Ingin Jadi Alpha Girl? Yuk,
Asah Kemandirian dan
Kepercayaan Diri dengan Tips
Ini!
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Prolite - Menjadi seorang alpha girl bukan berarti harus
dominan atau selalu tampil paling kuat di setiap situasi.

Alpha girl atau cewek alpha adalah tentang memiliki
kemandirian, kepercayaan diri yang kuat, dan kemampuan untuk
menginspirasi serta memimpin orang lain tanpa mengesampingkan
nilai-nilai positif seperti empati dan kolaborasi.

Dalam kehidupan sehari-hari, seorang cewek alpha bisa tampil
sebagai sosok yang mandiri, percaya diri, dan mampu
mengendalikan hidupnya sendiri, baik dalam pertemanan, karier,
maupun hubungan percintaan.

Tapi gimana, sih, caranya untuk menjadi alpha girl? Yuk, kita
bahas tips praktisnya di artikel ini!
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1. Kenali Diri Sendiri dengan Baik
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Langkah pertama untuk menjadi si cewek alpha adalah kenal
siapa diri kamu sebenarnya. Jangan takut untuk mengeksplorasi
hal-hal yang membuat kamu unik. Tahu apa yang menjadi
kelebihan dan kekuranganmu adalah kekuatan.

Si cewek alpha selalu tahu batasannya, tahu apa yang bisa ia
capai, dan tidak ragu untuk mengambil langkah besar demi
mencapai tujuannya.

Kamu nggak perlu menjadi orang lain atau mengikuti standar
yang dipaksakan masyarakat—jadilah versi terbaik dari dirimu
sendiri!

2. Bangun Kepercayaan Diri Melalui
Pengalaman
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Kepercayaan diri nggak datang begitu saja, dan nggak ada yang
benar-benar lahir dengan tingkat kepercayaan diri yang
sempurna. Untuk menjadi cewek alpha, kamu perlu membangun
kepercayaan diri secara bertahap.

Bagaimana caranya? Salah satunya adalah dengan mencoba hal-hal
baru, menerima tantangan, dan belajar dari setiap kegagalan.

Jangan takut untuk keluar dari zona nyaman, karena di situlah
kamu akan menemukan kekuatan yang sebenarnya.

Kepercayaan diri terbentuk dari pengalaman dan keberanian
untuk terus berkembang, meski hasilnya tidak selalu sesuai
harapan.



3. Jadilah Mandiri, Baik Secara
Emosional maupun Finansial
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Salah satu ciri utama cewek alpha adalah kemandiriannya.
Kemandirian ini nggak hanya soal bisa berdiri sendiri secara
finansial, tetapi juga emosional.

Menjadi mandiri secara finansial berarti kamu mampu mengelola
keuanganmu sendiri dan nggak bergantung pada orang lain untuk
memenuhi kebutuhan dasar.

Sedangkan kemandirian emosional adalah kemampuan untuk
menghadapi masalah tanpa merasa harus selalu bergantung pada
orang lain untuk solusi.

Cewek alpha tahu kapan harus meminta bantuan, tapi juga paham
bagaimana caranya bertahan dan mencari jalan keluar sendiri
saat menghadapi kesulitan.

4. Memimpin dengan Empati dan
Ketegasan
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Di dunia yang serba kompetitif, menjadi pemimpin sering
diidentikkan dengan kekuatan, ketegasan, dan kemampuan untuk
“mengatur” orang lain.

Tapi, cewek alpha tahu bahwa kepemimpinan bukan hanya soal
otoritas, tapi juga soal empati. Seorang cewek alpha bisa
memimpin dengan tegas, namun tetap mendengarkan pendapat orang
lain dan memahami perspektif mereka.

Ini penting, baik di tempat kerja maupun dalam pertemanan dan
hubungan. Jadilah pemimpin yang dihormati karena integritas,
bukan karena rasa takut atau tekanan.



5. Manfaatkan Kekurangan untuk
Terus Berkembang

[x]

Nggak ada yang sempurna, dan cewek alpha pun pasti memiliki
kekurangan. Tantangannya adalah bagaimana <cara kita
meminimalkan kekurangan tersebut agar tidak menghambat potensi
diri.

Misalnya, menjadi cewek alpha terkadang bisa membuat seseorang
tampak terlalu dominan atau sulit mendengarkan orang lain.

Solusinya adalah tetap menjaga keseimbangan antara ketegasan
dan kelembutan, serta terbuka pada kritik yang membangun.

Jangan takut untuk mengevaluasi diri dan menerima masukan,
karena di sanalah letak kekuatan untuk terus berkembang dan
menjadi lebih baik.

Kelebihan & Kekurangan Menjadi
Alpha Girl
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Kelebihan Menjadi Alpha Girl

 Mandiri dan Percaya Diri:

Alpha girl memiliki kemandirian yang membuatnya mampu
mengambil keputusan besar dalam hidupnya tanpa terlalu
banyak keraguan. Kepercayaan diri yang kuat juga
membantu dalam menghadapi segala situasi dengan tenang.

= Pemimpin yang Inspiratif:

Sosok alpha girl seringkali menjadi panutan bagi orang-
orang di sekitarnya. Bukan karena dia memerintah, tapi
karena ia tahu bagaimana cara menginspirasi orang lain
untuk melakukan hal terbaik mereka.



- Kemampuan untuk Menghadapi Tantangan:
Tantangan bukanlah hal yang menakutkan bagi seorang
alpha girl. Sebaliknya, dia melihatnya sebagai
kesempatan untuk tumbuh dan belajar, baik secara pribadi
maupun profesional.

Kekurangan yang Perlu Diantisipasi

= Cenderung Overcontroling:
Karena terbiasa mandiri dan memimpin, alpha girl kadang
bisa terjebak dalam sikap ingin mengontrol segala hal.
Ini bisa berdampak pada hubungan dengan orang lain, yang
mungkin merasa tidak didengar atau diabaikan.

= Sulit Menyerah:
Meski keteguhan hati adalah kelebihan, terkadang alpha
girl bisa sulit untuk melepaskan sesuatu yang sudah
tidak menguntungkan atau terlalu berfokus pada
kesuksesan hingga Llupa untuk menikmati prosesnya.

- Terkesan Terlalu Keras:
Dalam beberapa situasi, alpha girl bisa dianggap terlalu
keras atau ambisius, yang mungkin memicu kesalahpahaman
di antara orang-orang vyang Kkurang memahami
kepribadiannya.
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Menjadi seorang alpha girl bukan tentang selalu menjadi yang
paling kuat atau paling dominan, tapi lebih kepada bagaimana
kamu bisa menjadi dirimu sendiri, berdiri dengan kemandirian,
dan menumbuhkan kepercayaan diri.

Dengan mengikuti tips di atas, kamu bisa mengasah kualitas
alpha girl dalam diri kamu dan menjadi versi terbaik yang
memimpin dengan empati, kemandirian, dan ketegasan.

Jangan takut untuk terus belajar dan berkembang, karena kunci
dari seorang alpha girl adalah kemampuan untuk menghadapi
setiap tantangan dengan kepala tegak!



Jadi, apakah kamu siap menjadi alpha girl dalam hidupmu? Yuk,
asah kualitas alpha girl dalam dirimu dan jadilah perempuan
yang berani, mandiri, dan penuh percaya diri!

Baca juga :

Cinderella Sindrom : Ketika
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Prolite - Cinderella Sindrom: Saat Harapan Terlalu Tinggi
Membuatmu Terjebak dalam Tekanan Hidup yang Tak Terduga

Pernahkah kamu mendengar kisah seorang wanita yang selalu
menunggu “pangeran berkuda putih” untuk menyelamatkannya dari
kehidupan yang dianggapnya sulit?

Atau mungkin kamu mengenal seseorang yang merasa hidupnya baru
lengkap jika ada sosok pria yang bisa diandalkan dalam segala
hal?
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Jika ya, mungkin sudah tidak asing dengan fenomena yang
dikenal sebagai Cinderella Sindrom.

Sindrom ini, yang terinspirasi dari dongeng klasik tentang
seorang gadis yang menunggu seorang pangeran untuk mengubah
hidupnya, menggambarkan pola pikir dan perilaku tertentu yang
sering kali dialami oleh banyak wanita.

Memahami Cinderella Sindrom dan
Cirinya
[x]

Sindrom Cinderella adalah suatu kondisi psikologis dimana
seseorang, terutama wanita, memiliki kecenderungan untuk
bergantung pada orang lain, khususnya pasangan romantis, untuk
memenuhi segala kebutuhan dan harapannya.

Mereka sering kali merasa tidak mampu atau tidak layak untuk
mandiri, dan percaya bahwa kebahagiaan mereka sepenuhnya
bergantung pada orang lain.

Ciri-ciri Cinderella Sindrom diantaranya:
B

- Ketergantungan yang berlebihan

Orang dengan Sindrom Cinderella seringkali kesulitan mengambil
keputusan sendiri dan merasa perlu meminta persetujuan dari
pasangan dalam segala hal.

= Percaya diri yang rendah

Mereka seringkali meragukan kemampuan diri sendiri dan merasa
tidak cukup baik.

- Takut akan kegagalan



Ketakutan akan kegagalan membuat mereka menghindari mengambil
risiko dan lebih memilih untuk mengikuti arus.

= Memiliki harapan yang tidak realistis

Mereka seringkali memiliki gambaran ideal tentang hubungan
romantis dan pasangan yang sempurna, sehingga sulit untuk
merasa puas dengan apa yang mereka miliki.

= Sulit memiliki hubungan yang sehat

Ketergantungan yang berlebihan dapat merusak hubungan karena
pasangan merasa terbebani dan tidak memiliki ruang untuk
berkembang.

Penyebab Cinderella Sindrom
(]

1. Pola asuh: Pola asuh yang terlalu protektif atau
sebaliknya, terlalu permisif, dapat berkontribusi pada
perkembangan Sindrom Cinderella.

2. Pengalaman masa Llalu: Trauma masa lalu, seperti
pelecehan atau pengabaian, dapat membuat seseorang
merasa tidak aman dan mencari perlindungan pada orang
lain.

3. Standar kecantikan yang tidak realistis: Tekanan sosial
untuk menjadi sempurna dan menarik dapat membuat
seseorang merasa tidak cukup baik dan mencari validasi
dari orang lain.

4. Media massa: Tayangan televisi, film, dan novel yang
seringkali menggambarkan hubungan romantis yang ideal
dapat memperkuat anggapan bahwa kebahagiaan hanya bisa
dicapai melalui cinta.

Akibat Cinderella Sindrom
g



« Hubungan yang tidak sehat: Sindrom Cinderella dapat
menyebabkan hubungan yang tidak seimbang dan tidak
sehat, di mana salah satu pihak merasa terbebani dan
yang lainnya merasa tidak berdaya.

- Kesulitan dalam mencapai tujuan: Ketergantungan pada
orang lain dapat menghambat seseorang untuk mencapai
potensi penuhnya dan mencapai tujuan-tujuan pribadinya.

» Depresi dan kecemasan: Perasaan tidak berdaya dan tidak
aman dapat memicu masalah kesehatan mental seperti
depresi dan kecemasan.

Sindrom Cinderella adalah suatu kondisi yang dapat diatasi.
Dengan kesadaran diri, dukungan dari orang-orang terdekat, dan
bantuan profesional, maka dapat membangun hubungan yang lebih
sehat dan mencapai kehidupan yang lebih bahagia dan mandiri.

Semoga artikel ini bermanfaat!

Mitos VS Fakta : Olahraga di
Malam Hari Baik untuk
Kesehatan atau Justru
Berbahaya ?
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Prolite — Olahraga adalah salah satu kunci utama untuk menjaga
kesehatan tubuh. Tapi, kapan waktu terbaik untuk melakukannya?
Pagi, siang, atau malam hari?

Banyak orang bilang kalau olahraga di malam hari itu kurang
baik—katanya bisa bikin susah tidur, capek berlebihan, atau
malah nggak efektif. Tapi, benarkah begitu?

Di artikel ini, kita akan bongkar mitos yang beredar tentang
olahraga di malam hari dan mengungkap fakta ilmiah tentang
dampaknya pada kesehatan. Yuk, kita cari tahu apakah olahraga
malam itu friend or foe buat tubuh kamu!

Mitos vs Fakta
(]

Apakah Olahraga di Malam Hari Bikin Susah
Tidur?
Mitos:

Salah satu mitos paling populer adalah bahwa olahraga di malam
hari bisa bikin susah tidur. Alasannya, aktivitas fisik akan



meningkatkan detak jantung dan adrenalin, yang membuat tubuh
lebih terjaga.

Fakta:

Faktanya, penelitian menunjukkan kalau olahraga malam hari
nggak selalu mengganggu kualitas tidur. Justru, olahraga bisa
membuat tubuh lebih lelah secara alami, sehingga kamu tidur
lebih nyenyak.

Yang penting, hindari latihan intens yang terlalu dekat dengan
waktu tidur (sekitar 30 menit sebelum tidur), karena itu bisa
membuat tubuh sulit rileks.

Tapi, olahraga ringan hingga sedang pada malam hari, seperti
yoga atau jogging, justru bisa membantu kamu lebih cepat
tertidur.

Apakah Olahraga Malam Menghambat
Pembakaran Kalori?

Mitos:

Ada juga yang bilang bahwa olahraga malam nggak efektif dalam
membakar kalori dibandingkan olahraga pagi atau siang. Banyak
orang berpikir bahwa metabolisme tubuh akan melambat di malam
hari, sehingga olahraga jadi nggak terlalu efektif.

Fakta:

Metabolisme tubuh nggak berhenti hanya karena hari sudah
malam. Sebaliknya, tubuh akan tetap membakar kalori dengan
baik, bahkan saat kamu tidur.

Olahraga kapan pun-baik pagi, siang, atau malam—bisa membantu
meningkatkan metabolisme selama 24 jam ke depan.

Jadi, buat kamu yang sibuk di pagi atau siang hari, jangan
khawatir, olahraga malam tetap efektif buat membakar lemak!



Berolahraga Malam Bisa Bikin Capek
Berlebihan?

Mitos:
Ada kekhawatiran kalau olahraga di malam hari bisa bikin tubuh
terlalu lelah, bahkan sampai keesokan harinya masih terasa
capek.

Fakta:

Justru, olahraga malam bisa membantu kamu melepaskan energi
yang tersisa setelah seharian bekerja. Selama kamu nggak
berolahraga terlalu intens menjelang tidur, tubuh akan punya
cukup waktu untuk pulih.

Lagipula, olahraga yang konsisten bisa membantu meningkatkan
stamina tubuh secara keseluruhan, jadi kamu justru bisa merasa
lebih segar esok harinya.

Manfaat Tersembunyi dari
Berolahraga di Malam Hari
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1. Bantu Tidur Lebih Nyenyak
Percaya nggak, olahraga malam justru bisa jadi solusi
buat kamu yang suka insomnia. Dengan berolahraga, tubuh
akan melepaskan hormon endorfin yang bikin kamu lebih
rileks dan tenang. Jadi, kalau dilakukan dengan jarak
waktu yang tepat, olahraga di malam hari bisa membantu
tidur lebih nyenyak dan berkualitas. Nggak perlu lagi
deh begadang nggak jelas!

2. Mengurangi Stres Setelah Hari yang Sibuk
Bayangin, kamu udah melewati hari yang sibuk di kantor
atau kampus, penuh tekanan, dan deadline. Olahraga bisa
jadi pelampiasan yang pas untuk melepaskan semua stres



itu. Aktivitas fisik membantu tubuh memproduksi hormon
dopamin dan serotonin, yang bikin suasana hati jadi
lebih baik. Jadi, daripada langsung rebahan di sofa
setelah kerja, olahraga dulu bisa bikin pikiran 1lebih
fresh.

. Meningkatkan Fokus dan Produktivitas

Malam hari bisa jadi waktu yang ideal buat kamu yang
ingin lebih fokus. Dengan olahraga ringan di malam hari,
kamu bisa merasakan peningkatan fokus karena tubuhmu
lebih tenang setelah seharian beraktivitas. Jadi, kamu
yang suka lembur atau belajar malam bisa mencoba
olahraga dulu biar pikiran 1lebih tajam dan siap
menghadapi tugas-tugas berikutnya.

Cara Maksimalkan Olahraga Malam
Agar Lebih Efektif

Supaya olahraga malammu nggak sia-sia dan malah bikin tidur
lebih nyenyak, ada beberapa tips yang bisa kamu coba:

1.

3.

Pilih Jenis Olahraga yang Tepat

Kalau tujuannya buat relaksasi sebelum tidur, pilih
olahraga yang nggak terlalu intens, seperti vyoga,
stretching, atau jalan santai. Tapi kalau kamu mau
latihan kardio atau angkat beban, lakukan setidaknya
satu hingga dua jam sebelum tidur agar tubuh punya waktu
untuk tenang.

. Jangan Lupakan Pemanasan dan Pendinginan

Meski malam hari, pemanasan tetap wajib dilakukan untuk
mencegah cedera. Pendinginan juga penting supaya detak
jantung kembali normal dan tubuh bisa rileks.

Atur Pola Makan

Hindari makan berat sebelum berolahraga, terutama di
malam hari. Makanlah makanan ringan dan bergizi, seperti
buah atau smoothie, sebelum latihan agar energi cukup



tapi perut nggak kekenyangan.
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Setelah membongkar berbagai mitos dan fakta, bisa kita
simpulkan bahwa olahraga di malam hari bukan hal yang buruk,
bahkan bisa bermanfaat banget buat kamu yang mungkin sibuk di
pagi atau siang hari.

Dengan latihan yang tepat, kamu bisa menikmati tidur yang
lebih nyenyak, pikiran yang lebih rileks, dan tubuh yang lebih
sehat secara keseluruhan.

Jadi, kalau waktu terbaikmu untuk berolahraga adalah malam
hari, lanjutkan saja! Yang penting, sesuaikan intensitas dan
waktunya agar tidak mengganggu jam tidur.

Yuk, mulai sekarang jangan takut buat gerak, kapan pun
waktunya! Coba atur ritme dan rasakan sendiri manfaatnya.
Tetap jaga tubuh aktif, dan nikmati hidup yang lebih sehat!

Sering Terpikir untuk Bunuh
Diri : Apakah Ini Normal?
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Prolite — Sering Terpikir untuk Bunuh Diri, Apakah Normal dan
Bagaimana Menghadapinya?

Pernahkah kamu merasa begitu sendirian hingga dunia terasa
hampa dan tak ada lagi harapan?

Pikiran-pikiran gelap menyelimuti, dan satu-satunya jalan
keluar yang terbayang adalah mengakhiri segalanya. Tahukah
kamu, setiap hari ribuan orang di seluruh dunia mengalami hal
yang sama?

Mari kita bahas lebih dalam tentang fenomena yang sering
dianggap tabu ini dan mencari tahu apa yang sebenarnya terjadi
di benak seseorang ketika pikiran untuk bunuh diri atau
suicide bisa terus berputar

Mengapa Pikiran Bunuh Diri Bisa
Muncul?
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Pikiran untuk bunuh diri atau yang sering disebut “suicide”
seringkali muncul ketika seseorang merasa terjebak dalam
situasi yang sulit, mengalami kesepian yang mendalam, atau
sedang berjuang dengan masalah kesehatan mental.

Faktor-faktor lain yang dapat memicu pikiran ini antara lain:



 Trauma: Pengalaman traumatis masa lalu, seperti
kekerasan atau kehilangan orang yang dicintai, dapat
meninggalkan bekas luka emosional yang dalam.

» Tekanan: Tekanan hidup yang berlebihan, baik di
lingkungan kerja, keluarga, atau pertemanan, dapat
membuat seseorang merasa kewalahan.

» Kesepian: Merasa terisolasi atau tidak memiliki dukungan
sosial yang cukup dapat meningkatkan risiko pikiran
bunuh diri.

- Penyakit fisik: Penyakit kronis atau sakit yang parah
dapat memengaruhi kualitas hidup dan memicu pikiran
negatif.

= Penggunaan zat adiktif: Penggunaan narkoba atau alkohol
secara berlebihan dapat mengganggu keseimbangan kimiawi
otak dan memicu pikiran untuk bunuh diri.

Pikiran Bunuh Diri Bukanlah
Kelemahan
g

Penting untuk diingat bahwa memiliki pikiran untuk suicide
bukanlah tanda kelemahan atau kegagalan.

Ini adalah tanda bahwa seseorang sedang mengalami kesulitan
yang sangat besar dan membutuhkan bantuan. Sama seperti
penyakit fisik, gangguan mental juga perlu diobati.

Bagaimana Mengatasi Pikiran Bunuh
Diri?
g

Jika Kamu atau seseorang yang kamu kenal sering kali berpikir



untuk suicide, berikut beberapa hal yang dapat dilakukan:

» Cari bantuan profesional: Seorang terapis atau psikiater
dapat membantu mengidentifikasi penyebab pikiran bunuh
diri dan mengembangkan strategi untuk menghadapinya.

= Berbicara dengan orang yang Anda percaya: Berbagi
perasaan dengan orang yang dipercaya, seperti teman
dekat atau anggota keluarga, dapat memberikan dukungan
emosional yang sangat berharga.

» Jaga hubungan sosial: Berinteraksi dengan orang lain dan
membangun hubungan yang positif dapat membantu merasa
lebih terhubung dan berharga.

= Latih teknik relaksasi: Teknik seperti meditasi, yoga,
atau pernapasan dalam dapat membantu mengurangi stres
dan kecemasan.

= Hindari penggunaan zat adiktif: Penggunaan narkoba atau
alkohol dapat memperburuk kondisi mental dan
meningkatkan risiko bunuh diri.

 Buat rencana keselamatan: Buatlah rencana yang berisi
daftar orang yang dapat dihubungi jika merasa 1ingin
melukai diri sendiri, serta tempat-tempat yang aman
untuk pergi.

Jika kamu atau seseorang yang kamu kenal memiliki pikiran
untuk bunuh diri, jangan pernah merasa bahwa kamu harus
menghadapi semuanya sendirian.

]

Ingat, setiap kehidupan berharga, termasuk hidupmu. Meskipun
saat ini mungkin terasa berat, selalu ada harapan di ujung
jalan.

Kamu lebih kuat daripada yang kamu kira, dan ada banyak orang
yang peduli padamu—keluarga, teman, bahkan orang-orang yang
mungkin belum kamu kenal.



Jangan takut untuk membuka diri dan menerima uluran tangan
mereka. Hidup ini penuh dengan kemungkinan, dan setiap hari
adalah kesempatan baru untuk menemukan makna dan kebahagiaan.

Kamu penting, dan dunia ini lebih baik dengan kehadiranmu.
Jadi, tetaplah bertahan, cari bantuan, dan percayalah bahwa
kamu bisa melewati semua ini. []

Emotional Numbness : Badali di
Balik Rasa Hampa
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Prolite — Emotional Numbness: Di Balik Rasa Hampa Tersembunyi
Badai Emosi yang Tak Terungkap

Pernahkah kamu merasa seperti sedang berjalan dalam mimpi,
dimana segala sesuatu terasa begitu jauh dan tidak nyata?

Atau mungkin kamu merasa kosong di dalam, seolah-olah ada
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tembok besar yang memisahkanmu dari dunia sekitar?

Jika ya, bisa jadi kamu sedang mengalami yang disebut dengan
“mati rasa emosional” atau emotional numbness. Yuk, simak
informasi lebih lanjut!

Apa itu Emotional Numbness dan Apa
Penyebabnya?

=]

Mati rasa emosional adalah kondisi di mana seseorang kesulitan
merasakan, mengenali, atau mengekspresikan emosi mereka. Ini
seperti hidup dalam autopilot, di mana perasaan bahagia,
sedih, marah, atau takut seolah-olah terbungkam.

Ada beberapa faktor yang dapat menyebabkan seseorang mengalami
mati rasa emosional, antara lain:

» Trauma: Peristiwa traumatis seperti kehilangan orang
yang dicintai, kekerasan, atau bencana alam dapat memicu
mekanisme pertahanan diri berupa mati rasa.

= Stres Kronis: Stres yang berkepanjangan dapat melelahkan
tubuh dan pikiran, sehingga seseorang cenderung
“mematikan” emosinya untuk melindungi diri.

- Depresi: Depresi seringkali diiringi dengan perasaan
hampa dan kehilangan minat pada hal-hal yang biasa
disukai, termasuk emosi.

 Penggunaan Obat-obatan: Beberapa jenis obat-obatan,
terutama antidepresan, dapat menyebabkan efek samping
berupa mati rasa emosional.

= Gangguan Kecemasan: Gangguan kecemasan seperti PTSD
(Post-Traumatic Stress Disorder) juga dapat memicu mati
rasa emosional.



Tanda-Tanda Emotional Numbness

[

Selain perasaan hampa dan kosong, berikut adalah beberapa
tanda lain yang mungkin kamu alami:

1.

Sulit menjalin hubungan: Kamu merasa sulit untuk
terhubung secara emosional dengan orang lain.

. Kehilangan minat pada hobi: Aktivitas yang dulu kamu

nikmati sekarang terasa membosankan.

. Merasa terisolasi: Kamu cenderung menyendiri dan

menghindari interaksi sosial.

. Sulit berkonsentrasi: Pikiranmu sering kosong dan sulit

fokus.

. Perubahan pola tidur dan makan: Kamu mungkin mengalami

kesulitan tidur atau makan berlebihan.

Cara Mengatasi Emotional Numbness

(=]

Mati

rasa emosional memang bisa terasa sangat melelahkan,

namun ada beberapa hal yang dapat kamu lakukan untuk
menghadapinya:

= Terapi: Terapi, terutama terapi kognitif-behavioral
(CBT), dapat membantu kamu mengidentifikasi dan mengubah
pola pikir yang negatif serta mengembangkan keterampilan
mengatasi stres.

= Meditasi dan Relaksasi: Praktik meditasi dan teknik
relaksasi lainnya dapat membantu menenangkan pikiran dan
tubuh serta meningkatkan kesadaran diri.

0lahraga: Olahraga secara teratur dapat membantu
meningkatkan mood dan mengurangi stres.

= Berbicara dengan Orang Terpercaya: Berbagi perasaan
dengan orang yang kamu percayali dapat memberikan



dukungan emosional yang sangat berharga.

= Mencari Bantuan Profesional: Jika kondisi mati rasa
emosional sangat mengganggu kehidupan sehari-hari,
jangan ragu untuk berkonsultasi dengan psikolog atau
psikiater.

Penting untuk diingat bahwa mati rasa emosional adalah kondisi
yang dapat diatasi. Dengan bantuan yang tepat, kamu dapat
keluar dari kegelapan dan kembali merasakan kehidupan yang
lebih penuh warna.

Artikel ini hanya bersifat informatif dan tidak dimaksudkan
sebagai pengganti nasihat medis. Jika kamu mengalami gejala
mati rasa emosional, sebaiknya konsultasikan dengan
profesional kesehatan mental.

Semoga artikel ini bisa membantu!

Low Self-Esteem: Temukan
Penyebabnya dan Cara
Sederhana untuk Kembali
Bersinar !

Category: LifeStyle
Oktober 6, 2024
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Prolite — Low Self-Esteem: Kenapa rasa percaya diri yang

rendah bisa ganggu hidupmu dan gimana cara mengatasinya, ya?
O0ed

Pernah nggak sih kamu merasa minder, nggak yakin sama
kemampuan diri sendiri, atau sering kali berpikir kalau kamu
nggak cukup baik?

Kalau iya, mungkin kamu sedang mengalami low self-esteem alias
rasa percaya diri yang rendah. Jangan khawatir, kamu nggak
sendirian!

Banyak orang mengalami hal yang sama, terutama di zaman
sekarang di mana media sosial bikin kita gampang banget
membandingkan diri dengan orang lain.

Tapi, apa sebenarnya low self-esteem itu? Apa saja ciri-
cirinya, dan yang paling penting, gimana cara kita bisa keluar
dari perasaan ini dan mulai membangun rasa percaya diri? Yuk,
kita bahas bareng-bareng!



Apa Itu Low Self-Esteem?

=]

Ilustrasi wanita yang murung — Freepik

Low self-esteem atau rasa percaya diri yang rendah adalah
kondisi di mana seseorang merasa dirinya nggak berharga atau
merasa bahwa dirinya nggak cukup baik dibandingkan orang lain.

Orang dengan low self-esteem cenderung lebih sering meragukan
kemampuan, nilai, dan kualitas dirinya sendiri. Mereka mungkin
sulit menerima pujian atau apresiasi, bahkan ketika mereka
benar-benar layak mendapatkannya.

Kadang, rasa percaya diri rendah ini datang tanpa disadari.
Sering kali, karena pengalaman masa lalu atau pengaruh
lingkungan sekitar, kita jadi memandang diri sendiri dengan
negatif.

Padahal, semua orang pasti punya kelebihan dan keunikan yang
harusnya bisa dihargai, termasuk kamu!

Ciri-Ciri dan Faktor Penyebab Low
Self-Esteem

[x]

Ilustrasi wanita yang murung — Freepik

Kalau kamu merasa sering meragukan diri, mungkin kamu
mengalami beberapa ciri berikut ini:

= Sering merasa nggak layak atau nggak pantas: Ketika
orang lain memberikan apresiasi atau pujian, kamu justru
merasa nggak pantas menerimanya.

- Selalu membandingkan diri dengan orang lain: Kamu merasa
bahwa orang lain selalu lebih baik darimu, entah itu
dari segi fisik, kemampuan, atau kehidupan mereka secara



umum.

- Sulit mengambil keputusan: Kamu sering merasa ragu dan
takut salah dalam mengambil keputusan karena kurangnya
rasa percaya diri.

 Fokus pada kekurangan: Alih-alih melihat kelebihan yang
kamu miliki, kamu justru terus-menerus terfokus pada
kekurangan dan kesalahan yang pernah kamu buat.

- Takut menerima tantangan: Kamu menghindari tantangan
atau hal-hal baru karena merasa nggak mampu untuk
berhasil.

Kalau kamu merasa relate dengan beberapa ciri di atas, mungkin
saatnya buat mulai lebih memperhatikan kondisi self-esteem
kamu, vya.

Lalu ada banyak faktor yang bisa memicu rendahnya rasa percaya
diri. Berikut beberapa di antaranya:

- Pengalaman masa lalu: Trauma masa kecil, seperti
bullying, pelecehan, atau kurangnya dukungan dari
keluarga, bisa membuat seseorang tumbuh dengan rasa
percaya diri yang rendah.

- Tekanan sosial: Kita hidup di dunia yang penuh dengan
ekspektasi sosial, baik dari teman, keluarga, atau
lingkungan kerja. Tekanan untuk memenuhi standar ini
bisa bikin kita merasa nggak cukup baik.

- Perbandingan diri dengan orang lain: Media sosial bisa
jadi tempat yang berbahaya kalau kita terlalu sering
membandingkan diri kita dengan orang lain. Orang-orang
cenderung menampilkan “sisi terbaik” mereka, yang kadang
bikin kita merasa hidup kita kurang menarik atau kurang
sempurna.

Semua faktor ini bisa mengikis rasa percaya dirli secara
perlahan. Tapi, tenang aja! Kita bisa mengatasinya.



5 Dampak Negatif Low Self-Esteem
Terhadap Kehidupan Sehari-hari

[x]

Ilustrasi wanita yang jenuh dengan pekerjaannya — Freepik

Low self-esteem nggak cuma bikin kita merasa nggak nyaman
secara emosional, tapi juga bisa berdampak pada berbagai aspek
kehidupan. Berikut 5 dampak negatifnya:

1.

Kehidupan kerja terganggu

Orang dengan low self-esteem mungkin merasa ragu untuk
menunjukkan kemampuan atau berinovasi di tempat kerja.
Mereka juga cenderung menolak promosi karena merasa
nggak layak, padahal mereka sebenarnya punya potensi
besar.

. Hubungan dengan orang lain jadi sulit

Rasa percaya diri yang rendah bisa membuat seseorang
merasa nggak layak dicintai atau dihargai. Akibatnya,
hubungan romantis atau persahabatan bisa terganggu
karena rasa tidak aman atau cemas yang berlebihan.

. Tertutup pada kesempatan baru

Kesempatan sering kali datang dalam bentuk tantangan.
Tapi, dengan low self-esteem, kita cenderung menghindari
hal-hal baru karena takut gagal atau ditolak.

. Overthinking berlebihan

Orang dengan low self-esteem cenderung terjebak dalam
lingkaran pikiran negatif, meragukan keputusan yang
mereka buat, dan terlalu khawatir tentang pendapat orang
lain.

. Kesehatan mental terganggu

Rasa tidak percaya diri yang berkepanjangan bisa memicu
masalah kesehatan mental seperti depresi, kecemasan, dan
stres yang berkepanjangan.



Cara Mengatasi Low Self-Esteem dan
Membangun Rasa Percaya Diri

[x]

Ilustrasi pria yang percaya diri — Freepik

Sekarang, gimana caranya untuk keluar dari lingkaran low self-
esteem? Berikut beberapa langkah praktis yang bisa kamu coba:

» Tetapkan tujuan realistis
Jangan terlalu keras pada diri sendiri. Mulai dengan
tujuan-tujuan kecil yang bisa kamu capai. Setiap
pencapaian, sekecil apapun, bisa memberikan dorongan
pada rasa percaya diri kamu.

- Hargai dirimu sendiri
Latih diri untuk menghargai apa yang sudah kamu capai
dan nikmati prosesnya. Setiap orang punya keunikan dan
kekuatannya masing-masing, termasuk kamu. Jangan ragu
untuk merayakan pencapaianmu!

- Jangan bandingkan diri dengan orang lain
Fokus pada perjalanan hidupmu sendiri. Ingat, kita semua
punya perjalanan yang berbeda, dan membandingkan diri
dengan orang lain hanya akan membuatmu semakin meragukan
diri.

» Kelilingi dirimu dengan orang yang positif
Dukung dirimu dengan lingkungan yang memberi energi
positif. Teman atau keluarga yang mendukung bisa
membantu membangkitkan rasa percaya diri.

= Praktikkan self-compassion
Belajar untuk lebih memahami dan mengasihi diri sendiri,
terutama saat kamu merasa gagal atau melakukan
kesalahan. Semua orang pernah gagal, dan itu adalah
bagian dari proses belajar.

Rasa percaya diri yang rendah memang bisa mengganggu berbagai
aspek kehidupan. Tapi, kamu nggak harus terjebak di dalamnya
selamanya.



Dengan menetapkan tujuan yang realistis, menghargai diri
sendiri, dan belajar untuk nggak membandingkan diri dengan
orang lain, kamu bisa perlahan-lahan membangun kembali self-

esteem yang kuat.

Jadi, jangan biarkan low self-esteem mengendalikan hidupmu!
Yuk, mulai cintai dan hargai dirimu sendiri lebih banyak lagi.

[

Kupas Tuntas Sariawan :
Penyebab, Gejala, dan Cara
Efektif Mengatasinya di Rumah

Category: LifeStyle
Oktober 6, 2024

Prolite - Sariawan adalah luka kecil yang sering muncul di
dalam mulut, terutama pada bibir bagian dalam, 1lidah, atau
pipi bagian dalam.
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Kondisi ini umumnya tidak berbahaya dan sering hilang dengan
sendirinya dalam beberapa hari atau minggu.

Namun, hal ini dapat menyebabkan rasa sakit dan tidak nyaman
saat makan dan berbicara. Yuk, simak informasinya lebih
lanjut!

Apa 1tu Sariawan dan Apa
Penyebabnya?
=]

Sariawan merupakan luka terbuka kecil yang muncul pada lapisan
mukosa di dalam mulut. Penyebab pasti belum diketahui secara
pasti, namun beberapa faktor yang diduga menjadi penyebabnya
antara lain:

» Sistem kekebalan tubuh yang lemah yang membuat tubuh
lebih rentan terhadap infeksi, termasuk infeksi pada
mulut.

= Trauma pada mulut dapat menyebabkan luka pada mulut yang
kemudian berkembang menjadi sariawan.

= Defisiensi nutrisi: Kekurangan zat besi, vitamin B1l2,
atau asam folat dapat meningkatkan risiko terjadinya
sariawan.

» Stres: Stres dapat melemahkan sistem kekebalan tubuh dan
memicu terjadinya sariawan.

= Kondisi medis tertentu: Beberapa kondisi medis dapat
memicu terjadinya sariawan.

Untuk penjelasan lebih lengkap mengenai penyebabnya, bisa kamu
baca disini.

(=]

Gejala wutamanya adalah luka kecil berwarna putih atau
kekuningan yang dikelilingi oleh area merah.



Gejala lain yang mungkin muncul bisa berupa sensasi terbakar
di mulut, pembengkakan kelenjar getah bening di leher, maupun
demam ringan.

Luka ini biasanya terasa sakit dan dapat menyebabkan kesulitan
saat makan dan berbicara.

Cara Mengatasi dan Mencegahnya di
Rumah

=]

Meskipun hal ini biasanya akan sembuh dengan sendirinya, ada
beberapa cara yang dapat dilakukan untuk meredakan gejala dan
mempercepat proses penyembuhan, antara lain:

» Berkumur dengan air garam: Larutkan setengah sendok teh
garam dalam segelas air hangat, kemudian berkumurlah
beberapa kali sehari. Garam memiliki sifat antiseptik
yang dapat membantu mengurangi peradangan dan membunuh
bakteri penyebab infeksi.

 Kompres dengan es batu: Bungkus es batu dengan kain
bersih, lalu kompreskan pada bagian yang sariawan selama
beberapa menit. Kompres dingin dapat membantu mengurangi
rasa sakit dan bengkak.

» Mengonsumsi makanan lunak: Hindari makanan yang keras,
pedas, asam, atau terlalu panas karena dapat mengiritasi
luka sariawan.

= Perbanyak minum air putih: Minum air putih yang cukup
dapat membantu menjaga kelembapan mulut dan mempercepat
proses penyembuhan.

= Menggunakan obat kumur antiseptik: Obat kumur antiseptik
dapat membantu membunuh bakteri penyebab infeksi dan
mengurangi peradangan.



= Menggunakan gel atau obat pereda nyeri topikal: Gel atau
obat pereda nyeri topikal yang mengandung benzocaine
dapat membantu mengurangi rasa sakit.

=]

Jika tidak kunjung sembuh setelah beberapa minggu, semakin
membesar, atau disertai dengan gejala lain seperti demam
tinggi, kesulitan menelan, atau muncul luka di bagian lain
tubuh, sebaiknya segera konsultasikan dengan dokter.

Untuk mencegahnyaa, kamu bisa melakukan beberapa hal berikut:

» Jaga kebersihan mulut: Sikat gigi secara teratur,
gunakan benang gigi, dan berkumur dengan mouthwash.

- Konsumsi makanan bergizi: Pastikan Kamu mendapatkan
cukup vitamin dan mineral, terutama zat besi, vitamin
B12, dan asam folat.

- Kelola stres: Lakukan aktivitas yang dapat membantu Anda
relaksasi, seperti yoga atau meditasi.

=« Hindari merokok: Merokok dapat mengiritasi mulut dan
meningkatkan risiko terjadinya sariawan.

Dengan menerapkan tips-tips di atas, Kamu bisa mengatasi
sariawan dengan lebih efektif dan mencegah terjadinya sariawan
kembali. Semoga artikel ini bisa membantu!

Ketika Cinta Terhalang Restu
Orang Tua : Ini Tips untuk


https://prolitenews.com/ketika-cinta-terhalang-restu-orang-tua/
https://prolitenews.com/ketika-cinta-terhalang-restu-orang-tua/

Mengatasinya!

Category: LifeStyle
Oktober 6, 2024

Prolite - Hubungan asmara yang tidak direstui orang tua
merupakan fenomena yang sering kita dengar. Entah itu dari
cerita teman, film, atau bahkan pengalaman pribadi.

Meski terdengar klasik, namun permasalahan ini masih relevan
hingga saat ini dan seringkali menjadi dilema bagi banyak
pasangan.

Mengapa Hubungan Tidak Direstui?

[x]
pasangan

Ada beberapa alasan umum mengapa orang tua tidak merestui
hubungan anaknya:

 Perbedaan latar belakang: Perbedaan agama, suku, status
sosial, atau pendidikan bisa menjadi penghalang.

= Usia pasangan: Jika salah satu atau kedua pasangan
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dianggap terlalu muda, orang tua mungkin khawatir akan
kesiapan mereka untuk berkomitmen.

- Karakter pasangan: Orang tua mungkin merasa pasangan
anaknya tidak memiliki karakter yang baik atau tidak
cocok dengan anaknya.

- Ketidakstabilan finansial pasangan: Faktor ekonomi
seringkali menjadi pertimbangan utama, terutama jika
pasangan belum memiliki pekerjaan tetap.

- Pengalaman buruk di masa lalu: Pengalaman buruk dalam
hubungan sebelumnya bisa membuat orang tua menjadi lebih
protektif.

Apa yang Harus Dilakukan Pasangan?

(x]

pasangan

Jika

Kamu dan pasangan sedang menghadapi situasi ini, berikut

beberapa hal yang bisa dilakukan:

1.

Komunikasi Terbuka: Cobalah untuk berkomunikasi secara
terbuka dan jujur dengan orang tua. Jelaskan apa
alasanmu memilih pasangan ini dan apa yang Kamu lihat
dalam hubungan ini.

. Tunjukkan Keseriusan: Buktikan kepada orang tua bahwa

Kamu dan pasangan serius dalam menjalani hubungan ini.
Tunjukkan komitmenmu dengan tindakan nyata.

. Libatkan Orang Terpercaya Mintalah bantuan orang yang

dipercaya oleh kedua belah pihak untuk menjadi mediator.

. Beri Waktu: Terkadang, orang tua membutuhkan waktu untuk

menerima keputusanmu. Beri mereka ruang dan waktu untuk
berpikir.

. Tetap Sabar dan Tegar: Jangan menyerah begitu saja.



Tetaplah sabar dan tegar menghadapi situasi ini.

Cara Mendapatkan Restu Orang Tua

[x]

pasangan

Untuk mendapatkan restu orang tua, Kamu bisa mencoba beberapa
cara berikut:

1. Kenalkan Pasangan: Ajak pasangan untuk bertemu dengan
orang tua secara teratur. Biarkan mereka mengenal satu
sama lain dengan lebih baik.

2. Tunjukkan Sisi Positif Pasangan: Berikan kesan yang baik
kepada orang tua tentang pasanganmu. Tunjukkan sisi
positifnya dan bagaimana pasanganmu bisa membuat kamu
bahagia.

3. Minta Saran dan Dukungan: Jangan ragu untuk meminta
saran dan dukungan dari orang tua. Tunjukkan bahwa Kamu
menghargai pendapat mereka.

4. Jaga Hubungan Baik: Pertahankan hubungan yang baik
dengan orang tua, meskipun mereka belum merestui
hubunganmu.

=]
pasangan

Mendapatkan restu orang tua dalam hubungan asmara memang tidak
selalu mudah.

Namun, dengan komunikasi yang baik, kesabaran, dan usaha yang
konsisten, kamu dan pasangan bisa mengatasi tantangan ini.

Ingatlah bahwa cinta sejati akan selalu menemukan jalannya.
Semoga artikel ini bisa membantu!



Oversharing vs Vulnerability:
Temukan Keseimbangan dalam
Berbagi Cerita Pribadi

Category: LifeStyle
Oktober 6, 2024

Prolite — Oversharing vs Vulnerability: Kapan Berbagi Cerita
Pribadi Jadi Terlalu Berlebihan?

Di era digital ini, berbagi cerita pribadi rasanya udah jadi
bagian dari keseharian kita. Baik itu curhat di story, posting
pengalaman hidup di feed, atau bahkan nge-tweet tentang
perasaan terdalam.

Tapi, pernah nggak kamu bertanya-tanya, kapan cerita yang kita
bagi itu masih dalam batas wajar, dan kapan udah masuk
kategori “oversharing”?
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Nggak sedikit 1ho, orang yang bingung membedakan antara
menunjukkan vulnerability yang sehat dan oversharing yang
justru bisa berdampak negatif, baik buat diri sendiri maupun
orang lain.

Nah, di artikel ini, kita bakal bahas 1lebih dalam soal
perbedaan keduanya, serta gimana caranya kita bisa tetap
berbagi tanpa merasa ‘terlalu terbuka’. Let’s dive in!

Apa Itu Vulnerability yang Sehat?
(]

Vulnerability atau kerentanan adalah ketika kita terbuka untuk
menunjukkan sisi lemah atau perasaan terdalam kita kepada
orang lain. Tapi, ini nggak sembarang terbuka, vya!

Berbagi dengan kerentanan yang sehat berarti kita memilih
momen dan orang yang tepat untuk berbagi hal-hal yang lebih
pribadi.

Misalnya, curhat tentang perasaan kecewa sama sahabat dekat
yang memang sudah kita percaya, atau berbagi pengalaman hidup
yang berharga untuk menginspirasi orang lain.

Kerentanan ini menunjukkan kalau kita punya keberanian untuk
jadi diri sendiri, bahkan dengan segala kekurangan yang kita
miliki. Ini juga bisa memperkuat hubungan karena ada rasa
saling percaya dan pengertian.

Tapi ingat, vulnerability yang sehat selalu punya batas. Kamu
tetap menjaga diri dan nggak sembarangan membuka semua hal
pada semua orang.

Oversharing: Ketika Berbagi Menjadi



Berlebihan
[x]

Berbeda dengan vulnerability yang sehat, oversharing adalah
ketika kita terlalu banyak berbagi hal-hal pribadi, bahkan
pada situasi atau orang yang mungkin nggak tepat.

Ini bisa terjadi saat kita merasa perlu melampiaskan perasaan
atau mendapatkan perhatian tanpa mempertimbangkan efeknya.

Misalnya, curhat tentang masalah rumah tangga ke teman kerja
yang nggak terlalu dekat, atau memposting detail hubungan
pribadi di media sosial yang dilihat banyak orang.

Kadang, oversharing dilakukan secara impulsif, mungkin karena
emosi yang sedang tinggi atau keinginan untuk mendapat
dukungan. Tapi, hasilnya justru bisa sebaliknya.

Alih-alih mendukung, orang lain bisa merasa risih atau bahkan
menjauh karena merasa nggak nyaman dengan cerita yang terlalu
pribadi.

Dampaknya juga bisa bikin kita menyesal setelah terlalu
terbuka, apalagi kalau hal tersebut disalahgunakan atau
menjadi bahan gosip.

Tanda-Tanda Kamu Mulai Oversharing
[x]

Gimana sih cara tahu kalau kita udah mulai masuk fase
oversharing? Ada beberapa tanda yang bisa kamu perhatikan:

= Kamu sering merasa perlu menceritakan detail pribadi
pada orang yang baru dikenal.

» Setelah berbagi, kamu merasa cemas atau menyesal karena
takut orang lain akan menilai atau menyalahgunakan
informasi tersebut.



0rang lain mulai menunjukkan tanda-tanda
ketidaknyamanan, seperti menghindari topik atau merasa
bingung harus merespons bagaimana.

- Kamu berbagi hal-hal sensitif di media sosial tanpa
mempertimbangkan siapa yang melihat atau dampak jangka
panjangnya.

Kalau kamu sering mengalami hal-hal ini, mungkin saatnya untuk
mempertimbangkan ulang cara kamu berbagi cerita pribadi.

Bagaimana Membedakan Antara
Vulnerability dan Oversharing?

(]

Salah satu kunci utama dalam membedakan vulnerability dan
oversharing adalah niat di balik berbagi cerita.

Saat kamu berbagi dengan kerentanan, biasanya ada tujuan yang
lebih dalam, seperti membangun hubungan, mendapatkan dukungan
emosional, atau menginspirasi orang lain.

Sedangkan oversharing sering kali dilakukan tanpa pertimbangan
matang atau sebagai pelampiasan emosi sesaat.

Selain niat, timing dan siapa yang jadi pendengarnya juga
penting. Berbagi cerita dengan sahabat dekat tentu berbeda
dengan berbagi cerita yang sama pada rekan kerja yang baru
kamu kenal seminggu. Pahami konteks dan lingkungan sebelum
memutuskan untuk membuka diri.

Tips Berbagi dengan Bijak: Kapan
Harus Berbagi, Kapan Harus Menahan



Biar kamu nggak terjebak dalam oversharing, berikut beberapa
tips untuk berbagi dengan bijak:

- Pilih pendengar yang tepat: Pastikan kamu berbagi dengan
orang yang bisa dipercaya dan memiliki ikatan emosional
yang cukup dekat. Nggak semua orang perlu tahu cerita
hidupmu yang paling personal.

- Pertimbangkan niatmu: Sebelum berbagi, tanya diri
sendiri, “Kenapa aku ingin menceritakan hal ini?” Jika
jawabannya hanya untuk mendapat perhatian atau
pelampiasan sesaat, mungkin sebaiknya ditunda dulu.

= Jangan terburu-buru: Kadang, dalam keadaan emosional,
kita cenderung ingin segera berbagi. Ambil waktu
sebentar untuk merenung sebelum memutuskan apakah cerita
tersebut perlu dibagikan.

- Kenali batasan dirimu sendiri: Kamu nggak wajib berbagi
semua hal. Tetapkan batasan tentang apa yang bisa kamu
bagikan dan apa yang sebaiknya tetap menjadi privasi.

- Pertimbangkan dampaknya: Apakah cerita yang kamu bagikan
akan memberi manfaat bagi dirimu atau orang lain? Jika
nggak, mungkin sebaiknya disimpan dulu.

Berbagi cerita pribadi bisa jadi salah satu cara untuk
mendekatkan diri dengan orang lain dan menunjukkan kerentanan
yang sehat.

Tapi, penting banget buat membedakan antara vulnerability yang
membangun dan oversharing yang justru bisa merugikan.

Dengan mempertimbangkan siapa yang mendengar, niat di balik
cerita, dan dampak yang mungkin muncul, kamu bisa berbagi
dengan lebih bijak dan tetap menjaga kesehatan emosionalmu.



Yuk, mulai bijak dalam berbagi cerita! Jangan sampai cerita
pribadi malah bikin kamu menyesal di kemudian hari. Jadi, kamu
tim vulnerability yang sehat atau masih perlu belajar
menghindari oversharing? [J
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di roda yang terus berputar tanpa henti, ya nggak?

Di tengah rutinitas yang padat dan ekspektasi yang tinggi,
nggak heran banyak dari kita merasa kelelahan secara fisik dan
mental.

Tapi, pernah nggak sih, kamu kepikiran untuk jalanin hidup
dengan santai, pelan-pelan aja, menikmati setiap momen, dan
nggak terlalu memaksakan diri?

Nah, ada satu prinsip yang bisa jadi solusi buat kamu yang
ingin hidup lebih santai dan bahagia: Take It Slow, Let It
Flow.

Prinsip ini ngajarin kita untuk nggak terburu-buru dalam
menjalani hidup, tapi tetap berjalan dengan ritme yang nyaman.
Dan yang paling penting, kita belajar untuk menerima hal-hal
di luar kendali kita dengan lebih legowo.

Gampang? Nggak juga. Tapi, bukan berarti nggak bisa
dipelajari. Jadi, gimana sih cara menerapkan prinsip ini dalam
kehidupan sehari-hari? Yuk, kita bahas bareng-bareng!

1. Tetapkan Prioritas: Fokus pada
Apa yang Benar-benar Penting

[x]
Ilustrasi pria yang fokus bekerja — Freepik

Salah satu langkah pertama dalam menjalani hidup dengan take
it slow adalah menetapkan prioritas. Kita sering terjebak
dalam daftar tugas yang panjang banget, padahal nggak semuanya
penting.

Coba deh, evaluasi lagi mana yang bener-bener perlu dikerjakan
sekarang, dan mana yang bisa ditunda. Fokuslah pada hal-hal
yang membawa kebahagiaan dan kepuasan dalam hidupmu.



Dengan begini, kamu nggak cuma bisa bekerja lebih efektif,
tapi juga bisa menikmati prosesnya tanpa merasa terburu-buru.

Tips:

= Buat daftar to-do harian, tapi batasi hanya untuk 3 hal
penting.

» Mulailah hari dengan pekerjaan yang paling menantang
atau paling penting.

= Jangan ragu bilang “nggak” kalau ada hal yang nggak
sesual dengan prioritasmu.

2. Kurangi Tekanan dari Ekspektasi:
Nggak Perlu Perfeksionis

=]

Kita hidup di dunia yang penuh dengan ekspektasi, baik dari
diri sendiri maupun dari lingkungan sekitar.

Tapi terlalu berusaha memenuhi semua ekspektasi justru bisa
bikin kamu stres dan kelelahan. Prinsip take it slow
mengajarkan kita untuk tidak terlalu keras pada diri sendiri.

Hidup ini bukan perlombaan, kok. Kamu nggak perlu jadi
sempurna untuk bahagia. Belajarlah untuk menerima bahwa
terkadang hasil yang cukup baik itu sudah lebih dari cukup.

Tips:

= Alih-alih menuntut diri untuk selalu sempurna, apresiasi
setiap usaha yang sudah kamu lakukan.

» Beri waktu pada diri sendiri untuk beristirahat dan
bersantai, tanpa rasa bersalah.

» Coba batasi ekspektasi eksternal yang sebenarnya nggak
begitu penting buat kebahagiaanmu.



3. Bekerja Lebih Lambat,
Produktivitas Tetap Naik

[x]

Ilustrasi wanita yang bekerja dengan santai —

Siapa bilang bekerja lebih lambat berarti nggak produktif?
Justru sebaliknya! Dengan melambat dan bekerja dalam tempo
yang teratur, kamu bisa lebih fokus dan menghasilkan pekerjaan
yang lebih baik.

Selain itu, kamu juga menghindari rasa terburu-buru dan
kelelahan yang sering datang saat kita terlalu memaksakan
diri.

Ingat, yang penting bukan seberapa cepat kamu menyelesaikan
sesuatu, tapi seberapa berkualitas hasilnya.

Tips:

 Break the day! Istirahat sejenak tiap 25-30 menit untuk
refresh pikiranmu.

» Fokus pada satu tugas, hindari multitasking yang justru
bikin pekerjaan jadi lebih lama.

= Cobalah metode time blocking untuk mengatur jam kerja
dan waktu istirahatmu.

4. Filosofi “Let It Flow”: Terima
Hal-hal yang di Luar Kendali

[x]
Ilustrasi self-love — Freepik

Seringkali, kita terlalu keras kepala dalam mengendalikan
semua hal dalam hidup. Padahal, ada banyak hal yang sebenarnya
di luar kendali kita—seperti cuaca, respon orang lain, atau



situasi tak terduga.

Dengan menerapkan prinsip let it flow, kamu belajar untuk
lebih rileks dan menerima bahwa ada hal-hal yang memang tidak
bisa diubah.

Ini bukan berarti menyerah, tapi lebih kepada melepaskan
tekanan dari sesuatu yang di luar kuasamu.

Tips:

 Praktikkan afirmasi positif seperti “Aku sudah melakukan
yang terbaik” atau “Aku percaya semua akan baik-baik
saja.”

» Fokuslah pada hal-hal yang bisa kamu kendalikan, dan
lepaskan yang tidak.

= Jangan terlalu lama merenungi kesalahan, ambil
pelajaran, dan move on.

5. Mindfulness dan Prinsip “Take It
Slow, Let It Flow”

[x]
Cr. freepik

Mindfulness adalah konsep yang sangat sejalan dengan filosofi
take it slow, let it flow. Dengan berlatih mindfulness, kamu
diajak untuk hadir dalam momen sekarang dan mengalir bersama
kehidupan tanpa terburu-buru.

Ini juga membantu kamu untuk lebih tenang dan menikmati setiap
momen kecil dalam hidup.

Jadi, baik take it slow maupun let it flow, keduanya
mengajarkan kita untuk hidup lebih santai, menerima apa
adanya, dan menikmati perjalanan tanpa terbebani.



Tips:

» Luangkan waktu 5 menit di pagi hari untuk duduk diam dan
merasakan napasmu.

» Cobalah latihan mindfulness saat kamu merasa cemas atau
panik.

 Berikan perhatian penuh pada setiap aktivitas yang kamu
lakukan, sekecil apapun itu.

Hidup di dunia yang serba cepat nggak berarti kita harus terus
terburu-buru. Prinsip “take it slow, let it flow” mengajak
kita untuk melambat sejenak, menikmati momen, dan belajar
melepaskan hal-hal yang nggak bisa kita kontrol.

Dengan menjalani hidup lebih santai, bukan cuma kesehatan
mental kita yang lebih baik, tapi kita juga akan merasa lebih
puas dan bahagia.

Jadi, yuk, mulai terapkan prinsip ini dalam hidupmu. Nikmati
setiap momen, jangan terlalu tertekan dengan ekspektasi, dan
biarkan segala sesuatunya mengalir apa adanya.

Siapa tahu, dengan langkah kecil ini, kebahagiaan akan datang
dengan cara yang nggak terduga! So, let’s take it slow, and
let it flow!



