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“Kerja, kerja, kerja” udah bukan semboyan yang cocok buat zaman sekarang. Di tengah
tekanan hidup modern, burnout nggak cuma jadi istilah keren di Twitter, tapi beneran
menghantui para pekerja—dari junior staff sampai manajer.

Makanya, muncullah sebuah tren baru yang menyegarkan dunia kerja: mental health days,
jam kerja fleksibel, dan digital detox sesaat di tengah jam kerja. Yap, ini bukan mimpi!
Perusahaan mulai sadar bahwa karyawan bahagia = produktivitas meningkat. Jadi sekarang,
istirahat bukan lagi bentuk “kemalasan,” tapi strategi bertahan yang bijak.

Di artikel ini, kita bakal bahas kenapa revolusi ini penting, gimana peran manajer dalam
menciptakan budaya kerja sehat, dan apa aja manfaat jangka panjangnya. Yuk simak!

Baca Juga:Tanjidor: Musik Tradisional Betawi Bernuansa Eropa yang Masih Eksis
Hingga Kini

Kantor Zaman Now: Self-Care Dianggap Produktif


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work
https://prolitenews.com/tanjidor-musik-tradisional-betawi-bernuansa/
https://prolitenews.com/tanjidor-musik-tradisional-betawi-bernuansa/
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Dulu, cuti itu ya buat sakit atau liburan. Sekarang, makin banyak perusahaan yang
menyediakan Mental Health Days — cuti khusus untuk menjaga kesehatan mental, bukan
karena sakit fisik.

Tren ini dimulai di perusahaan-perusahaan teknologi dan startup besar (Google, Spotify, dan
Tokopedia), tapi sekarang mulai merambah ke industri kreatif, pendidikan, bahkan sektor
pemerintahan. Kenapa?

Baca Juga:Film Horor Korea Salmokji Siap Teror Bioskop Indonesia!

Menurut survei LinkedIn 2025, 72% profesional mengaku mengalami burnout minimal 2 kali
setahun, dan 87% menyatakan bahwa cuti mental justru membuat mereka kembali bekerja
dengan lebih fokus dan semangat.


https://prolitenews.com/film-horor-korea-salmokji-siap-teror-bioskop/
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Selain cuti khusus, ada juga:
» Hybrid Work: Gabungan kerja dari rumah dan kantor secara fleksibel.

e Midday Pause atau Digital Detox Break: Istirahat 15-30 menit tanpa layar, tanpa
notifikasi, hanya untuk ‘recharge’.

Ini bukan cuma gaya hidup mewah, tapi kebutuhan esensial.

Peran Manajer: Dari Bossy ke Empati
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Revolusi ini nggak akan terjadi kalau para atasan masih mikir kerja = duduk 9 jam nonstop.
Di 2025, peran manajer udah bergeser: bukan sekadar ngatur kerjaan, tapi juga jadi penjaga
kesehatan mental timnya.

Beberapa hal yang bisa (dan perlu!) dilakukan manajer masa kini:

 Pelatihan Anti-Stigma: Supaya semua anggota tim nyaman membicarakan kondisi
psikologis tanpa takut di-judge.

 Deteksi Burnout: Kenali gejala umum seperti penurunan motivasi, sinisme,
produktivitas menurun, atau absen karena “capek terus.”

* Buka Ruang Obrolan Non-Formal: Ciptakan check-in mingguan atau daily huddle yang
nggak cuma bahas progress, tapi juga perasaan dan energi tim.

Menariknya, beberapa kantor bahkan mulai menunjuk Mental Health Ambassador, yaitu
karyawan terlatih yang jadi “teman curhat” internal.

Manfaatnya: Kerja Jadi Lebih Hidup
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Kalau perusahaan masih ragu, sebenarnya ada banyak banget manfaat konkret dari
implementasi budaya kerja yang peduli mental health:

0 Produktivitas Meningkat

Karyawan yang merasa didukung secara emosional bisa bekerja lebih fokus. Mereka nggak
harus pura-pura ‘baik-baik saja’, jadi energi nggak kebuang buat masking perasaan.

[] Retensi Lebih Kuat

Menurut Deloitte Insights (2025), karyawan yang merasa kantor mereka peduli kesejahteraan
mentalnya 40% lebih mungkin bertahan lebih dari 5 tahun.
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55 Work-Life Balance Terwujud

Kerja jadi bagian dari hidup, bukan beban hidup. Dengan fleksibilitas dan pemahaman dari
atasan, karyawan bisa menjalankan peran ganda—sebagai profesional, anak, orang tua, atau
individu yang utuh.

[0 Budaya Kantor Lebih Sehat

Efek domino positif terjadi: transparansi meningkat, konflik menurun, dan komunikasi lebih
jujur. Bukan cuma ‘kerja bareng’, tapi juga ‘tumbuh bareng’.

Strategi Simpel yang Bisa Diterapkan Sekarang Juga
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Kalau kamu HR, manajer, atau bahkan karyawan biasa yang ingin bantu revolusi ini bergulir
di kantor, coba mulai dari hal-hal kecil ini:

 Jadwalkan Digital Detox 1x sehari (misalnya: 14.00-14.15 gadget off).

Pasang Poster “It's OK to Rest” di area kerja atau chat grup kantor.

Buka Sesi Sharing Ringan tiap Jumat sore—boleh curhat, boleh cerita hobi.

Minta Feedback soal Kesehatan Mental di survey bulanan karyawan.

Ajak Profesional buat isi sesi webinar ringan soal burnout dan self-care.

Ingat, perubahan besar dimulai dari langkah kecil tapi konsisten.
Yuk, Bikin Kantor Jadi Tempat yang Manusiawi

Kita hidup di era di mana kesehatan mental nggak boleh lagi diabaikan. Kantor yang sadar
hal ini bukan cuma akan disukai karyawannya, tapi juga lebih sukses dalam jangka panjang.

Jadi, kamu tim HR, manajer, atau rekan kerja biasa—yuk mulai jadi bagian dari revolusi
kesehatan mental di tempat kerja. Istirahat bukan dosa. Rehat sebentar bukan berarti kamu
nggak ambisius. Justru, itu tanda kamu peduli diri dan tim.

Kalau kantor kamu udah mulai menerapkan “Mental Health Days” atau punya budaya kerja
yang ramah kesehatan mental, ceritain dong di kolom komentar atau tag kita di media sosial
pakai hashtag #KantorSehatMental [
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Baca Selanjutnya

Pertagas Niaga Ganjar PT SPB (Perseroda) Sebagai BUMD Terbaik dalam Acara City
Gas Excellent Award 2025


https://prolitenews.com/pertagas-niaga-ganjar-pt-spb-perseroda/
https://prolitenews.com/pertagas-niaga-ganjar-pt-spb-perseroda/

