bisa jadi kunci
sukses di industri game.

Kalau game ini berhasil, Agni bisa jadi batu loncatan besar
untuk game-game lokal lainnya. Dengan semakin banyak dukungan
dari pemerintah dan komunitas, bukan nggak mungkin Indonesia
jadi pemain utama di industri game dunia.

Siapkan Nyalimu!

Menurut info yang beredar, Agni: Village of Calamity
direncanakan rilis pada 2025 dan bisa kamu cek di platform
Steam. Walaupun tanggal pastinya belum diumumkan, antusiasme
para gamer udah terasa. Banyak yang nggak sabar buat mencoba
pengalaman horor epik ini.

Agni: Village of Calamity adalah bukti bahwa game lokal punya
potensi besar untuk bersaing di level global. Dengan cerita
yang terinspirasi dari mitos Nusantara, grafis yang canggih,
dan gameplay intens, game ini jelas layak buat dinanti.

Jadi, buat kamu yang merasa punya nyali dan suka tantangan
horor, jangan sampai kelewatan game ini. Siapkan waktumu di
2025, karena kutukan misterius dari Agni siap menghantuimu.

Selamat malam Jumat, dan hati-hati kalau tiba-tiba lampu kamar
mulai berkedip, ya.. Boo~ []

Baca juga:
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Prolite — Strategi Pendidikan untuk Anak dengan Intellectual
Disability: Yuk, Kenali dan Dukung dengan Cara yang Tepat!

Setiap anak memiliki potensi untuk berkembang dan mencapai
hal-hal besar, termasuk anak-anak dengan intellectual
disability (ID) atau gangguan intelektual.

Namun, agar mereka bisa berkembang secara optimal, dibutuhkan
pendekatan pendidikan yang tepat dan strategi yang efektif.

Artikel ini akan membahas secara lengkap bagaimana mendukung
pendidikan anak dengan ID, serta cara-cara yang bisa membantu
mereka meraih keberhasilan dalam belajar. Yuk, simak terus!
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Apa Itu Intellectual Disability
(ID)?
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Intellectual disability (ID) atau gangguan intelektual adalah
kondisi yang mempengaruhi kemampuan kognitif seseorang,
seperti berpikir, belajar, dan memecahkan masalah.

Anak-anak dengan ID biasanya memiliki skor IQ di bawah rata-
rata, dan mereka membutuhkan waktu lebih lama untuk memahami
informasi atau menyelesaikan tugas sehari-hari.

Namun, anak-anak dengan ID bisa belajar dan berkembang jika
diberikan dukungan yang tepat. Mereka memiliki keunikan dan
potensi yang sama dengan anak-anak lainnya, hanya saja
memerlukan metode pengajaran yang Llebih spesifik dan
disesuaikan dengan kebutuhan mereka.

ID vs Keterlambatan Perkembangan:
Apa Bedanya?

Mungkin sering terdengar istilah keterlambatan perkembangan
atau autism spectrum disorder (ASD), yang sering disamakan
dengan ID. Tapi, sebenarnya ketiganya berbeda, lho!

- Keterlambatan perkembangan merujuk pada keterlambatan
dalam mencapai milestone perkembangan tertentu, misalnya
dalam berbicara atau berjalan. Anak dengan keterlambatan
perkembangan umumnya bisa mengejar ketertinggalannya
setelah mendapatkan intervensi yang tepat.

= Autism spectrum disorder (ASD) adalah gangguan
perkembangan yang memengaruhi cara anak berinteraksi
sosial dan berkomunikasi. Beberapa anak dengan ASD juga
mungkin memiliki ID, tetapi tidak semua anak dengan ASD
memiliki gangguan intelektual.



= ID lebih berfokus pada kemampuan intelektual anak, dan
ini memengaruhi bagaimana mereka belajar, berkomunikasi,
dan beradaptasi dengan lingkungan sekitar.

Penyebab Umum Intellectual
Disability

[x]
Boy with Down Syndrome playing

Intellectual disability bisa disebabkan oleh berbagai faktor,
baik yang bersifat genetik maupun 1lingkungan. Beberapa
penyebab umum ID meliputi:

1. Faktor genetik: Beberapa kondisi genetik, seperti Down
syndrome atau Fragile X syndrome, dapat menyebabkan ID
pada anak.

2. Komplikasi saat 1lahir: Kelahiran prematur atau
kekurangan oksigen selama proses persalinan dapat
berisiko menyebabkan gangguan intelektual.

3. Paparan zat berbahaya: Konsumsi alkohol atau obat-obatan
terlarang selama kehamilan dapat meningkatkan
kemungkinan anak mengalami ID.

4. Infeksi atau cedera: Beberapa infeksi atau trauma pada
otak saat masa bayi, seperti meningitis atau cedera
kepala, dapat mempengaruhi perkembangan intelektual
anak.

Tanda-Tanda Awal vyang Dapat
Dikenali pada Anak-Anak

Mengenali tanda-tanda ID sejak dini sangat penting agar anak
bisa mendapatkan dukungan yang tepat. Beberapa tanda yang
dapat diperhatikan meliputi:

 Keterlambatan bicara: Anak yang mengalami kesulitan



dalam berbicara atau memahami kata-kata.

- Kesulitan belajar: Anak mengalami kesulitan dalam
memahami konsep-konsep dasar atau menyelesaikan tugas
yang sesuali dengan usia mereka.

= Perilaku sosial yang berbeda: Anak mungkin lebih sulit
berinteraksi atau bermain dengan teman-teman sebaya
mereka.

- Kesulitan dalam keterampilan hidup sehari-hari: Seperti
mengikat sepatu, makan sendiri, atau berpakaian.

Jika tanda-tanda ini muncul, segera bawa anak ke profesional
untuk evaluasi lebih lanjut.

Pendekatan Pembelajaran yang
Inklusif di Sekolah
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Anak-anak dengan intellectual disability berhak mendapatkan
pendidikan yang sama dengan anak-anak lainnya.

Pendekatan inklusif di sekolah sangat penting untuk memberikan
mereka kesempatan yang setara dalam belajar.

Pendekatan inklusif mengutamakan integrasi anak-anak dengan ID
dalam kelas reguler, dengan bantuan dan dukungan khusus jika
diperlukan. Beberapa keuntungan pendekatan inklusif:

= Anak dengan ID bisa belajar bersama teman-temannya yang
tidak memiliki ID, sehingga mereka merasa diterima dan
dihargai.

» Mengajarkan anak-anak lain tentang keberagaman dan
pentingnya saling menghargai.

= Membantu meningkatkan kemampuan sosial anak-anak dengan
ID, karena mereka bisa berinteraksi lebih banyak dengan
teman-temannya.



Peran Individualized Education
Program (IEP)

IEP adalah program pendidikan yang dirancang khusus untuk
memenuhi kebutuhan individu anak dengan intellectual
disability. IEP melibatkan pembuatan tujuan dan strategi
belajar yang disesuaikan dengan kekuatan dan tantangan yang
dihadapi anak. Berikut adalah beberapa komponen penting dalam
IEP:

= Tujuan belajar yang spesifik: Misalnya, anak mungkin
diberi tujuan untuk belajar mengenali angka atau
mengembangkan keterampilan sosial tertentu.

- Strategi pengajaran yang dipersonalisasi: Ini bisa
mencakup penggunaan alat bantu visual, pengulangan
tugas, atau pembelajaran berbasis permainan untuk
membuat anak lebih mudah memahami materi.

- Kolaborasi antara profesional: IEP melibatkan guru,
terapis, dan orang tua untuk memastikan anak mendapatkan
dukungan yang optimal.

Dengan IEP, anak-anak dengan ID bisa mendapatkan pendidikan
yang benar-benar sesuai dengan kebutuhan mereka, baik di
sekolah maupun di rumah.

Teknik Pengajaran yang Efektif

Beberapa teknik pengajaran yang terbukti efektif untuk anak-
anak dengan intellectual disability antara lain:

1. Pembelajaran berbasis visual: Anak-anak dengan ID sering
kali lebih mudah memahami konsep jika disajikan secara
visual. Misalnya, menggunakan gambar atau video untuk
menggambarkan sebuah cerita atau instruksi.

2. Pembelajaran praktis: Pembelajaran langsung, seperti
menggunakan benda nyata atau bermain peran, membantu
anak-anak dengan ID untuk lebih mudah memahami dan



mengingat informasi.

3. Pengulangan dan rutinitas: Anak-anak dengan ID belajar
lebih baik dengan pengulangan yang konsisten dan
rutinitas yang jelas. Ini membantu mereka merasa lebih
aman dan tahu apa yang diharapkan.

4. Pujian dan motivasi: Memberikan penghargaan dan pujian
setiap kali anak mencapai tujuan kecil sangat penting
untuk membangun rasa percaya diri mereka.

Kolaborasi Antara Guru, Terapis,
dan Orang Tua
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Pendidikan anak dengan intellectual disability memerlukan
kerja sama yang erat antara guru, terapis, dan orang tua.
Semua pihak harus bekerja sama untuk mengidentifikasi
kebutuhan spesifik anak dan memastikan bahwa mereka
mendapatkan dukungan yang diperlukan baik di sekolah maupun di
rumah.

= Guru bertanggung jawab untuk merancang pengajaran yang
sesuai dengan kebutuhan anak di sekolah.

- Terapis dapat membantu dalam pengembangan keterampilan
sosial, motorik, atau komunikasi anak.

 Orang tua berperan penting dalam mendukung pembelajaran
anak di rumah, serta memberi masukan yang berharga
tentang kebutuhan anak.

Setiap Anak Berhak Mendapatkan
Kesempatan yang Sama

Mendidik anak dengan intellectual disability memerlukan
perhatian dan pendekatan yang khusus. Dengan strategi
pendidikan yang tepat, seperti pendekatan inklusif, IEP, dan
teknik pengajaran yang efektif, anak-anak dengan ID bisa



mencapaili perkembangan yang optimal. Ingat, setiap anak
memiliki potensi besar untuk belajar dan berkembang-yang
mereka butuhkan hanyalah dukungan yang tepat dan penuh kasih.

Jadi, mari kita bersama-sama menciptakan lingkungan pendidikan
yang inklusif, di mana semua anak, tanpa terkecuali, bisa
belajar, tumbuh, dan meraih impian mereka. Setiap langkah
kecil yang kita ambil hari ini, bisa menjadi lompatan besar
bagi mereka di masa depan. []
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Halo, para pecinta musik! Udah masuk penghujung tahun nih,
saatnya ngecek Apple Music Replay 2024. Buat yang belum tahu,
fitur ini semacam wrap-up tahunan yang kasih kita statistik
keren tentang kebiasaan mendengarkan musik selama setahun
penuh.

Tapi nggak cuma itu, kamu juga bisa langsung pamer playlist
atau tangga lagu ke media sosial biar makin hits. Nah,
penasaran gimana cara bikin Apple Music Replay 20247 Yuk,
langsung aja kita bahas step by step-nya, plus apa aja isi
kerennya!

Apa 1tu Apple Music Replay 20247
=]

Bayangin kalau kamu punya personal recap semua aktivitas musik
selama setahun, lengkap dengan:

- Lagu-lagu yang paling sering diputar.
- Artis favorit sepanjang masa.
- Genre musik yang bikin kamu auto goyang atau galau.

Apple Music Replay 2024 ini kayak playlist pribadi tapi plus-
plus. Ada statistik mendalam yang bikin kamu sadar, “Wah,
ternyata aku penggemar berat Taylor Swift!” Atau, “Kok aku
jadi sering dengerin lo-fi buat belajar ya?”

Kabar serunya, Apple Music Replay 2024 diluncurkan nggak lama
setelah YouTube Music ngerilis Recap mereka. Jadi, siapa cepat
dia pamer duluan di Instagram atau Twitter!

Cara Membuat Apple Music Replay
2024: Super Gampang!

Oke, langsung aja kita bahas langkah-langkahnya. Jangan skip



biar nggak bingung, ya!

1. Kunjungi Situs Web Apple Music Replay
« Replay ini berbasis web, jadi kamu harus buka
situsnya lewat browser. Klik di sini buat langsung
ke halaman Replay.
2. Masuk dengan Akun Apple Music
»Login pake akun Apple yang kamu pakai buat
langganan Apple Music. Setelah itu, Replay bakal
otomatis nge-track data pendengaran kamu sepanjang
tahun.
3. Lihat Highlight Reel Kamu
» Kamu bakal disuguhin kartu animasi kece yang
menampilkan:
- Artis favorit kamu sepanjang 2024.
- Lagu yang paling sering di-replay.
- Album yang jadi teman setia kamu.
» Serunya, setiap kartu ditemenin musik latar, jadi
nambah vibes nostalgia.
4. Bagikan ke Media Sosial
 Udah bangga sama statistik kamu? Jangan lupa share
ke Instagram Story, Twitter, atau platform favorit
lainnya. Siapa tahu ada mutual yang punya selera
musik sama!

Fitur Seru di Apple Music Replay
2024

(=]

Bukan cuma recap biasa, Replay 2024 punya fitur-fitur baru
yang bikin pengalaman ini makin personal. Yuk, simak:

= Highlight Reel Animasi: Menampilkan artis, lagu, album,
dan genre teratas kamu dalam bentuk animasi yang
estetik.

» Sebutan “Penggemar Berat”: Kalau kamu masuk top 1%



pendengar artis tertentu, bakal ada badge keren yang
muncul. Bangga banget kan bisa jadi Swiftie atau ARMY
sejati?

- Pencapaian Mendengarkan Musik: Replay bakal kasih tanda
waktu penting, misalnya kapan kamu dengerin lagu ke-1000
di tahun ini.

- Perbandingan Tahun ke Tahun: Replay juga kasih insight
gimana selera musik kamu berubah dari 2023 ke 2024. Jadi
tahu deh, apakah kamu makin edgy atau mellow.

- Stasiun Radio dan Playlist Favorit: Selain lagu, kamu
juga bisa liat stasiun radio yang sering diputar dan
playlist andalan kamu.

Kenapa Harus Cek Apple Music Replay
20247

Nggak cuma buat seru-seruan, Apple Music Replay ini juga punya
beberapa manfaat:

- Nostalgia: Bisa inget momen-momen spesial lewat lagu
favorit sepanjang tahun.

- Self-discovery: Selera musik ternyata bisa menggambarkan
mood atau perubahan hidup kamu.

» Eksis di Medsos: Fitur share-nya bikin gampang pamer
statistik yang bikin iri teman-temanmu.

Spotify vs Apple Music Replay: Mana
yang Lebih Keren?

Mungkin kamu bertanya-tanya, “Bedanya sama Spotify Wrapped
apa?” Nah, ini dia:

- Apple Music Replay berbasis web, jadi kamu perlu akses
browser buat lihat recap-nya.

- Spotify Wrapped hadir langsung di aplikasi, 1lebih
seamless buat sebagian orang.



» Meski begitu, Apple Music Replay menawarkan statistik
yang lebih mendetail, kayak pencapaian dan perbandingan
tahun ke tahun.

Jadi, buat pengguna Apple Music, Replay jelas jadi cara asyik
buat refleksi musik sepanjang tahun.

Bagikan Tren Musik Kamu Sekarang!
g

Nggak ada alasan buat nggak cek Apple Music Replay 2024.
Selain gampang dibuat, fitur ini bikin pengalaman mendengarkan
musik kamu jadi lebih personal dan seru. Plus, siapa sih yang
nggak mau ngeksis di medsos sambil nunjukin artis favoritnya?

Coba deh bikin Replay kamu sekarang juga, dan jangan Llupa
mention artis favoritmu di medsos. Siapa tahu, tahun depan
kamu makin rajin eksplor musik baru!

So, tunggu apa lagi? Replay udah nunggu kamu buat nostalgia. []
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Prolite — Fakta Menarik: Apa yang Terjadi Kalau Kopi Dicampur
Susu Coklat?

Kopi, si penyelamat pagi, dan susu coklat, minuman favorit
sepanjang masa. Tapi, pernah nggak kamu kepikiran buat
nyampurin kedua minuman ini jadi satu?

Kalau belum, kamu harus tahu kalau kombinasi kopi dan susu
coklat nggak cuma menghasilkan rasa yang luar biasa, tapi juga
punya efek menarik buat tubuh. Yuk, kita bongkar fakta unik di
balik perpaduan ini, mulai dari rasa hingga nutrisinya!

Efek Rasa yang Kaya dan Unik
(4]

Campuran dari keduanya menghasilkan sensasi rasa yang nggak
ada tandingannya. Berikut alasannya:

- Perpaduan pahit dan manis: Rasa pahit menyatu sempurna
dengan manisnya susu coklat, menciptakan rasa mocha yang
creamy dan bikin nagih.

» Tekstur lembut: Susu coklat bikin kopi terasa lebih
lembut dan creamy, cocok banget buat kamu yang nggak
terlalu suka rasa kopi hitam yang pekat.



- Aroma menggoda: Aroma kopi yang kuat berpadu dengan
wangi coklat bikin minuman ini jadi lebih menggoda dan
bikin mood naik.

Jadi, kalau kamu merasa bosan dengan kopi biasa, coba deh
tambahin susu coklat. Siap-siap jatuh cinta sama rasa barunya!

Kandungan Nutrisi yang Menarik

Selain rasanya yang enak, campuran keduanya juga punya
kandungan nutrisi yang bisa jadi perhatian. Yuk, kita lihat
apa aja yang ada di dalamnya:

1. Kafeiln

Kopi tetap jadi sumber kafein utama dalam campuran ini. Kafein
punya manfaat untuk:

- Meningkatkan fokus: Cocok buat kamu yang butuh energi
ekstra di pagi hari atau saat lembur.

- Meningkatkan metabolisme: Kafein bisa bantu tubuh
membakar kalori lebih cepat.

2. Protein

Susu coklat adalah sumber protein yang baik. Protein ini
bermanfaat untuk:

- Menjaga otot tetap kuat: Apalagi kalau kamu aktif
olahraga, protein susu coklat bisa jadi tambahan yang
bagus.

- Memberi rasa kenyang lebih lama: Pas banget buat teman
sarapan biar nggak gampang lapar.

3. Gula

Susu coklat biasanya mengandung gula tambahan, jadi minuman
ini punya energi ekstra. Tapi, hati-hati jangan kebanyakan,
ya! Kalau mau lebih sehat, pilih susu coklat rendah gula atau



tanpa pemanis.

Kombinasinya ini juga memberikan keseimbangan energi yang
bikin kamu tetap semangat sepanjang hari. Jadi, bukan cuma
soal rasa, tapi juga manfaatnya buat tubuh.

Resep Praktis Membuat Mocha di
Rumah

=]

Siapa bilang bikin minuman enak kayak di kafe itu ribet? Kamu
juga bisa bikin mocha 1lezat di rumah dengan bahan-bahan
sederhana. Yuk, coba resep ini:

Bahan-bahan:

= 1 gelas kopi hitam (bisa espresso atau kopi tubruk)

=200 ml susu coklat (kemasan siap minum atau bikin
sendiri)

=1 sdm bubuk coklat (opsional, buat rasa coklat lebih
kuat)

= 1-2 sdm gula (sesuai selera)

 Whipped cream (opsional, buat topping)

» Coklat parut (buat garnish, biar makin estetik)

Cara Membuat:

1. Seduh kopi hitam favoritmu. Kalau pakai espresso, lebih
baik!

2. Hangatkan susu coklat di panci kecil sambil diaduk.
Kalau mau lebih creamy, tambahkan 1 sdm bubuk coklat.

3. Tuang kopi ke dalam cangkir, lalu tambahkan susu coklat
hangat. Aduk rata.

4. Kalau suka, tambahkan whipped cream di atasnya dan
taburi coklat parut.

5. Mocha buatanmu siap dinikmati!



Cocok banget diminum pagi-pagi buat memulai hari atau sore
hari sambil santai.

5

Kopi dan susu coklat itu kayak jodoh—perpaduannya sempurna!
Selain memberikan rasa yang unik dan nikmat, campuran ini juga
punya manfaat nutrisi yang nggak kalah menarik. Jadi, kapan
lagi bisa nikmatin minuman enak yang juga berguna buat tubuh?

Coba sekarang juga resep mocha di rumah, dan rasakan sendiri
sensasi perpaduan keduanya. Kalau kamu punya kreasi sendiri,
jangan lupa share ke teman-temanmu, ya. Selamat mencoba dan
menikmati! <[]
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Prolite — Mengenali Tanda-Tanda ADHD pada Siswa SMP: Perilaku
Impulsif yang Perlu Diwaspadai

Pernahkah kamu memperhatikan seorang anak SMP yang terlihat
sulit diam, sering menjawab tanpa berpikir, atau tiba-tiba
melakukan hal yang di luar dugaan?

Bisa jadi itu bukan sekadar “anak yang aktif banget,”
melainkan tanda-tanda dari ADHD (Attention Deficit
Hyperactivity Disorder).

Perilaku impulsif ini sering kali menjadi tantangan
tersendiri, baik bagi orang tua maupun guru. Tapi, tenang!
Artikel ini akan membantu kamu mengenali tanda-tanda ADHD dan
memberikan strategi jitu untuk menghadapinya.

Apa Itu ADHD dan Perilaku Impulsif?

(x]

ADHD adalah gangguan perkembangan saraf yang memengaruhi
kemampuan seseorang untuk fokus, mengontrol impuls, dan
mengelola aktivitas sehari-hari.



Salah satu ciri khasnya adalah perilaku impulsif, di mana anak
sering bertindak tanpa berpikir terlebih dahulu.

Contoh perilaku impulsif pada anak ADHD di SMP:

 Menyela percakapan tanpa menunggu giliran.

= Mengambil keputusan secara spontan, seperti meminjam
barang tanpa izin.

» Kesulitan menahan diri ketika diberi tugas, misalnya
langsung mengerjakan tanpa membaca instruksi.

Anak-anak dengan gangguan ini biasanya tidak bermaksud buruk,
hanya saja otaknya bekerja dengan cara yang berbeda sehingga
mereka sulit mengontrol impuls mereka.

Faktor Neurologis di Balik Perilaku
Impulsif

Kenapa perilaku impulsif ini sering muncul pada anak ADHD?
Jawabannya ada pada lobus frontal, yaitu bagian otak yang
bertanggung jawab untuk pengambilan keputusan, kontrol diri,
dan perencanaan.

Pada anak ADHD, fungsi lobus frontal ini cenderung kurang
optimal. Akibatnya, mereka:

= Sulit menahan dorongan untuk bertindak.

» Memiliki masalah dalam memproses konsekuensi dari
tindakan mereka.

» Lebih mudah teralihkan oleh rangsangan di sekitar.

Kondisi ini membuat mereka lebih sering bertindak impulsif
dibandingkan anak-anak lain seusianya.

Pengaruh Hormon Remaja pada Anak



SMP dengan ADHD

Masa remaja, terutama di jenjang SMP, adalah fase penuh
perubahan hormonal. Hormon seperti dopamin dan serotonin, yang
bertanggung jawab atas suasana hati dan pengendalian diri,
sedang berfluktuasi.

Nah, bagi anak yang mengalami gangguan perilaku impulsif,
perubahan ini bisa memperburuk perilaku impulsif mereka.

Pengaruh hormon ini bisa terlihat seperti:

 Lebih sering meledak emosinya, baik karena marah atau
terlalu bersemangat.

« Kesulitan memprioritaskan tugas sekolah atau aktivitas
lainnya.

» Perilaku berisiko, seperti bercanda berlebihan atau
melanggar aturan sekolah.

Strategi Guru Menghadapi Perilaku
Impulsif Anak ADHD di Kelas

(]

Sebagai guru, menghadapi anak yang memiliki gangguan ini
memang memerlukan kesabaran ekstra dan strategi khusus.
Berikut beberapa tips yang bisa diterapkan di kelas:

1. Teknik Manajemen Kelas: Atur Tempat
Duduk dan Waktu Istirahat

 Tempatkan anak ADHD di dekat guru atau jauh dari jendela
untuk mengurangi gangguan.

» Berikan waktu istirahat singkat selama belajar, misalnya
setiap 20-30 menit, agar mereka bisa melepaskan energi.



2. Berikan Instruksi yang Jelas dan
Singkat

Anak yang memiliki gangguan ini sering kali kesulitan memahami
instruksi yang panjang atau rumit.

 Gunakan kalimat sederhana, seperti: “Buka buku halaman
20, kerjakan soal 1-5."

=Minta mereka mengulangi instruksi untuk memastikan
mereka paham.

3. Strategi Penghargaan Positif

Mengubah perilaku impulsif menjadi produktif adalah tantangan,
tapi bukan tidak mungkin.

Berikan pujian segera setelah mereka menunjukkan
perilaku baik, seperti, “Bagus, kamu sudah menunggu
giliran untuk berbicara!”

 Gunakan sistem reward, misalnya stiker atau poin yang
bisa ditukar dengan hadiah kecil.

Strategi ini tidak hanya membantu mereka mengontrol diri, tapi
juga meningkatkan rasa percaya diri.

Mengubah Tantangan Menjadi Peluang
[x]

Anak ADHD dengan perilaku impulsif bukanlah anak nakal; mereka
hanya butuh pendekatan dan dukungan yang berbeda.

Dengan memahami kondisi mereka dan menggunakan strategi yang
tepat, kita bisa membantu mereka berkembang menjadi pribadi
yang lebih baik, baik di sekolah maupun di lingkungan sosial.

Jadi, kalau kamu adalah guru, orang tua, atau siapa pun yang
peduli pada pendidikan anak, yuk mulai lebih peka terhadap
tanda-tanda ADHD dan belajar bagaimana memberikan dukungan



terbaik untuk mereka.

Dengan begitu, kita bisa menciptakan lingkungan belajar yang
inklusif dan mendukung semua anak untuk mencapai potensi
maksimal mereka.

Mulai dari sekarang, yuk bantu anak-anak ADHD menemukan jalan
terbaik mereka! Jika kamu punya pengalaman atau tips
menghadapi anak ADHD, share di kolom komentar, vya! []
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(PENEMBAK MISTERIUS)
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Prolite — Film Dokumenter “Petrus” Ditayangkan Mulai 8
Desember 2024: Mengungkap Misteri Penembakan Preman di Era 80-
an

Siapa yang nggak penasaran dengan kejadian-kejadian besar
dalam sejarah Indonesia yang penuh misteri? Nah, buat kamu
yang ingin tahu lebih dalam tentang salah satu kisah gelap di
masa lalu, ada kabar menarik!

Film dokumenter “Petrus” yang akan tayang mulai 8 Desember
2024 di layanan pemutaran film berbayar KULikFilm siap
mengungkap sisi gelap kebijakan yang dijalankan pemerintah
untuk memberantas kejahatan pada tahun 1980-an.

Film ini diangkat dari rangkaian peristiwa penembakan preman
yang terjadi selama Operasi Pemberantasan Kejahatan (OPK).
Penasaran kan dengan cerita di baliknya? Yuk, simak ulasan
lengkapnya!



Petrus: Kisah di Balik Penembakan
Misterius di Era 80-an

=]

Film dokumenter “Petrus” menghadirkan sebuah kisah nyata yang
berhubungan dengan kebijakan pemerintah di masa lalu yang
penuh dengan kontroversi. Pada awalnya, Edy Prass, selaku
produser film, memiliki ide untuk membuat film bertema
kekerasan, khususnya mengenai preman atau gangster.

Namun, setelah berpikir panjang, ia memutuskan untuk menggali
lebih dalam tentang sebuah kejadian besar yang mengguncang
masyarakat Indonesia di era 1980-an, yaitu rangkaian
penembakan misterius yang dikenal dengan nama Petrus.

Petrus atau penembakan preman misterius ini dilakukan oleh
pihak keamanan untuk memberantas kejahatan di berbagai kota,
termasuk Yogyakarta. Film ini ingin memperlihatkan peristiwa
tersebut dari sudut pandang yang objektif dan menyajikan
fakta-fakta yang belum banyak diketahui masyarakat.

Menurut Tri Sasongko Hutomo, sang sutradara, dokumenter ini
mengungkapkan kesaksian 1langsung dari orang-orang yang
terlibat atau yang mengalami sendiri dampak dari kebijakan OPK
tersebut.

OPK: Operasi vyang Menyisakan
Misteri

Operasi Pemberantasan Kejahatan (OPK) pertama kali
dilaksanakan di Kota Yogyakarta pada tahun 1981 dan kemudian
menyebar ke kota-kota besar lain di Indonesia hingga 1983.

Program 1ini bertujuan untuk memberantas kejahatan dan
premanisme yang marak pada masa itu, namun cara yang
digunakan—-yakni dengan penembakan misterius—menyisakan banyak



tanda tanya.

Film “Petrus” akan mengupas peristiwa ini dengan menyajikan
kesaksian para tokoh yang mengalami langsung dampak dari
operasi tersebut. Salah satunya adalah Yudho, yang sahabatnya,
Wahyo, menjadi korban dalam peristiwa ini.

Menurut Yudho, Wahyo adalah sosok yang baik dan tidak pantas
menjadi target penembakan. Bahkan, sebelum kejadian, Yudho
sempat memperingatkan Wahyo untuk berhati-hati karena ia hanya
dipakai oleh preman sebagai alat untuk menjalankan bisnis
gelap.

Film Dokumenter yang Menyajikan
Fakta dan Kesaksian Langsung

]

Apa yang membuat film “Petrus” semakin menarik adalah
pendekatan objektif yang diambil oleh sutradara, Tri Sasongko
Hutomo. Dalam film ini, penonton akan mendengar kesaksian dari
para tokoh yang terlibat langsung dalam operasi tersebut.

Mereka akan berbicara tentang bagaimana kehidupan mereka
terpengaruh oleh kebijakan pemerintah yang kontroversial ini.

Kesaksian Yudho tentang sahabatnya, Wahyo, menjadi salah satu
momen yang cukup menggugah. Yudho merasa tidak adil bahwa
Wahyo harus menjadi korban dalam kebijakan yang seharusnya
menyasar preman-preman besar, bukan orang-orang yang
terperangkap dalam sistem tersebut.

Dalam film ini, kamu akan bisa merasakan bagaimana perasaan
para saksi yang hidup dalam ketakutan selama berlangsungnya
operasi tersebut.



Pentingnya Film Dokumenter 1Ini
untuk Memahami Sejarah

Selain mengungkap sisi gelap sejarah, film dokumenter “Petrus”
juga memberikan gambaran 1lebih jelas tentang bagaimana
kebijakan yang diterapkan pada masa itu bisa berdampak pada
banyak orang, baik yang terlibat langsung maupun yang tidak
bersalah.

Keberanian para pembuat film untuk menyajikan sisi lain dari
sejarah ini menunjukkan pentingnya refleksi terhadap masa
lalu, agar kita bisa belajar dari kesalahan yang sudah
terjadi.

Film ini tidak hanya mengungkap fakta sejarah, tetapi juga
menyoroti dampak sosial dari kebijakan tersebut yang sering
kali dilihat sebelah mata oleh masyarakat luas.

Sebagai penonton, kita bisa lebih paham bagaimana kebijakan
semacam itu bisa mempengaruhi kehidupan orang-orang biasa yang
terjebak dalam situasi tersebut.

Jika kamu seorang pencinta film dokumenter atau tertarik
dengan sejarah Indonesia, film “Petrus” adalah pilihan yang
sangat tepat untuk ditonton.

Ditayangkan mulai 8 Desember 2024 di KULikFilm, film ini bukan
hanya memberikan hiburan, tetapi juga membuka wawasan tentang
masa lalu yang kelam dan penuh misteri.

Jangan lewatkan kesempatan untuk menyaksikan sebuah film yang
mengungkap kisah nyata dengan pendekatan yang berbeda dari
yang pernah kamu lihat.

Siapkan dirimu untuk menyelami sejarah, mendengarkan kisah
dari para saksi, dan berpikir lebih jauh tentang kebijakan
yang pernah ada. Tonton “Petrus” dan temukan sendiri misteri
yang tersembunyi di baliknya.



Jadi, siap untuk melihat sisi gelap sejarah Indonesia yang
belum banyak diketahui? Jangan lupa untuk menandai kalender
kamu! 8 Desember 2024, film dokumenter “Petrus” akan tayang
hanya di KlikFilm. Pastikan kamu jadi salah satu yang pertama
menontonnya'!

Susu Coklat atau Kopi?
Temukan Mood Booster
Terbaikmu!
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Pernah nggak sih, bangun pagi atau tiba-tiba di tengah hari
merasa bad mood tanpa alasan jelas? Tenang, kamu nggak
sendirian!

Mood yang buruk bisa menyerang kapan saja, tapli ada cara
simpel buat mengusirnya: minuman mood booster! Dua pilihan
yang sering jadi andalan adalah susu coklat dan kopi.

Tapi, mana yang lebih cocok buat memperbaiki suasana hati
kamu? Yuk, kita bahas bareng-bareng!

Theobromine dalam Coklat: Bahan
Ajaib Peningkat Mood

(%]
Ilustrasi susu coklat — insta

Kalau ngomongin susu coklat, nggak bisa lepas dari kandungan
utamanya, yaitu coklat. Selain rasa manis dan creamy yang
bikin nyaman, coklat ternyata mengandung zat bernama
theobromine.

- Apa itu theobromine?
Theobromine adalah senyawa alami yang ditemukan dalam
kakao, mirip dengan kafein, tapi efeknya lebih lembut.
Theobromine membantu meningkatkan aliran darah ke otak,
sehingga tubuh merasa lebih rileks dan bahagia.

- Coklat dan hormon bahagia
Kandungan kakao dalam coklat juga merangsang produksi
endorfin dan serotonin, hormon yang bikin kamu merasa
lebih senang dan tenang. Jadi, kalau kamu lagi bad mood
karena stres atau lelah, coklat bisa jadi teman terbaik
untuk mengembalikan senyum di wajahmu.



Kopi: Teman Setia untuk Fokus dan
Energi
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Ilustrasi kopi — Freepik

Kalau susu coklat bekerja dengan lembut, kopi menawarkan
pendekatan berbeda. Dengan kafein sebagai bintang utamanya,
kopi adalah minuman yang sering dipilih untuk meningkatkan
fokus dan energi.

- Kafein dan stimulasi otak
Kafein dalam kopi membantu meningkatkan aktivitas di
otak, sehingga kamu merasa lebih terjaga dan produktif.
Buat kamu yang merasa bad mood karena kurang tidur atau
kelelahan, secangkir kopi bisa memberikan “tendangan”
semangat yang dibutuhkan.

» Kopi dan dopamine
Kafein juga merangsang pelepasan dopamine,
neurotransmitter yang berhubungan dengan rasa puas dan
bahagia. Nggak heran, minum kopi bisa bikin kamu merasa
lebih positif, terutama di pagi hari yang sibuk.

Kapan Harus Pilih Coklat atau Kopi?

Tiap minuman punya cara unik untuk memperbaiki suasana hati,
tapi kapan sih waktu yang tepat untuk memilih masing-masing?

Susu Coklat: Untuk Relaksasi dan
Kenyamanan

- Lagi stres berat?
Susu coklat adalah pilihan terbaik untuk meredakan stres
setelah hari yang melelahkan. Kombinasi rasa manis dan
hangatnya bikin tubuh otomatis rileks.

 Butuh kenyamanan?



Kalau bad mood karena cuaca dingin atau suasana hati
yang mellow, segelas susu coklat hangat bisa jadi
pelukan kecil untuk jiwa kamu.

Kopi: Untuk Energi dan Semangat

 Ngantuk dan malas?
Kopi cocok banget buat mengusir rasa malas atau kantuk
yang bikin mood jelek.

 Butuh dorongan semangat?
Kalau mood jelek karena deadline kerjaan atau tugas
numpuk, kopi bisa jadi penyelamat untuk meningkatkan
konsentrasi dan semangat kamu.
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Susu coklat dan kopi punya keajaiban masing-masing untuk
mengusir bad mood. Kalau kamu butuh rileksasi dan kenyamanan,
pilihlah susu coklat. Tapi kalau suasana hati buruk karena
kurang energi atau fokus, kopi bisa jadi penyelamat harimu.

Intinya, pahami kebutuhan tubuh dan suasana hati kamu! Kadang,
coklat hangat adalah pelukan yang kamu butuhkan, tapi di lain
waktu, kopi bisa jadi pendorong semangat untuk melewati hari.

Jadi, tim susu coklat atau kopi nih kamu? Apa pun pilihanmu,
jangan lupa menikmatinya dengan penuh kesadaran dan biarkan
setiap tegukan membawa kebahagiaan. Yuk, share di kolom
komentar minuman favoritmu untuk mengusir bad mood! []

Jenis-Jenis Pewangli Ruangan:
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Prolite — Jenis-Jenis Pewangi Ruangan: Pilih yang Tepat untuk
Rumahmu!

—

Pernah nggak sih kamu masuk ke rumah orang lain, dan langsung
merasa nyaman karena aroma ruangan yang wangi? Ternyata, aroma
ruangan punya pengaruh besar terhadap suasana hati kita, lho!

Nah, buat kamu yang pengen rumah selalu harum dan bikin betah,
memilih pewangi ruangan yang tepat adalah kunci. Tapi, jenis
pewangi ruangan itu banyak banget, jadi gimana cara pilih yang
cocok? Yuk, kita bahas satu per satu!

Jenis-Jenis Pewangi Ruangan dan
Karakteristiknya

(=]
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1. Spray Pewangi Ruangan

Ini dia pewangi yang paling praktis dan sering dipakal.
Tinggal semprot, ruangan langsung wangi dalam hitungan detik.

Keunggulan:

= Mudah digunakan dan cepat menyebar.
 Banyak pilihan aroma, dari bunga, buah, sampai rempah.
= Cocok untuk ruangan yang butuh wangi instan.

Kelemahan:

 Wanginya cenderung cepat hilang.
» Perlu disemprotkan secara manual, jadi kurang praktis
untuk penggunaan jangka panjang.

2. Diffuser dengan Essential 0il

Pewangi yang lagi hits banget di kalangan pecinta aromaterapi.
Diffuser bekerja dengan mengubah air dan essential oil menjadi
uap wangi yang menyebar ke seluruh ruangan.

Keunggulan:

= Wanginya alami dan lembut.

»Bisa dipadukan dengan manfaat aromaterapi, seperti
lavender untuk relaksasi atau peppermint untuk
meningkatkan konsentrasi.

» Banyak model diffuser yang stylish, cocok jadi dekorasi
rumah.

Kelemahan:

 Harga diffuser dan essential oil lumayan mahal.
» Perlu perhatian lebih, seperti rutin mengisi air dan
membersihkan alat.



3. Lilin Aromaterapi

Siapa yang nggak suka suasana cozy dan hangat dari lilin
aromaterapi? Selain memberi aroma, lilin juga bikin suasana
rumah lebih romantis dan santai.

Keunggulan:

= Memberikan suasana tenang dan estetis.

 Banyak pilihan aroma unik yang nggak bisa kamu temukan
di spray biasa.

» Bisa digunakan sebagai dekorasi tambahan.

Kelemahan:

= Harus diawasi saat menyala, karena berisiko kebakaran.
» Tidak cocok untuk penggunaan jangka panjang karena lilin
cepat habis.

4. Pengharum Ruangan Otomatis

Kalau kamu suka sesuatu yang praktis dan nggak ribet,
pengharum ruangan otomatis bisa jadi pilihan. Alat ini
biasanya bekerja dengan timer yang akan menyemprotkan wangi
secara otomatis.

Keunggulan:

 Nggak perlu repot menyemprot manual.

» Wanginya tahan lama dan terjadwal.

= Cocok untuk area rumah yang sering digunakan, seperti
ruang tamu atau kamar mandi.

Kelemahan:

» Harga alat dan refill-nya lebih mahal dibanding spray
biasa.

= Aroma yang dikeluarkan cenderung sama setiap kali, jadi
kurang fleksibel kalau kamu suka gonta-ganti wangi.



Pengaruh Aroma terhadap Suasana
Hati
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Ternyata, aroma nggak cuma bikin ruangan harum, tapi juga
memengaruhi mood kamu! Berikut beberapa contoh aroma dan
manfaatnya:

- Lavender: Membantu relaksasi, cocok untuk kamar tidur
agar tidur lebih nyenyak.

- Peppermint: Meningkatkan fokus dan energi, pas banget
untuk ruang kerja.

 Lemon: Memberikan efek segar dan ceria, cocok untuk
ruang tamu.

= Vanilla: Membawa suasana hangat dan nyaman, ideal untuk
ruang keluarga.

= Eucalyptus: Membantu meredakan stres dan memberikan rasa
segar, cocok untuk kamar mandi.

Tips Memilih Pewangi Ruangan Sesuai
Kebutuhan

- Kamar Tidur: Pilih aroma yang menenangkan seperti
lavender atau chamomile. Diffuser atau lilin aromaterapi
jadi pilihan yang pas.

- Ruang Tamu: Gunakan spray dengan aroma segar seperti
lemon atau jasmine untuk memberikan kesan ramah pada
tamu.

- Kamar Mandi: Pengharum otomatis dengan aroma eucalyptus
atau mint bisa membantu menghilangkan bau tidak sedap.

- Ruang Kerja: Gunakan diffuser dengan essential oil
peppermint untuk menjaga konsentrasi saat bekerja.

= Dapur: Pilih aroma yang dapat menetralisir bau makanan,
seperti citrus atau kayu manis.



Saatnya Bikin Rumah Makin Wangi dan
Nyaman!
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Menciptakan suasana rumah yang harum itu nggak sulit, kok.
Dengan memilih jenis pewangli yang tepat, kamu bisa menikmati
ruangan yang nggak cuma wangi, tapi juga bikin nyaman dan
rileks. Jadi, sudah tahu mau pilih yang mana?

Coba deh eksplorasi berbagai jenis pewangi ruangan yang sesuai
dengan kebutuhan dan mood-mu. Rumah yang wangi nggak cuma
bikin betah, tapi juga bisa jadi mood booster untuk semua
penghuninya. Selamat mencoba dan nikmati aroma favoritmu di
rumah! [J[]

Meaningful Work : Kunci
Meraih Kepuasan Hidup Lewat
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Prolite — Apa Itu Meaningful Work? Kunci Meraih Kepuasan Hidup
Lewat Pekerjaan

Pernah nggak, kamu merasa pekerjaan yang kamu lakukan hanya
sekadar rutinitas? Bangun pagi, berangkat kerja, menyelesaikan
tugas, lalu pulang dengan perasaan kosong? Kalau iya, mungkin
yang kamu cari adalah meaningful work alias pekerjaan yang
punya makna lebih dalam.

Meaningful work bukan sekadar soal gaji tinggi atau jabatan
keren, tapi tentang rasa puas dan bahagia karena pekerjaanmu
memberikan dampak nyata, baik untuk dirimu sendiri maupun
orang lain. Yuk, kita bahas lebih lanjut soal konsep ini dan
kenapa penting banget buat kesehatan mentalmu!

Apa Itu Meaningful Work?
(=]

Secara sederhana, meaningful work adalah pekerjaan yang
memberikan makna pribadi dan mendalam bagi seseorang. Ini
bukan cuma soal menyelesaikan tugas, tapi juga merasa bahwa
apa yang kamu lakukan itu berarti, baik untuk dirimu maupun
lingkungan sekitarmu.



Makna ini bisa berbeda-beda untuk setiap orang. Ada yang
merasa pekerjaannya bermakna karena membantu banyak orang, ada
juga yang puas karena pekerjaannya selaras dengan nilai-nilai
pribadi mereka. Intinya, meaningful work adalah pekerjaan yang
membuat kamu merasa hidup lebih “berisi.”

Elemen Utama yang Membuat Pekerjaan
Bermakna

Tidak semua pekerjaan otomatis jadi meaningful work. Ada
beberapa elemen penting yang membuat sebuah pekerjaan terasa
lebih bermakna:

1. Dampak Sosial

- Pekerjaan yang memberikan manfaat untuk orang lain
cenderung lebih bermakna. Misalnya, menjadi guru yang
membantu siswa meraih mimpi, atau seorang desainer yang
menciptakan sesuatu yang memudahkan hidup banyak orang.

» Dampak sosial membuat kita merasa “dibutuhkan” dan itu
memberi kebahagiaan tersendiri.

2. Kebebasan

= Meaningful work juga melibatkan kebebasan untuk
mengambil keputusan dan berkarya sesuai dengan passion-
mu. Kalau kamu diberi ruang untuk berekspresi dan
menyelesaikan tugas dengan caramu sendiri, itu akan
meningkatkan rasa puas.

= Contoh, seorang fotografer yang bisa mengeksplor gaya
foto sesuai kreativitasnya akan merasa lebih puas
dibandingkan hanya meniru arahan terus-menerus.

3. Pertumbuhan Pribadi

 Pekerjaan yang mendorongmu untuk belajar, berkembang,
dan mencapali potensi terbaik juga terasa lebih bermakna.



Kalau pekerjaanmu memberikan tantangan yang positif,
kamu akan merasa hidupmu berkembang, nggak cuma stagnan.

Ketika ketiga elemen ini terpenuhi, pekerjaan nggak cuma jadi
rutinitas, tapi juga jadi bagian penting dari perjalanan
hidupmu.

Kenapa Meaningful Work Penting
untuk Kesehatan Mental?
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Kerja keras itu bagus, tapi kerja keras tanpa makna bisa bikin
kamu merasa kosong dan stres. Itulah kenapa meaningful work
punya peran besar dalam menjaga kesehatan mental.

1. Meningkatkan Motivasi

= Kalau kamu merasa pekerjaanmu bermakna, kamu akan lebih
termotivasi untuk menyelesaikan tugas. Bahkan, pekerjaan
yang sulit sekalipun terasa lebih ringan karena kamu
tahu hasilnya berharga.

2. Mengurangi Stres

 Meaningful work membantu mengurangi stres karena kamu
merasa puas dengan apa yang kamu lakukan. Stres sering
muncul ketika pekerjaan terasa sia-sia atau nggak
memberikan hasil yang diinginkan.

3. Meningkatkan Kebahagiaan

» Ketika pekerjaanmu memberikan dampak positif dan selaras
dengan nilai-nilai hidupmu, kebahagiaan jadi bonus yang
nggak ternilai.



Hubungan Antara Meaningful Work dan
Psychological Well-Being

Psychological well-being adalah keadaan di mana kamu merasa
sehat secara mental, emosional, dan sosial. Pekerjaan yang
bermakna bisa memberikan kontribusi besar untuk hal ini.

- Rasa Berarti: Meaningful work membuat kamu merasa lebih
“terhubung” dengan dunia di sekitarmu. Ini bisa
meningkatkan self-esteem dan rasa puas dalam hidup.

- Meningkatkan Hubungan Sosial: Kalau kamu bekerja di
lingkungan yang mendukung dan penuh makna, hubunganmu
dengan rekan kerja juga lebih positif. Ini penting untuk
kesehatan mentalmu.

= Meningkatkan Resiliensi: Orang yang merasa pekerjaannya
bermakna cenderung lebih kuat menghadapi tekanan dan
tantangan dalam hidup.

Jadi, nggak heran kalau orang yang bekerja di bidang yang
mereka cintai sering terlihat lebih bahagia dan sehat secara
mental!

Gimana Cara Menemukan Meaningful
Work?

(]

Kalau kamu belum merasa pekerjaanmu bermakna, jangan buru-buru
resign! Coba dulu langkah-langkah berikut:

1. Kenali Nilai Pribadimu
= Apa yang penting buat kamu? Apakah membantu orang
lain, kreativitas, atau kontribusi terhadap
lingkungan? Pahami apa yang membuatmu merasa
“hidup.”
2. Cari Aspek Bermakna di Pekerjaan Saat Ini
= Mungkin kamu merasa pekerjaanmu biasa saja, tapi



coba cari sisi positifnya. Misalnya, pekerjaanmu
membantu keluarga memenuhi kebutuhan, atau
memungkinkan kamu belajar hal baru.
3. Diskusi dengan Atasan
 Kalau kamu merasa pekerjaanmu kurang sesuail
passion, coba bicarakan dengan atasan. Siapa tahu
ada peluang untuk eksplorasi lebih jauh.
4. Pertimbangkan Perubahan Karier
» Kalau semua langkah sudah dicoba tapi kamu tetap
merasa hampa, mungkin saatnya mempertimbangkan
karier yang lebih selaras dengan nilai hidupmu.

Saatnya Menemukan Makna dalam
Pekerjaanmu!

Meaningful work bukan soal pekerjaan keren atau gaji besar,
tapi tentang rasa puas karena kamu tahu apa yang kamu lakukan
punya arti. Dengan menemukan pekerjaan yang bermakna, kamu
nggak cuma membantu orang lain, tapi juga membahagiakan dirimu
sendiri.

Kalau saat ini kamu belum merasa pekerjaanmu meaningful,
jangan menyerah. Mulailah dengan introspeksi dan cari cara
untuk memberi arti pada pekerjaanmu. Dan ingat, setiap langkah
kecil menuju pekerjaan yang bermakna adalah investasi untuk
kebahagiaan hidupmu di masa depan.

Jadi, apa arti pekerjaanmu untuk hidupmu? Share ceritamu di
kolom komentar, yuk! []



