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Model Bisa Jadi Kuncil
Pemahaman dan Solusimu!
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Prolite — Mengenal Institute for Social Research (ISR) Model :
Cara Cerdas Memahami Stres Kerja

Siapa sih yang nggak pernah stres gara-gara kerjaan? Entah
karena deadline yang kejar-kejaran, bos yang demanding, atau
rekan kerja yang nyebelin, stres kerja kayaknya udah jadi
“menu wajib” dalam dunia kerja.

Tapi, pernah nggak sih kamu penasaran, kenapa stres kerja bisa
begitu berat dirasain sama satu orang, tapi biasa aja buat
orang lain?

Nah, di sinilah ISR Model hadir sebagai pendekatan keren untuk
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memahami fenomena ini. Yuk, kita kenalan lebih jauh sama model
ini, supaya kamu nggak cuma ngerti penyebab stres kerja, tapi
juga bisa lebih jago mengatasinya!

Apa Itu ISR Model?
=

ISR Model adalah konsep yang dikembangkan oleh Institute for
Social Research di University of Michigan.

Model ini dirancang untuk membantu kita memahami hubungan
antara lingkungan kerja, cara seseorang memandang tekanan, dan
respons stres yang muncul.

Kenapa model ini penting? Karena ternyata stres kerja nggak
cuma dipengaruhi faktor eksternal seperti beban kerja, tapi
juga cara seseorang menilai situasi tersebut.

Jadi, dengan memahami ISR Model, kamu bisa lebih mudah
mengidentifikasi penyebab stres dan mencari solusi yang tepat.

Tiga Elemen Utama dalam ISR Model

1. Lingkungan Kerja: Si Penyebab Stres
Eksternal

Lingkungan kerja adalah faktor eksternal yang sering jadi
“biang kerok” munculnya stres. Beberapa contoh faktor
lingkungan yang sering memicu stres antara lain:

- Beban kerja berlebihan: Tugas numpuk, deadline mepet,
siapa yang nggak stres?

= Kurangnya dukungan: Misalnya, atasan atau rekan kerja
yang nggak kooperatif.

- Kondisi fisik tempat kerja: Ruang kerja yang sempit,
bising, atau terlalu panas bisa bikin suasana hati
kacau.



Di sini, ISR Model membantu kita untuk mengidentifikasi
faktor-faktor lingkungan yang bikin kita stres.

2. Persepsi Individu: Cara Kita Melihat
Masalah

Nah, setelah lingkungan kerja memberikan tekanan, otak kita
mulai “memfilter” tekanan itu. Persepsi individu adalah cara
seseorang menilai situasi kerja yang ia hadapi.

Misalnya:

0rang A: “Deadline-nya mepet, tapi aku yakin bisa
selesai.”

 Orang B: “Deadline-nya gila banget, mana mungkin selesai
tepat waktu!”

Persepsi ini sangat subjektif dan dipengaruhi oleh pengalaman,
kepribadian, serta kemampuan individu. Artinya, satu situasi
yang sama bisa dirasakan beda oleh dua orang.

3. Respons Stres: Reaksi Tubuh dan
Pikiran

Kalau lingkungan kerja dan persepsi individu udah bikin
“kKorsleting,” respons stres bakal muncul. Respons ini bisa
berupa:

- Fisik: Misalnya sakit kepala, kelelahan, atau susah
tidur.

» Mental: Kesulitan berkonsentrasi, overthinking, atau
cemas.

- Emosional: Mudah marah, frustrasi, atau bahkan merasa
nggak berguna.

ISR Model membantu kita menyadari bahwa stres nggak cuma ada
di pikiran, tapi juga berdampak ke tubuh dan emosi kita.



Contoh Penerapan ISR Model di Dunia
Kerja
[]

Kasus 1: Pegawai Kantoran dengan Deadline Ketat

» Lingkungan kerja: Deadline pendek dan tugas menumpuk.

= Persepsi individu: Kalau pegawai ini punya mindset “aku
nggak akan bisa selesai,” stres akan meningkat. Tapi
kalau dia berpikir “aku cuma perlu fokus dan
menyelesaikannya satu per satu,” tingkat stresnya bisa
lebih rendah.

- Respons stres: Kalau stres nggak dikelola, bisa muncul
gejala seperti kelelahan dan overthinking.

Kasus 2: Tenaga Medis di Rumah Sakit

 Lingkungan kerja: Jam kerja panjang dan pasien yang
terus berdatangan.

- Persepsi individu: Ada yang melihat ini sebagai
tantangan mulia, ada juga yang merasa kewalahan.

- Respons stres: Bisa berupa burnout, kecemasan, atau
bahkan kehilangan motivasi kerja.

Dengan memahami ISR Model, organisasi bisa membantu pekerja
mengelola stres, misalnya dengan memberikan pelatihan
manajemen stres atau menciptakan lingkungan kerja yang lebih
nyaman.

Lalu, Gimana Cara Mengelola Stres
Kerja?
(]

Kalau kamu merasa sering stres gara-gara kerjaan, coba deh
mulai dengan langkah-langkah berikut:



1. Identifikasi penyebab stres: Apakah itu beban kerja,
hubungan dengan rekan kerja, atau hal lain?

2. Ubah cara pandang: Fokus pada hal yang bisa kamu
kontrol, bukan yang di luar kendalimu.

3. Jaga kesehatan fisik dan mental: Tidur cukup, olahraga,
dan meditasi bisa bantu banget loh!

Yuk, Jadi Lebih Bijak dalam Menghadapi
Stres Kerja!

ISR Model ngajarin kita bahwa stres kerja itu nggak cuma soal
tekanan dari luar, tapi juga cara kita memandang dan merespons

tekanan tersebut. Jadi, daripada cuma ngeluh, yuk mulai pahami
penyebab stresmu dan kelola dengan lebih baik!

Ingat, stres memang nggak bisa dihindari sepenuhnya, tapi kamu
bisa belajar untuk menghadapi dan mengatasinya. Semangat ya,
dan jangan lupa bagikan artikel ini ke teman-temanmu biar
mereka juga makin paham soal stres kerja. []
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Prolite — Siap-Siap Nongkrong di Depan TV Malam Ini! Buat kamu
yang lagi cari hiburan seru tanpa perlu keluar rumah, Bioskop
Trans TV siap jadi teman terbaikmu di malam ini! Mulai dari
aksi kung fu penuh tawa hingga ketegangan di balik jeruji
besi, dua film seru akan menemani malammu.

Jadikan popcorn favoritmu dan siap-siap menikmati petualangan
seru bersama Kung Fu Hustle dan P Storm. Yuk, cek jadwal
lengkap Bioskop Trans TV dan ulasan filmnya di bawah ini!

1. Kung Fu Hustle ( WIB): Kombinasi
Kocak dan Aksi Seru!

Kung Fu Hustle adalah film aksi komedi yang dijamin bikin kamu
ngakak sekaligus terpesona sama koreografi kung fu-nya yang
epik. Dibintangi dan disutradarai oleh Stephen Chow, film ini
sukses jadi salah satu karya legendaris di dunia perfilman
Asia.

Sinopsis Singkat

Cerita dimulai dari Sing (Stephen Chow), seorang pemuda
luntang-lantung yang bercita-cita masuk Geng Kapak, kelompok
kriminal paling ditakuti di kota. Sayangnya, usaha Sing malah



berujung kekacauan di sebuah pemukiman miskin.

Yang bikin seru, pemukiman ini ternyata dihuni oleh para
master kung fu legendaris yang selama ini menyamar sebagai
orang biasa. Pertempuran antara warga pemukiman dan Geng Kapak
pun nggak terhindarkan!

Di tengah konflik ini, Sing harus menentukan nasib
hidupnya—apakah dia akan tetap jadi kriminal atau menemukan
jalan hidup yang lebih berarti?

(]

Kenapa Harus Nonton?

- Aksi Kung Fu yang Unik: Jangan bayangkan kung fu biasa.
Di sini, kung fu disajikan dengan gaya super kocak dan
visual efek yang memanjakan mata.

 Humor yang Mengocok Perut: Kombinasi aksi dan komedi
dijamin bikin kamu nggak bisa berhenti tertawa!

- Cerita Bermakna: Meski lucu, film ini juga punya pesan
moral tentang keberanian dan menemukan jati diri.

Jadi, kalau kamu butuh hiburan yang ringan tapi tetap seru,
Kung Fu Hustle wajib banget kamu tonton malam ini!

2. P Storm ( WIB): Ketegangan di
Balik Jeruji Besi

Setelah tertawa puas, lanjutkan malammu dengan ketegangan
maksimal bersama P Storm. Film ini adalah bagian dari seri
sukses tentang unit anti-korupsi ICAC yang selalu menyajikan
cerita penuh intrik. Dibintangi oleh Louis Koo, film ini akan
membawamu ke dunia kelam di dalam penjara.

Sinopsis Singkat

William Luk (Louis Koo) adalah agen ICAC yang kali ini harus
menjalani misi menyamar ke dalam penjara. Tugasnya? Membongkar



kasus suap dan korupsi yang melibatkan pejabat tinggi.

Tapi, misi ini jauh dari mudah. Di dalam penjara, Luk harus
menghadapi berbagai ancaman, mulai dari narapidana berbahaya
hingga musuh lamanya yang mencoba menggagalkan
penyelidikannya.

Ketegangan semakin memuncak ketika Luk menemukan bahwa korupsi
di penjara ini jauh lebih dalam daripada yang ia bayangkan.

(]

Kenapa Harus Nonton?

- Cerita Penuh Intrik: Film ini bukan sekadar aksi biasa.
Kamu akan dibuat tegang dengan misteri dan pengungkapan
kasus korupsi yang rumit.

- Aksi Memukau: Louis Koo membuktikan lagi kehebatannya
sebagai aktor laga dengan adegan-adegan penuh aksi yang
bikin deg-degan.

 Pesan yang Relevan: Selain seru, film 1ini juga
mengangkat tema penting tentang korupsi, yang masih jadi
masalah besar di dunia nyata.

Kalau kamu suka film yang penuh aksi sekaligus bikin
penasaran, P Storm adalah pilihan tepat untuk menutup malammu.

Malam Lebih Seru Bareng Bioskop Trans TV!

[x]
Jadwal Bioskop Trans TV — Istock

Jadi, udah siap belum untuk malam yang seru bareng Bioskop
Trans TV? Jangan lupa catat jadwalnya:

= WIB: Kung Fu Hustle
= WIB: P Storm



Siapkan camilan favoritmu, ajak keluarga atau teman nonton
bareng, dan nikmati pengalaman bioskop langsung di rumah.
Jangan sampai ketinggalan ya, karena kedua film ini nggak cuma
menghibur, tapi juga punya cerita yang seru dan penuh aksi.

Ayo, jangan lupa pasang alarm dan stay tuned di Trans TV malam
ini. Selamat menonton dan semoga malammu penuh keseruan! []]

Apa Itu Pseudostupidity?
Ciri-Cirli Overthinking yang
Sering Dialami Remaja

Category: LifeStyle
November 18, 2024

L £ =l "‘-.." .
Prolite - Pernah Merasa Overthinking? Mungkin Ini
Pseudostupidity!

Pernah nggak, merasa repot sendiri gara-gara memikirkan hal
yang sebenarnya sederhana? Misalnya, temanmu hanya mengirim
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pesan singkat “Oke.” tapi kamu malah sibuk berpikir, “Kenapa
cuma oke? Apa dia marah? Apa aku salah ngomong?” Kalau pernah,
selamat! Kamu sudah mengalami yang namanya pseudostupidity.

Tapi tenang, ini bukan berarti kamu bodoh kok. Pseudostupidity
adalah fenomena psikologis yang sering dialami banyak orang,
terutama saat otak kita terlalu fokus untuk menganalisis
sesuatu yang sebenarnya nggak perlu dipikirin sedalam itu.
Yuk, kita kenalan lebih dekat dengan istilah ini dan belajar
cara mengatasinya!

Apa Itu Pseudostupidity?
(]

Pseudostupidity adalah istilah yang menggambarkan
kecenderungan untuk berpikir terlalu rumit tentang sesuatu
yang sebenarnya sederhana. Jadi, meskipun kelihatannya
“stupid” di nama istilahnya, ini nggak ada hubungannya sama
tingkat kecerdasan, kok!

Fenomena ini sering muncul karena otak kita berusaha mencari
makna atau alasan yang lebih besar dari sesuatu yang
sebenarnya biasa aja. Akibatnya, kita jadi melewatkan solusi
sederhana dan malah memperumit masalah.

Contoh simpel:

Ada soal matematika berbunyi: “Berapa hasil 2 + 2?” Tapi kamu
malah berpikir, “Apa ini jebakan? Apa angka 2 di sini simbol
sesuatu?” Padahal, jawabannya ya 4, nggak lebih, nggak kurang.

Penyebab dan Dampak Pseudostupidity

Penyebab Umum Pseudostupidity:

= Overthinking:
Kebiasaan menganalisis terlalu dalam, bahkan untuk hal-
hal kecil.



 Perfeksionisme:

Selalu ingin segalanya sempurna bisa membuat kita
terlalu berhati-hati.

- Kurangnya Kepercayaan Diri:

Saat merasa nggak yakin, kita cenderung mengira-ngira
maksud tersembunyi dari sesuatu.

 Tekanan Sosial:

Takut salah atau dihakimi sering membuat kita terlalu
banyak berpikir.

Dampaknya:

» Waktu Terbuang:

Kamu jadi menghabiskan banyak waktu memikirkan hal-hal
yang nggak penting.

» Stres Berlebih:

Terlalu banyak analisis bisa bikin kepala pening dan
hati nggak tenang.

- Kesulitan Mengambil Keputusan:

Karena berpikir terlalu jauh, kamu jadi ragu-ragu
mengambil langkah.

Contoh Pseudostupidity dalam
Kehidupan Sehari-hari

[x]

- Pesan Singkat yang “Membingungkan”:

Kamu menerima pesan “Oke.” dari temanmu. Alih-alih
menganggap itu hanya persetujuan biasa, kamu malah
berpikir:

= “Apa dia malas balas?”
« “Apa dia kesel?”
= “Apa dia lagi sibuk tapi nggak enak nolak?”

= Soal Ujian yang Terlalu Dihayati:

Soal sederhana seperti “Siapa presiden pertama



Indonesia?” bisa bikin kamu berpikir:

= “Apa ini jebakan? Apa ada jawaban lain selain
Soekarno?”

= Memilih Menu Makanan:
Di restoran, kamu diberi pilihan antara ayam goreng atau
ayam bakar. Tapi kamu malah sibuk memikirkan:

» “Kalau pilih ayam goreng, kalorinya lebih banyak
nggak ya?”

= “Tapi kalau ayam bakar, apa bumbunya terlalu
pedas?”
Sampai akhirnya semua temanmu sudah selesai makan,
kamu baru memutuskan pesan.

Cara Mengatasi Pseudostupidity:
Yuk, Berpikir Lebih Sederhana!

Kalau kamu sering terjebak di pseudostupidity, nggak perlu
panik. Ada beberapa cara sederhana untuk melatih otakmu
berpikir lebih simpel dan efektif:

a. Fokus pada Fakta

Daripada sibuk mengira-ngira, coba tanyakan langsung kalau ada
hal yang kurang jelas. Misalnya, saat mendapat pesan “Oke,”
anggap saja itu memang persetujuan. Kalau ragu, tanya
langsung, “Kamu setuju, kan?”

b. Gunakan Prinsip KISS (Keep It Simple, Silly!)

Biasakan untuk mencari solusi termudah. Kalau ada masalah,
tanyakan pada dirimu:

= Apa hal paling sederhana yang bisa aku lakukan untuk
menyelesaikan ini?



c. Jangan Takut Salah

Kadang, pseudostupidity muncul karena takut keputusan kita
salah. Ingat, nggak semua hal dalam hidup itu soal hidup dan
mati, kok. Salah sekali-kali juga nggak apa-apa!

d. Meditasi dan Latihan Mindfulness

Melatih mindfulness bisa membantu mengurangi overthinking.
Fokuslah pada saat ini, dan berhenti memikirkan terlalu jauh
ke depan.

e. Evaluasi Diri Secara Rutin

Sempatkan waktu untuk bertanya ke diri sendiri:

= Apa aku sedang terlalu memikirkan hal yang seharusnya
sederhana?

=]

Pseudostupidity mungkin pernah dialami semua orang, tapi bukan
berarti kita harus terus hidup dengan cara berpikir yang
rumit.

Yuk, mulai belajar untuk berpikir lebih sederhana dan efektif.
Hidup ini sudah cukup ribet, jadi nggak usah ditambah dengan
overthinking yang nggak perlu!

Ayo, berani berubah! Coba latih dirimu untuk fokus pada solusi
sederhana dan nikmati hidup dengan cara yang lebih ringan.

Jangan lupa, bagikan artikel ini ke teman-temanmu yang suka
overthinking. Siapa tahu, mereka juga butuh tips ini! []




Digital Note-Taking : Solusi
Modern untuk Belajar Lebih
Mudah

Category: LifeStyle
November 18, 2024

Prolite — Catatan Manual Itu Oke, Tapi
Digital Note-Taking? Jauh Lebih Keren!

Pernah nggak sih kamu ngalamin hal ini: catatanmu penuh
coretan, ada halaman yang hilang, atau malah sulit ditemukan
karena tersebar di mana-mana? Kalau iya, tenang, kamu nggak
sendirian.

Tapi, kabar baiknya adalah sekarang ada solusi yang lebih
modern dan praktis: digital note-taking!

Dengan teknologi yang makin canggih, mencatat nggak lagi
terbatas di buku tulis. Kamu bisa menggunakan berbagai
aplikasi keren seperti OneNote, Notion, atau bahkan aplikasi
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bawaan gadget kamu.

Selain praktis, metode ini juga penuh fitur yang bikin belajar
jadi lebih asyik. Yuk, kita bahas lebih dalam soal ini!

Keunggulan Menggunakan Aplikasi
Digital untuk Catatan

[x]
templet

Catatan digital bukan cuma sekadar tren, tapi juga solusi
untuk segala keribetan yang sering muncul saat belajar. Apa
saja sih keunggulannya?

= Organisasi yang Rapi:
Semua catatanmu bisa diatur dalam folder atau tag
tertentu. Mau cari catatan tentang biologi atau ekonomi?
Tinggal ketik di kolom pencarian, nggak perlu bolak-
balik halaman manual!

- Hemat Ruang:
Nggak perlu lagi bawa tumpukan buku atau binder ke mana-
mana. Semua bisa tersimpan rapi di satu perangkat, entah
itu laptop, tablet, atau smartphone.

 Cloud Storage:
Takut kehilangan catatan karena lupa save? Jangan
khawatir, sebagian besar aplikasi digital seperti Notion
dan OneNote menawarkan fitur sinkronisasi otomatis.
Jadi, semua catatanmu tersimpan aman di cloud dan bisa
diakses kapan saja, di mana saja.

Fitur Interaktif yang Bikin Digital
Note-Taking Lebih Seru!

(]



Apa sih yang bikin catatan digital jauh 1lebih menarik
dibanding manual? Jawabannya ada pada fitur-fitur
interaktifnya!

= Hyperlink:
Dengan hyperlink, kamu bisa langsung menghubungkan
catatanmu ke sumber lain, seperti artikel, video, atau
dokumen tambahan. Misalnya, lagi belajar sejarah?
Tinggal tambahkan link ke artikel online tentang perang
dunia.

= Multimedia:
Nggak cuma tulisan, kamu juga bisa menyisipkan gambar,
video, atau rekaman suara ke dalam catatan. Lagi susah
ngerti pelajaran fisika? Tambahkan diagram atau video
penjelasan langsung ke catatanmu.

= Checklist dan Reminder:
Beberapa aplikasi seperti Notion punya fitur checklist
dan reminder untuk tugas atau hal-hal penting. Nggak ada
lagi tuh cerita lupa deadline tugas sekolah atau kuliah!

= Collaboration Mode:
Mau bikin catatan bareng teman-teman untuk belajar
kelompok? Tinggal aktifkan fitur kolaborasi, dan semua
bisa mengedit atau menambahkan informasi secara real-
time.

Kombinasi Manual dan Digital untuk
Fleksibilitas Maksimal

(=]

Buat kamu yang masih suka mencatat manual karena lebih terasa
personal, jangan khawatir. Kamu tetap bisa menggabungkan
keduanya!

= Manual untuk Ide Cepat:
Saat di kelas atau sedang brainstorming, catatan manual
memang lebih praktis. Kamu bisa corat-coret bebas tanpa



terganggu oleh teknologi.

- Digital untuk Penyimpanan dan Organisasi:
Setelah selesai mencatat manual, kamu bisa memindahkan
informasi penting ke aplikasi digital. Dengan begitu,
catatanmu jadi lebih rapi dan mudah diakses kapan saja.

= Gunakan Stylus untuk Tablet:
Punya tablet? Kamu bisa memanfaatkan stylus untuk
mencatat dengan tangan tapi tetap dalam format digital.
Rasanya seperti menulis di kertas, tapi dengan
keuntungan fitur teknologi.

Digital Note-Taking : Waktunya
Berevolusi!

Di zaman serba digital ini, nggak ada alasan lagi buat stuck
di cara lama yang bikin ribet. Dengan digital note-taking,
belajar jadi lebih fleksibel, praktis, dan interaktif.

Mulailah eksplorasi aplikasi digital note-taking seperti
OneNote atau Notion, dan temukan cara terbaik yang sesuai
dengan gaya belajarmu.

So, tunggu apa lagi? Yuk, coba langkah pertama menuju belajar
yang lebih modern dan seru. Jangan lupa ajak teman-temanmu
juga, biar mereka ikut menikmati kemudahan ini. Selamat
mencoba, dan semoga sukses belajarnya! []

5 Langkah Membuat Catatan
yang Efektif untuk Belajar,
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Prolite - Siapa nih yang suka ngerasa capek duluan karena
catatan belajar lebih mirip naskah drama daripada ringkasan
materi? Tenang, kamu nggak sendirian!

Banyak pelajar dan mahasiswa yang terjebak dalam kebiasaan
mencatat semua hal tanpa memilah informasi yang penting.
Hasilnya? Bukannya paham, malah bingung sendiri pas baca
ulang.

Nah, kalau kamu mau belajar lebih efektif dan nggak ribet,
kamu perlu tahu cara bikin catatan yang simpel tapi tetap kena
di hati (dan otak pastinya). Yuk, simak bareng-bareng ulasan
berikut ini'!

5 Langkah Membuat Catatan yang
Efektif untuk Belajar

(]
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1. Pilih Teknik Note-Taking yang Sesual

Ada banyak teknik mencatat yang bisa kamu coba, tapi dua yang
paling populer dan gampang diterapkan adalah:

= Cornell Method:
Teknik ini membagi halaman menjadi tiga bagian:

= Kolom Kiri: Buat menulis poin penting atau
pertanyaan terkait.
 Kolom Kanan: Isi dengan penjelasan atau catatan

detail.

- Bagian Bawah: Kesimpulan singkat dari materi yang
dipelajari.
Teknik ini bikin catatanmu lebih rapi dan mudah
dipahami.

= Qutline Method:
Teknik ini menggunakan struktur hierarki, di mana poin
utama dijabarkan dengan sub-poin. Misalnya:

= Poin Utama
 Sub-poin 1
» Sub-poin 2
Cocok banget buat materi yang penuh dengan
detail dan butuh pengelompokan.

Tips: Pilih teknik yang paling sesuai sama gaya belajarmu, dan
jangan takut buat bereksperimen!

2. Fokus pada Poin Penting, Bukan Semua
Informasi

Pernah nggak, pas mencatat, kamu malah sibuk menulis kata per
kata dari guru atau dosen? Itu sih bikin tangan pegal, otak
malah nggak kerja!

Solusinya?



» Dengarkan dulu penjelasan, lalu identifikasi poin
pentingnya. Biasanya, poin ini muncul dari:
= Hal yang diulang-ulang.
 Pernyataan yang ditegaskan dengan nada serius.
» Informasi yang ada di slide presentasi atau buku
teks.
 Gunakan kata-katamu sendiri untuk menjelaskan, biar
lebih mudah diingat.

Ingat: Notes itu buat membantu kamu paham, bukan jadi teks
penuh yang malah bikin pusing!
3. Gunakan Singkatan atau Simbol

Biar nggak ribet dan waktumu lebih efisien, coba gunakan
singkatan atau simbol untuk mencatat. Contohnya:

 Gunakan tanda panah (-) untuk menunjukkan hubungan atau
proses.

» Pakai singkatan seperti “ttg” untuk “tentang”, “dll”
untuk “dan lain-lain”.

= Gunakan bintang (*) untuk menandai poin penting.

Cara 1inl1 nggak cuma mempercepat proses mencatat, tapi juga
bikin catatanmu lebih visual dan menarik.

[x]

cornell method

4. Gunakan Warna atau Highlighter

Siapa bilang catatan belajar harus monoton? Kamu bisa banget
menambahkan warna untuk membedakan informasi penting.

= Gunakan highlighter untuk menyorot poin utama.
= Pakai pulpen warna-warni untuk kategori yang berbeda.

Misalnya:



» Biru untuk istilabh.
» Hijau untuk definisi.
= Merah untuk hal-hal yang perlu diingat banget.

Catatan yang penuh warna nggak cuma bikin belajar lebih seru,
tapi juga membantu otakmu menyerap informasi dengan lebih
cepat.

5. Jangan Lupa Review Catatanmu

Catatan efektif nggak cuma soal cara mencatat, tapi juga
gimana kamu memanfaatkannya. Setelah selesai mencatat:

» Luangkan waktu buat baca ulang.

= Tambahkan poin-poin yang mungkin terlewat.

= Jika ada, jawab pertanyaan yang sudah kamu tulis di
kolom Cornell Method.

Review secara rutin juga membantu kamu lebih siap untuk ujian
atau diskusi kelas.

Mulai Bikin Catatan Efektifmu Sekarang!
g

Belajar itu nggak harus ribet dan melelahkan, kok. Dengan
catatan yang efektif, kamu bisa lebih fokus memahami materi
daripada sibuk nulis-nulis aja.

Yuk, mulai terapkan langkah-langkah di atas untuk catatan yang
lebih rapi, terstruktur, dan mudah dipahami.

Siap jadi master note-taking? Jangan lupa share tips ini ke
teman-temanmu biar mereka juga ikut belajar dengan cara yang
lebih menyenangkan. Selamat mencoba! []
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Prolite — Poor Study Habits : Kebiasaan Belajar yang Diam-Diam
Menghambat Prestasi, Kamu Punya Salah Satunya?

Siapa yang nggak pengen punya nilai bagus di sekolah atau
kampus? Tapi, ternyata cara belajar yang kita lakukan sehari-
hari punya pengaruh besar, lho, terhadap hasil akhir.

Kadang, kita merasa sudah “usaha keras” tapi nilai tetap
segitu-segitu aja. Apa mungkin ada yang salah dengan kebiasaan
belajar kita?
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Ilustrasi Poor Study Habits — Ist

Nah, kenyataannya, banyak di antara kita punya kebiasaan
belajar yang nggak efektif atau bahkan merugikan. Misalnya,
siapa yang sering belajar sambil cek media sosial, atau
mungkin lebih suka belajar semalaman sebelum ujian?

Hati-hati, karena kebiasaan seperti ini ternyata bisa bikin
otak lebih cepat lelah dan kurang optimal dalam menyerap
informasi.

Yuk, kita bahas apa saja poor study habits atau kebiasaan
belajar yang sering bikin prestasi akademik jadi tertahan di
tempat. Mengenali kebiasaan-kebiasaan ini bisa jadi langkah
awal buat memperbaikinya dan mencapai hasil yang lebih
maksimal.

Poor Study Habits : 5 Kebiasaan
Belajar Yang Buruk

[x]
Ilustrasi Poor Study Habits — Ist

1. Procrastination: Menunda Belajar
hingga Detik Terakhir
Siapa nih yang punya kebiasaan menunda-nunda? Rasanya menonton

satu episode lagi atau scrolling media sosial sebentar jadi
lebih menggoda daripada memulai belajar.

Procrastination alias kebiasaan menunda-nunda adalah salah
satu penyebab utama yang bikin kita kurang siap saat ujian
atau tugas datang.

 Kenapa Menunda Berbahaya?



Ketika kita terus menunda, kita sebenarnya mempersempit
waktu untuk belajar dan memahami materi. Hasilnya, saat
waktu semakin mepet, kita jadi tergesa-gesa dan
cenderung melakukan cramming (belajar mendadak). Selain
bikin stres, belajar dengan cara ini biasanya tidak
memberikan hasil yang optimal karena otak nggak punya
waktu untuk benar-benar memahami materi.

- Cara Mengatasinya
Coba buat jadwal belajar yang terstruktur dan disiplin
untuk mengikuti jadwal tersebut. Mulailah dari target
kecil seperti membaca materi 15 menit per hari, lalu
tingkatkan secara bertahap. Kalau perlu, pasang
pengingat atau ajak teman untuk belajar bareng agar
lebih termotivasi.

2. Multitasking: Belajar Sambil Lakukan
Banyak Hal Lain

Belajar sambil mendengarkan musik, scrolling media sosial,
atau menonton video mungkin terasa menyenangkan.

Tapi sayangnya, multitasking ini justru salah satu poor study
habits yang menghambat produktivitas.

- Kenapa Multitasking Tidak Efektif?
Otak kita sebenarnya lebih baik bekerja dengan satu
tugas dalam satu waktu. Saat multitasking, otak harus
berganti-ganti fokus, yang justru bikin proses belajar
jadi lebih lama dan tidak efektif. Alih-alih memahami
materi, kita malah kehilangan konsentrasi dan mudah lupa
apa yang baru saja dipelajari.

- Cara Mengatasinya
Fokuslah pada satu aktivitas dalam satu waktu. Jika kamu
butuh suasana yang tenang untuk belajar, cari tempat
yang jauh dari gangguan. Gunakan teknik Pomodoro, yaitu
belajar 25 menit fokus penuh, lalu istirahat 5 menit
untuk menjaga konsentrasi tanpa perlu multitasking.



3. Kebiasaan Begadang: Belajar Semalaman
Sebelum Ujian

Mungkin belajar semalaman terasa heroik, tapi otak kita
sebenarnya nggak bekerja maksimal dalam kondisi kurang tidur.

Kebiasaan begadang justru bikin otak dan tubuh lebih mudah
lelah, yang akhirnya berdampak buruk pada prestasi.

- Kenapa Begadang Tidak Efektif?
Tidur punya peran penting dalam proses konsolidasi
memori, yaitu menyimpan informasi dari memori jangka
pendek ke memori jangka panjang. Kalau kita begadang,
proses ini jadi terganggu dan otak tidak bisa menyerap
informasi dengan baik. Akibatnya, materi yang sudah kita
pelajari bisa hilang begitu saja dari ingatan.

- Cara Mengatasinya
Cobalah belajar secara bertahap dan hindari belajar
mendadak. Tidur cukup juga penting agar kita merasa
segar dan siap menghadapi ujian. Buat jadwal belajar
harian dan pastikan ada waktu istirahat yang cukup.

4. Belajar Tanpa Membuat Catatan

Hanya membaca atau menghafal tanpa membuat catatan bisa jadi
salah satu penyebab sulitnya informasi “nempel” di otak.

Membuat catatan membantu kita lebih aktif dalam proses belajar
dan memudahkan untuk mengingat materi.

- Kenapa Membuat Catatan Penting?
Dengan menulis ulang poin-poin penting, kita sebenarnya
membantu otak untuk memahami materi dan mengingat
informasi lebih lama. Catatan juga berguna untuk melihat
kembali materi dengan lebih singkat dan terstruktur.

- Cara Mengatasinya
Mulailah membuat catatan kecil dari setiap topik yang
dipelajari. Gunakan warna atau gambar untuk menyoroti



poin-poin penting agar lebih menarik dan mudah diingat.

5. Belajar Tanpa Rencana atau Target
Jelas

Belajar tanpa rencana sering kali membuat kita merasa
kewalahan karena nggak tahu harus mulai dari mana. Akhirnya,
kita jadi menghabiskan waktu lebih banyak pada satu materi dan
tidak sempat mengulas yang lain.

- Kenapa Belajar Tanpa Rencana Menghambat?
Rencana belajar membantu kita mengatur waktu secara
efisien. Dengan target yang jelas, kita bisa tahu apa
yang perlu dipelajari dan kapan waktunya mengulang.
Tanpa rencana, belajar jadi terasa kurang terarah dan
hasilnya bisa tidak maksimal.

- Cara Mengatasinya
Buat rencana belajar yang jelas dan realistis sesuail
dengan jadwal ujian atau tugas. Tulis apa yang ingin
dipelajari tiap harinya dan berikan waktu khusus untuk
mengulas materi yang lebih sulit.

Dampak Buruk dari Poor Study Habits
pada Prestasi dan Kesehatan Mental

=]
Ilustrasi Poor Study Habits — Freepik

Poor Study Habits bukan hanya berdampak pada nilai akademik,
tapi juga kesehatan mental. Terlalu sering menunda, begadang,
atau multitasking bisa meningkatkan stres dan kecemasan.

Saat merasa kewalahan, motivasi pun jadi menurun dan belajar
terasa semakin sulit. Itulah kenapa penting buat kita
mengenali kebiasaan-kebiasaan yang merugikan ini dan mencoba
untuk mengatasinya.



Yuk, Tinggalkan Poor Study Habits dan Belajar Lebih Efektif!

Meningkatkan prestasi akademik nggak harus dilakukan dengan
belajar mati-matian, tapi dengan cara yang cerdas dan teratur.

Kenali kebiasaan-kebiasaan belajar yang kurang efektif, dan
ganti dengan metode yang lebih sehat dan produktif.

Mulailah dari langkah kecil untuk mengatur jadwal belajar dan
hindari kebiasaan menunda-nunda. Ingat, kualitas belajar jauh
lebih penting daripada kuantitasnya.

Dengan belajar secara efektif, kamu bisa mencapai hasil yang
lebih maksimal tanpa harus mengorbankan kesehatan mental dan
fisik. Semangat belajar!

Wajib Baca! 5 Novel Fiksi
Sejarah Indonesia yang
Mengajakmu Menjelajah Masa
Lalu
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Prolite — 5 Novel Fiksi Sejarah Indonesia yang Wajib Kamu Baca
untuk Mengenal Nusantara Lewat Cerita!

Bicara soal sejarah Nusantara, pasti bayangan kita langsung
melompat ke cerita-cerita kerajaan, perang, kisah cinta yang
berliku, hingga tokoh-tokoh legendaris yang punya pengaruh
besar di masa lampau.

Tapi, gimana kalau semua itu dikemas dalam bentuk novel fiksi
sejarah yang seru? Nggak hanya bisa bikin kita belajar
sejarah, tapi juga bisa bikin hati deg-degan, terhanyut,
bahkan baper!

Di artikel ini, kami sudah rangkumkan lima novel fiksi sejarah
Indonesia yang wajib banget kamu baca, kalau kamu suka cerita
yang nggak hanya menghibur tapi juga membuka wawasan soal
kejayaan Nusantara di masa lampau. Yuk, cek satu-satu!

Rekomendasi 5 Novel Fiksi Sejarah



1. Renjana oleh Alicia El : Menguak
Rahasia Tersembunyil Kerajaan
Majapahit

(=]

Dalam novel Renjana, Alicia El mengajak kita kembali ke masa
kejayaan Kerajaan Majapahit.

Dikisahkan bahwa jauh sebelum Nusantara menjadi Indonesia,
Majapahit telah berdiri gagah dan menguasai hampir seluruh
wilayah Nusantara. Namun, di balik semua itu, tersimpan kisah
yang tak pernah diketahui.

Novel ini mengangkat kisah seorang raja yang terlupakan, sosok
yang punya pengaruh besar dan membawa kemakmuran bagi
Majapahit. Namun, karena kesalahan di masa lalu, ia diberi
“kutukan” berupa usia yang panjang.

Dalam upayanya menghapus kutukan, sang raja bertemu dengan
reinkarnasi dari sang istri yang pernah ia sakiti.

Renjana menyajikan cerita yang penuh intrik, cinta, dan
petualangan, membuat kamu bertanya-tanya, apa yang sebenarnya
tersembunyi dalam sejarah Majapahit?

2. Tanah Bangsawan oleh Filiananur:
Kisah Cinta yang Menerjang Batas
Status

(]

Tanah Bangsawan membawa kita ke era kolonial di Indonesia,
ketika kelas dan kebangsaan memisahkan masyarakat.

Lars, seorang bangsawan Belanda yang rendah hati, mencintai



Rumi, seorang perempuan pribumi yang hidup sebagal perampok.

Mereka menjalani kisah cinta yang rumit, ditambah konflik
budaya dan status sosial yang membuat mereka selalu berada di
ujung tanduk.

Nggak hanya menyajikan drama asmara, novel ini juga
menghadirkan intrik sosial antara kolonial dan pribumi.

Rasa cinta Lars kepada Rumi menguji batasan-batasan yang ada,
sementara mereka harus menghadapi ancaman pemberontakan
pribumi terhadap kekuasaan kolonial.

Kalau kamu suka cerita yang campur aduk antara cinta,
penghianatan dan ketegangan politik, novel ini bisa jadi
pilihan!

3. Mada oleh Gigrey: Jatuh Cinta di
Tengah Sejarah Majapahit

(x]

Mada adalah cerita yang menggabungkan elemen modern dengan
sejarah Majapahit. Diceritakan seorang jurnalis bernama
Gendhis yang tiba-tiba terlempar ke masa lalu, tepat di era
Kerajaan Majapahit yang megah.

Dalam perjalanannya, ia bertemu Gajah Mada, sosok yang
berkarisma dan penuh dedikasi pada kerajaan.

Gigrey berhasil mengemas kisah ini dengan balutan sejarah yang
apik. Konflik yang dihadapi Gendhis, antara keinginannya untuk
kembali ke masa kini dan rasa cintanya pada Gajah Mada, bikin
pembaca bertanya-tanya apa yang akan terjadi.

Mau tahu kelanjutan kisah cinta beda masa ini? Kamu bisa
temukan dalam novel Mada yang penuh warna ini!



4. Mahajana oleh Gigrey: Kesempatan
Kedua untuk Sang Raja Majapahit
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Kalau kamu sudah membaca Mada, maka Mahajana wajib masuk
daftar baca berikutnya! Novel ini adalah spin-off dari Mada
dan berfokus pada Hayam Wuruk, Raja Majapahit.

Setelah melalui banyak kegagalan dan kehilangan, Hayam Wuruk
diberi kesempatan kedua untuk memperbaiki kesalahannya.

Dalam cerita ini, Hayam Wuruk bertemu Sachiandra Dewi, yang ia
percaya sebagai reinkarnasi dari cinta sejatinya, Sri Sudewi.

Mahajana adalah novel yang menunjukkan bagaimana kesempatan
kedua kadang bisa menjadi satu-satunya jalan untuk memperbaiki
diri.

Ceritanya nggak hanya menguras emosi, tapi juga bikin kamu
paham bahwa cinta dan takdir sering kali punya cara unik dalam
mempertemukan dua insan yang berjodoh.

5. Lontara oleh Windy Joana:
Menyelami Mitologi Bugis yang
Eksotis

(=]

Ingin mencoba novel fiksi sejarah dengan nuansa sejarah yang
berbeda? Lontara karya Windy Joana bisa jadi pilihan tepat!

Mengambil latar Sulawesi Selatan, novel ini mengangkat cerita
tentang Puang Riampulung dan Mabello, sosok dari makhluk
langit yang turun untuk mendamaikan wilayah tersebut.

Yang menarik darli Lontara adalah unsur mitologi Bugis yang



sangat kental. Windy Joana berhasil menghadirkan kisah yang
bukan hanya sekedar romantis, tapi juga penuh dengan nilai-
nilai sejarah dan budaya.

Alurnya yang bergerak antara abad ke-15 dan tahun 2022 juga
memberi warna berbeda dalam cerita, membuat pembaca bisa
menikmati perjalanan waktu yang penuh misteri dan intrik.

Gimana, seru banget kan rekomendasi novel-novel fiksi sejarah
di atas? Buku-buku fiksi sejarah ini nggak hanya menghadirkan
kisah yang menghibur, tapi juga bisa memperkaya pengetahuan
kita soal sejarah dan budaya Nusantara.

Jadi, tunggu apa lagi? Yuk, tambahkan salah satu (atau
semuanya!) novel fiksi sejarah di atas ke daftar bacaan kamu
dan selami serunya jejak masa lalu Nusantara! Selamat membaca!

[

Mau Nilai Bagus? Yuk, Cari
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Prolite — Belajar Mendekati Ujian : Ini Alasan Kenapa Cramming
Nggak Efektif dan Bisa Jadi Bumerangmu!

Ujian semakin dekat dan mungkin sebagian dari kita sudah mulai
“merasa dikejar waktu.” Rasa panik dan dorongan untuk
memadatkan materi dalam satu malam, atau istilahnya cramming,
jadi pilihan yang terlihat praktis.

Tapi, tahukah kamu kalau cara belajar seperti ini sebenarnya
nggak seefektif yang dibayangkan? Malah, bisa bikin ujian
makin sulit, 1ho!

Nah, buat kamu yang mau belajar lebih efisien dan nggak cuma
mengandalkan semangat “dadakan,” yuk kita bahas kenapa
cramming bisa jadi kebiasaan yang merugikan.

Ada juga cara-cara belajar yang lebih efektif agar persiapan
ujianmu lancar tanpa perlu begadang. Siap? Yuk, simak
ulasannya!



Cramming dan Dampaknya: Lupa Lagi,
Lupa Lagi..
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Ilustrasi stress belajar — Freepik

Cramming, alias SKS (Sistem Kebut Semalam) alias belajar
mendadak dalam waktu yang sangat singkat, memang sering
dilakukan banyak pelajar.

Mungkin kamu juga termasuk pelajar yang sering menerapkan
sistem ini? Hayoo ngaku! Apalagi kalau materi ujiannya banyak,
yakan?!

Tapi, metode belajar semacam ini malah bisa menyebabkan
beberapa dampak negatif lho, diantaranya ialah:

- Retensi Informasi yang Rendah
Saat kita belajar banyak informasi sekaligus dalam waktu
singkat, otak cenderung mengelola informasi dalam memori
jangka pendek. Hasilnya? Informasi cepat masuk, tapi
juga cepat keluar alias gampang lupa! Jadi, alih-alih
memahami materi, kita malah hanya menyimpan potongan
kecil yang sulit diingat dalam jangka panjang.

- Kelelahan Mental dan Fisik
Belajar semalaman sebelum ujian bisa bikin kita begadang
dan melewatkan tidur yang cukup. Kurang tidur ini
menyebabkan kelelahan mental yang akhirnya memengaruhi
konsentrasi dan energi saat ujian. Rasa lelah ini justru
bikin kita susah fokus saat ujian dan meningkatkan
risiko melakukan kesalahan.

= Tingkat Stres yang Meningkat
Belajar mendadak bikin kita merasa panik dan cemas
karena materi yang harus diingat terasa terlalu banyak.
Stres akibat cramming ini malah bikin kita makin susah
menyerap informasi. Akhirnya, ujian yang seharusnya bisa
dilewati dengan baik malah jadi penuh tekanan.



Kenapa Otak Susah Menyerap Banyak
Informasi Sekaligus?
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Ilustrasi otak — ist

Belajar dalam jangka waktu singkat dengan informasi berlimpah
bukanlah cara yang alami bagi otak. Ada beberapa alasan kenapa
cramming nggak efektif:

- Kapasitas Otak Terbatas
Otak kita punya kapasitas tertentu dalam menerima
informasi. Ketika dipaksa menyerap terlalu banyak
informasi dalam waktu singkat, otak jadi “overload” dan
tidak bisa menyimpan materi dengan baik. Inilah kenapa
saat kita cramming, materi yang dihafalkan pun gampang
terlupakan.

» Proses Konsolidasi Memori yang Terbatas
Agar informasi bisa tersimpan dalam memori jangka
panjang, otak perlu waktu untuk “mengonsolidasikan” atau
menyusun kembali informasi. Proses ini biasanya terjadi
saat kita tidur. Kalau waktu belajar terlalu mepet dan
disertai kurang tidur, proses konsolidasi jadi tidak
optimal dan informasi tidak tersimpan dengan baik.

» Tidak Adanya Waktu untuk Merefleksikan Informasi
Belajar bukan hanya soal membaca, tapi juga tentang
memahami dan merefleksikan apa yang dipelajari. Dengan
cramming, kita nggak punya waktu untuk benar-benar
memahami atau mempertanyakan informasi yang dipelajari,
jadi konsep-konsep yang sulit pun hanya sekadar “numpang
lewat” di pikiran.

Cara Belajar yang Lebih Efektif:



Coba Teknik Spaced Repetition!
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Teknik Belajar Spaced Repetition

Daripada cramming, ada teknik belajar yang lebih efektif dan
menghemat tenaga, yaitu pembelajaran bertahap atau spaced
repetition.

Teknik ini didasarkan pada penelitian tentang cara kerja
memori manusia dan terbukti lebih efisien untuk retensi jangka
panjang. Berikut cara kerjanya:

- Belajar dalam Jangka Waktu Terbagi
Alih-alih belajar banyak dalam satu malam, coba bagi
materi dalam beberapa sesi belajar yang teratur. Kamu
bisa belajar dalam durasi pendek (misalnya, 20-30 menit
per sesi) tapi dilakukan beberapa kali dalam seminggu.
Ini membantu otak untuk memproses informasi secara
bertahap dan lebih dalam.

- Mengulangi Materi Secara Berkala
Dengan teknik spaced repetition, kamu akan mengulang
materi pada interval waktu tertentu. Misalnya, setelah
belajar materi hari ini, ulangi lagi dua hari kemudian,
lalu seminggu kemudian. Pola pengulangan ini bikin
informasi lebih “melekat” di ingatan karena otak punya
waktu untuk memahami konsep secara bertahap.

= Menggunakan Flashcard atau Aplikasi Pengingat
Untuk mempermudah spaced repetition, Kkamu bisa
menggunakan flashcard atau aplikasi belajar seperti Anki
atau Quizlet. Aplikasi ini akan membantu kamu mengulang
materi sesuai jadwal yang ditentukan, sehingga kamu bisa
belajar tanpa perlu bingung kapan harus mengulang.



Tips Agar Lebih Produktif Tanpa
Cramming

[x]

Ilustrasi belajar — Freepik

Kalau kamu mau belajar tanpa cramming dan tetap produktif,
coba terapkan beberapa tips ini:

= Mulai Belajar Sejak Jauh Hari
Kalau jadwal ujian sudah keluar, mulailah belajar
sedikit demi sedikit. Ingat, semakin awal memulai,
semakin banyak waktu untuk memahami materi dan
memperkuat ingatan!

= Gunakan Teknik Pomodoro
Metode Pomodoro bisa membantumu belajar lebih fokus
dengan istirahat yang teratur. Caranya, belajar selama
25 menit, lalu istirahat 5 menit, dan ulangi lagi.
Teknik ini bisa bikin sesi belajar jadi lebih produktif
tanpa merasa kelelahan.

- Belajar dengan Cara Mengajarkan Kembali
Salah satu cara efektif memahami materi adalah dengan
“mengajarkan” materi tersebut. Ketika kamu mencoba
menjelaskan materi ke teman atau bahkan hanya sekadar
berbicara ke diri sendiri, kamu sebenarnya memperkuat
pemahaman dan daya ingat.

Waktunya Ubah Kebiasaan!

Cramming memang sering terlihat menggoda karena cepat dan
praktis, tapi dampaknya justru bisa merugikan saat ujian tiba.

Mengubah kebiasaan belajar jadi lebih terstruktur dan rutin
akan membantumu mencapai hasil yang lebih baik tanpa perlu
stres berlebihan.

Yuk, mulai terapkan teknik belajar yang lebih efektif seperti



spaced repetition, dan rasakan perbedaannya!

Dengan belajar bertahap, kamu nggak hanya siap untuk ujian
tapi juga bisa menjaga kesehatan mental dan fisik. Selamat
belajar, dan semoga sukses ujianmu!

5 Game Horor Super Seram tapi
Menggemaskan, Siap Temanili
Malam Jumatmu!

Category: LifeStyle
November 18, 2024

i A /

Prolite — Hai para pencinta horor! Edisi Malam Jumat datang
lagi nih, dan buat kamu penggemar game horor, inilah saatnya
merasakan sensasi yang bikin bulu kuduk berdiri!

Tapi tunggu dulu, kali ini bukan sekadar horor biasa, 1lho.
Gimana kalau rasa seramnya dibumbui dengan karakter-karakter
yang.. gemesin?
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Yup, nggak semua horor harus bikin kita mimpi buruk kok! Ada
game-game horor yang justru bikin penasaran dengan desain
visualnya yang lucu dan cerita yang bikin kita ketagihan.

(]

Khusus buat kamu yang suka tantangan horor tapi juga pengin
senyum-senyum di tengah ketegangan, kami punya 5 rekomendasi
game horor yang pastinya unik dan seru buat dicoba.

Spoiler dikit, salah satunya bahkan buatan Indonesia, 1lho!
Yuk, langsung aja stay connect with us, and let’s get to the
list! []

Rekomendasi 5 Game Horor Seram Tapi
Menggemaskan

1. Yomawari: Night Alone [][]
Petualangan Gelap yang Dibumbui Keimutan

Game ini berawal dari tragedi saat karakter utamanya, seorang
gadis kecil, Kkehilangan saudaranya setelah mengalami
kecelakaan. Gadis ini pun nekat menelusuri kegelapan malam
demi menemukan orang yang ia cintal.

Plot: Di sepanjang perjalanan, kita akan bertemu
makhluk-makhluk halus yang bikin merinding. Tapi, desain
visual karakternya malah lucu dan kecil!

- Sensasl Horor: Bayangkan, berjalan sendirian di malam
hari sambil dikejar-kejar hantu yang tiba-tiba muncul di
balik kegelapan. Seram tapi ada sesuatu yang gemes,
apalagi karakter utamanya bikin kita ikut merasa pengin
melindungi.

- Kenapa Wajib Coba: Meskipun seram, visual art yang lucu
membuatnya jadi nggak terlalu menyeramkan. Yomawarli ini
bakal bikin kalian penasaran sama setiap sudut jalan



yang ada di dalam game!

2. Little Misfortune [J]

Petualangan Emosional dengan Sentuhan Misteri

Little Misfortune adalah game horor yang menyuguhkan sisi
emosional dengan twist yang cukup mendalam. Kamu akan
memerankan Misfortune, gadis kecil yang harus menghadapi
banyak masalah hidup. Meskipun terkesan horor, cerita game ini
justru lebih menyayat hati.

» Plot: Misfortune ditemani oleh seorang teman imajiner
bernama Mr. Voice. Kamu bakal ikut berpetualang ke hutan
untuk mengungkap misteri gelap dalam kehidupan
Misfortune.

 Nuansa Horor yang Mengharukan: Meski disebut horor,
Little Misfortune lebih terasa sedih. Pemain akan merasa
simpati dengan Misfortune yang polos namun harus
menghadapi kenyataan pahit.

- Kenapa Wajib Coba: Game ini bikin kamu menguras emosi
dan tetap merasakan ketegangan ala horor, tapi tanpa
melupakan sisi menggemaskan dari Misfortune sendiri.
Cocok buat kamu yang pengin horor tapi nggak terlalu
seram!

3. Ghost Parade []]

Horor Asli Indonesia dengan Sentuhan Lokal

Nah, kalau ini karya anak bangsa! Ghost Parade menghadirkan
visual yang artistik dan menarik dengan tema horor yang nggak
biasa. Buat kamu yang penasaran sama game horor lokal, ini nih
jawabannya!

» Developer: Lentera Nusantara, Indonesia!
= Plot: Pemain akan menjelajahi hutan misterius ditemani
30 hantu yang siap membantu. Bukan hantu menakutkan,



tapi mereka justru karakter pendukung dengan kemampuan
unik yang bisa membantu melawan monster.

= Nuansa Horor Lokal: Meskipun hantu-hantu ini seram,
mereka tetap punya sisi Llucu dan menggemaskan. Dari
visual, latar hutan, hingga makhluk yang khas dengan
budaya Indonesia.

- Kenapa Wajib Coba: Bangga banget mainin karya anak
bangsa yang punya kualitas internasional. Visualnya
keren banget, plus ada bumbu horor khas Indonesia yang
beda dari game lain. Ini game seru yang bakal bikin kamu
betah lama-lama menjelajah hutan mistis.

4. Spooky’s Jump Scare Mansion [][]
Jump Scare Lucu yang Bikin Deg-degan sekaligus Ketawa

Kalau denger kata jump scare, pastinya langsung bayangin ada
hantu yang tiba-tiba nongol, kan? Tapi tunggu dulu, Spooky’s
Jump Scare Mansion beda dari horor biasanya!

 Plot: Kamu hanya perlu menjelajahi mansion yang “dihuni”
oleh karakter-karakter menyeramkan.. yang ternyata nggak
menakutkan sama sekali. Banyak hantu-hantu kayu yang
malah tampak imut-imut dan bikin ketawa.

= Nuansa Horor ala Komedi: Jangan heran kalau kamu malah
tertawa saat main game ini. Tiap jump scare hadir dengan
backsound lucu yang bikin suasana tegang jadi santai
lagi.

- Kenapa Wajib Coba: Game ini cocok buat kamu yang pengin
sensasi horor ringan. Hantu-hantunya 1lucu, visualnya
sederhana, dan efek jump scarenya lebih ke arah komedi
ketimbang menakutkan!

5. Fran Bow [][][][]

Horor Psikologis dengan Sentuhan Puzzle



Beda dengan horor biasa, Fran Bow lebih mirip horor psikologis
yang menyentuh jiwa. Kamu akan merasakan campuran perasaan
tegang, takut, dan haru saat menemani Fran dalam perjalanan
penuh misteri.

«Plot: Fran, gadis berusia 10 tahun yang mengalami
tragedi tragis, bersama kucingnya Mr. Midnight mencoba
melarikan diri dari penderitaan mereka. Sepanjang
perjalanan, mereka harus berhadapan dengan makhluk-
makhluk seram dan misterius.

= Nuansa Horor Psikologis: Game ini nggak sekadar horor,
tapi juga eksplorasi psikologis yang mendalam. Puzzle-
puzzle di dalamnya bikin pemain berpikir keras sambil
tetap merasa tegang.

- Kenapa Wajib Coba: Kalau kamu suka horor yang “lebih
dewasa” dengan cerita mendalam, Fran Bow adalah pilihan
tepat. Game ini punya visual menarik dengan cerita yang
bikin hati kamu ikut tertarik.

(]

Nah, itulah rekomendasi 5 game horor seram tapi menggemaskan
buat nemenin malam Jumat kamu! Mulai dari yang bikin nangis
sampal ketawa ngakak, semuanya ada di sini!

Jadi, pilih game favoritmu dan siapkan diri untuk merasakan
sensasi horor unik yang nggak cuma menegangkan, tapi juga
menyentuh hati.

Siap merasakan sensasi game horor yang beda? Yuk, coba mainkan
sekarang dan rasakan gimana serunya main game horor yang lucu-
lucu ini. Happy gaming, dan sampai jumpa di edisi malam jumat
berikutnya, semoga malam Jumat kalian makin seru! Booo~ []]]

Baca juga:



Sinar Matahari Bikin Happy!
Yuk, Cari Tahu Bagailmana
Cahaya Alami Bisa Tingkatkan
Mood Kamu!

Category: LifeStyle
November 18, 2024

Prolite — Cuaca Cerah dan Energi Positif: Bagaimana Sinar
Matahari Dapat Meningkatkan Mood?

Kita semua pasti pernah merasakan bedanya suasana hati saat
berada di bawah langit yang cerah dibandingkan dengan hari-
hari yang mendung dan suram.

Entah kenapa, sinar matahari seringkali memberikan semangat
baru dan bikin kita merasa lebih segar, bahkan lebih bahagia!
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Ternyata, fenomena ini bukan sekadar perasaan, lho. Ada banyak
penelitian yang menunjukkan bahwa sinar matahari memang punya
efek positif buat mood kita.

Yuk, simak kenapa sinar matahari bisa jadi “teman” terbaik
untuk kesehatan mental dan bagaimana kita bisa memanfaatkannya
dengan baik!

Mengapa Cuaca Cerah dan Sinar
Matahari Bisa Meningkatkan Mood?

[(x]

Tahu nggak sih, salah satu rahasia di balik cuaca cerah yang
bisa bikin kita merasa lebih happy adalah serotonin.

Serotonin adalah neurotransmitter atau zat kimia dalam otak
yang berperan penting dalam mengatur mood. Nah, paparan sinar
matahari ternyata bisa meningkatkan produksi serotonin di otak
kita.

Makanya, saat terkena sinar matahari, tubuh kita secara alami
menghasilkan lebih banyak serotonin, yang berfungsi sebagai
“pengatur kebahagiaan.”

1. Meningkatkan Serotonin untuk Mood yang Lebih Baik
Saat kita terkena sinar matahari, cahaya alami ini
merangsang otak untuk memproduksi serotonin. Hormon ini
nggak cuma bikin kita merasa lebih tenang, tapi juga
lebih bahagia. Hal ini bisa membantu kita merasa lebih
nyaman dan terhindar dari perasaan cemas atau stres. Itu
sebabnya, setelah kita menghabiskan waktu di luar rumah
atau berjalan-jalan di bawah sinar matahari, suasana
hati jadi lebih baik.

2. Meringankan Gejala Stres dan Kecemasan
Bagi kamu yang sering merasa cemas atau stres,
menghabiskan waktu di luar ruangan saat cuaca cerah bisa
jadi solusi yang efektif. Sinar matahari membantu



menenangkan sistem saraf, sehingga membuat tubuh kita
lebih rileks. Dengan kata lain, cahaya alami ini punya
“efek anti-stres” yang bisa membantu kita untuk
menghadapi tantangan sehari-hari dengan lebih tenang.

Dampak Positif Sinar Matahari
Terhadap Kesehatan Mental

(x]

Paparan sinar matahari yang cukup nggak hanya bikin mood kita
meningkat, tapi juga punya dampak positif terhadap kesehatan
mental secara keseluruhan.

Menurut penelitian, orang yang sering mendapatkan paparan
sinar matahari cenderung memiliki risiko 1lebih rendah
mengalami depresi.

Di musim panas atau cuaca cerah, biasanya tingkat depresi
cenderung menurun, berbeda dengan musim dingin atau saat cuaca
mendung yang cenderung membuat kita lebih “down.”

1. Mengurangi Risiko Depresi Musiman (SAD)
Gangguan Depresi Musiman atau Seasonal Affective
Disorder (SAD) adalah kondisi di mana seseorang
cenderung merasa lebih sedih atau kurang berenergi saat
musim dingin atau cuaca mendung. Salah satu cara untuk
mengurangi risiko SAD adalah dengan meningkatkan paparan
sinar matahari saat cuaca cerah. Jadi, kalau kamu
tinggal di daerah yang punya musim dingin atau sering
mendung, memanfaatkan setiap momen cerah bisa sangat
bermanfaat!

2. Meningkatkan Kualitas Tidur
Paparan sinar matahari di pagi hari juga berperan
penting dalam mengatur ritme sirkadian atau jam biologis
tubuh kita. Dengan jam tidur yang lebih teratur,
otomatis kita akan merasa lebih segar, produktif, dan



tentu saja, mood juga jadi lebih baik. Jadi, selain
bikin happy, sinar matahari pagi ternyata juga bisa
bikin tidur malam lebih nyenyak.
3. Mendorong Gaya Hidup Aktif

Biasanya, saat cuaca cerah, kita cenderung lebih aktif
dan semangat untuk melakukan aktivitas fisik seperti
berolahraga atau sekadar berjalan-jalan di taman.
Aktivitas fisik yang dilakukan di luar ruangan ini juga
punya manfaat besar untuk kesehatan mental. Olahraga di
bawah sinar matahari bisa menambah produksi endorfin,
zat kimia lain dalam otak yang juga bisa meningkatkan
mood dan membuat kita merasa lebih bahagia.

Tips Memanfaatkan Cuaca Cerah untuk
Menjaga Mood yang Positif
=]

Sekarang, setelah tahu manfaatnya, pasti nggak sabar untuk
mulai memanfaatkan sinar mentari, kan?

Nah, berikut ini beberapa tips sederhana yang bisa kamu coba
untuk memaksimalkan cuaca cerah demi mood yang lebih baik dan
produktivitas yang meningkat!

1. Mulai Hari dengan Jalan Pagi
Jalan pagi di bawah sinar mentari bisa jadi cara yang
efektif untuk memulai hari dengan mood yang positif.
Selain memberikan tubuh kesempatan untuk menghasilkan
vitamin D, jalan pagi juga bikin kamu lebih siap
menghadapi hari yang produktif.

2. Bekerja Dekat Jendela atau di Ruang Terbuka
Kalau pekerjaan atau aktivitas kamu memungkinkan, coba
pilih tempat yang terpapar sinar alami, misalnya di
dekat jendela. Ruangan yang cukup terang secara alami



bisa membantu mood lebih stabil dan mendorong kita untuk
tetap produktif sepanjang hari.

3. Luangkan Waktu untuk Outdoor Activity
Kadang, sibuk kerja bikin kita Ulupa untuk menghirup
udara segar di luar ruangan. Padahal, aktivitas outdoor
di bawah langit yang cerah bisa jadi cara alami untuk
recharge energi. Kamu bisa jalan-jalan santai di taman,
piknik, atau sekadar duduk-duduk sambil menikmati udara
cerah.

4. Bersosialisasi di Luar Rumah
Kalau punya waktu luang, kenapa nggak coba hangout
dengan teman-teman di tempat terbuka? Selain
meningkatkan suasana hati, interaksi sosial di bawah
cuaca cerah juga bisa menambah energi positif yang
berlipat!

Cerahnya Cuaca, Cerah Juga Hatimu!

Sinar matahari ternyata nggak cuma bikin tubuh sehat, tapi
juga bisa jadi “suplemen alami” buat mood kita. Jadi, kalau
ada kesempatan menikmati cuaca cerah, jangan ragu untuk
memanfaatkannya, ya!

Dengan paparan sinar matahari yang cukup, kita bisa menjaga
mood tetap positif, produktivitas terjaga, dan pastinya bisa
lebih siap menghadapi tantangan harian. Jadi, yuk, keluar dan
sambut hari dengan semangat baru! []



