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Pernah nggak sih, lagi sedih atau galau, terus malah buka playlist lagu-lagu mellow?
Bukannya bikin suasana hati lebih baik, kamu justru sengaja tenggelam dalam lirik-lirik sendu
yang bikin mata berkaca-kaca.

Tapi anehnya, setelah itu kamu merasa lebih lega. Kok bisa ya, lagu sedih yang mestinya
bikin tambah galau malah memberikan rasa nyaman?

Fenomena ini disebut Sad Music Comfort. Dalam psikologi, ada penjelasan menarik kenapa
lagu sedih justru bisa jadi “pelukan emosional” di saat-saat sulit.

Baca Juga:Mengenal Fear Zone : Ketika Keinginan dan Ketakutan Bertemu di
Persimpangan

Kalau kamu juga suka curhat lewat playlist galau, yuk kita bahas lebih dalam kenapa musik
sedih punya efek yang begitu kuat dalam kehidupan kita!

Penjelasan Fenomena “Sad Music Comfort” dalam
Psikologi


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.rostraeconomica.nl/post/the-quiet-comfort-of-sad-songs
https://prolitenews.com/mengenal-fear-zone-ketika-keinginan-dan-ketakutan/
https://prolitenews.com/mengenal-fear-zone-ketika-keinginan-dan-ketakutan/
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Sad Music Comfort

Sebagian orang mungkin berpikir, “Lho, bukannya lagu sedih bikin tambah sedih, ya?” Eits,
tunggu dulu. Menurut penelitian psikologi, mendengarkan lagu sedih bisa membantu kita
memahami dan mengolah emosi.

Ketika kita mendengar lirik yang menyentuh atau melodi yang sendu, otak kita secara
otomatis mengenali emosi di dalam lagu itu. Hebatnya, otak kita punya kemampuan unik
untuk mencocokkan emosi dari lagu dengan apa yang kita rasakan. Hasilnya, lagu sedih
sering kali terasa seperti “teman” yang memahami apa yang kita alami.

Baca Juga:Resident Evil Requiem Meledak di 2026: Switch 2 Jadi Gerbang Baru


https://prolitenews.com/resident-evil-requiem-meledak-di-2026/
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Masuk ke Dunia Horor Capcom?

Alih-alih membuat suasana hati semakin buruk, lagu-lagu ini justru memberikan ruang bagi
kita untuk jujur pada diri sendiri. Dalam momen itu, kita merasa valid—bahwa nggak apa-apa
kok untuk merasa sedih.

Lirik Relatable dan Proses Penyembuhan Emosi

Lirik lagu sedih sering kali terasa sangat dekat dengan pengalaman hidup kita. Entah itu soal
patah hati, kehilangan, atau perasaan kesepian, ada sesuatu dalam lirik-lirik itu yang
membuat kita merasa dimengerti.

Misalnya, coba bayangkan lagi momen ketika kamu mendengar lagu yang “pas banget”
sama suasana hati. Rasanya seperti si penyanyi benar-benar menceritakan kisahmu, kan? Ini
bukan kebetulan. Lirik yang relatable bisa membantu kita memproses emosi yang sulit
diungkapkan dengan kata-kata.

Dalam psikologi, proses ini dikenal sebagai catharsis—pelepasan emosi yang terpendam.
Ketika kita mendengarkan lagu sedih, kita sebenarnya sedang “mengizinkan” diri kita untuk
merasakan kesedihan tanpa rasa bersalah. Lagu-lagu ini menjadi medium untuk
menyembuhkan luka emosional dengan cara yang sehat.


https://prolitenews.com/resident-evil-requiem-meledak-di-2026/
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Sad Music omfort
Efek Catharsis: Menyalurkan Emosi Lewat Musik

Kadang, kita merasa bingung atau kewalahan dengan emosi yang muncul. Di sinilah musik
berperan sebagai terapi. Mendengarkan lagu sedih adalah cara aman untuk menyalurkan
emosi tanpa harus berkonfrontasi langsung dengan sumber masalah.

Lagu sedih seperti zona nyaman di mana kita bisa menangis, merenung, dan akhirnya
berdamai dengan perasaan kita sendiri. Ini juga menjelaskan kenapa banyak orang merasa
lebih lega setelah menangis sambil mendengarkan lagu mellow.

Lebih dari itu, lagu sedih membantu kita memahami bahwa kesedihan adalah bagian alami
dari hidup. Musik memberikan ruang untuk menerima perasaan ini tanpa perlu merasa malu
atau lemah.
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Kenapa Lagu Sedih Justru Memberikan Kenyamanan?

!

Sad Music Comfort

Salah satu alasan utama kenapa lagu sedih terasa nyaman adalah karena mereka membuat
kita merasa tidak sendirian. Ketika kita mendengar lagu yang berbicara tentang pengalaman
yang sama, kita merasa terhubung dengan si pencipta lagu, bahkan dengan sesama
pendengar lainnya.

Musik juga memberikan rasa kontrol. Saat kita memilih lagu sedih untuk didengarkan, kita
sebenarnya sedang “mengatur” cara kita menghadapi emosi. Ini berbeda dengan situasi di
mana emosi datang secara tiba-tiba dan terasa overwhelming.

Selain itu, lagu sedih biasanya memiliki melodi yang lembut dan menenangkan. Ini
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membantu menurunkan kadar stres dan memberikan efek relaksasi pada tubuh. Jadi,
walaupun liriknya sedih, musiknya sendiri punya kekuatan untuk menenangkan hati.

Musik sebagai Terapi Emosional

Pada akhirnya, Sad Music Comfort ini bukan cuma soal galau atau drama, tapi tentang
bagaimana musik bisa menjadi teman dalam perjalanan emosional kita. Jadi, kalau kamu lagi
sedih, nggak ada salahnya kok buka playlist mellow dan biarkan musiknya “memeluk”
hatimu.

Kesedihan adalah emosi yang wajar, dan mendengarkan lagu sedih adalah cara sehat untuk
menghadapinya. Yang penting, jangan lupa bangkit kembali setelah membiarkan dirimu
merasa.

Nah, gimana? Udah siap update playlist galau favoritmu? Yuk, share pengalamanmu
mendengarkan lagu sedih di kolom komentar! Siapa tahu, lagu favoritmu juga bisa jadi
penyembuh untuk orang lain. [JJ

Baca Selanjutnya
Coldplay Bakal Hadirkan Sensasi Baru Lewat ‘A Film For The Future’!


https://prolitenews.com/coldplay-luncurkan-a-film-for-the-future/

