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Prolite  –  Daily  Hassles  pada  Anak  dan
Remaja:  Tekanan  Kecil  yang  Diam-Diam
Menguras Mental
Pernah nggak sih kamu merasa hari berjalan biasa saja, tapi
entah kenapa kepala rasanya berat dan mood gampang naik-turun?
Bisa jadi kamu sedang menghadapi yang namanya daily hassles —
gangguan  kecil  dalam  hidup  sehari-hari  yang  kelihatannya
sepele, tapi kalau dibiarkan bisa menumpuk jadi stres yang
besar.

Bagi anak-anak dan remaja, tekanan semacam ini sering datang

https://prolitenews.com/daily-hassles-pada-anak-dan-remaja/
https://prolitenews.com/daily-hassles-pada-anak-dan-remaja/
https://prolitenews.com/daily-hassles-pada-anak-dan-remaja/


tanpa disadari: dari PR yang menumpuk, teman yang tiba-tiba
ngambek, sampai notifikasi media sosial yang bikin cemas.

Yuk, kita bahas lebih dalam tentang apa itu daily hassles,
bagaimana dampaknya, dan cara menghadapinya biar hidup nggak
terasa sesak setiap hari.

Apa Itu Daily Hassles?

Menurut para psikolog, daily hassles adalah gangguan kecil
atau tekanan ringan yang terjadi berulang kali dalam kehidupan
sehari-hari. Nggak selalu besar seperti trauma atau masalah
keluarga, tapi justru datang dari hal-hal sederhana yang bikin
capek mental kalau numpuk. Contohnya:

Terlambat masuk sekolah karena macet.
Bertengkar kecil dengan sahabat.
Tugas sekolah yang menumpuk tanpa jeda.
Kurang  tidur  karena  scrolling  media  sosial  terlalu
malam.
Merasa  minder  karena  perbandingan  di  Instagram  atau
TikTok.

Mungkin terlihat sepele, tapi penelitian terbaru dari American
Psychological  Association  (APA,  2024)  menunjukkan  bahwa
akumulasi  daily  hassles  bisa  berdampak  langsung  pada
meningkatnya kecemasan dan gejala depresi ringan pada remaja.

Tekanan  kecil  yang  datang  terus-menerus  ini  perlahan-lahan
menguras energi emosional, apalagi kalau anak dan remaja belum
punya strategi coping yang sehat.

Mengapa  Rentan  Pada  Anak  dan



Remaja?

Usia anak dan remaja adalah masa transisi besar-besaran: dari
perubahan  fisik,  pencarian  identitas  diri,  hingga  tekanan
akademik dan sosial. Semua itu membuat sistem emosi mereka
masih belajar beradaptasi.

Dalam survei global yang dirilis UNICEF (2025), sekitar 42%
remaja mengaku sering merasa lelah secara emosional karena
tekanan harian dari sekolah dan media sosial.

Beberapa faktor yang bikin mereka rentan antara lain:

Pubertas dan hormon yang bikin emosi lebih fluktuatif.
Tuntutan akademik yang makin tinggi.
Tekanan sosial dari teman sebaya atau tren dunia maya.
Kurangnya  waktu  istirahat  karena  padatnya  jadwal  dan
paparan layar.

Bayangin  aja:  pagi  sekolah,  siang  les,  malam  masih  harus
ngerjain tugas, dan di sela-selanya tetap harus tampil “baik-
baik aja” di media sosial. Tekanan kecil seperti ini lama-lama
bisa menimbulkan kelelahan mental kronis.

Dampak Daily Hassles pada Kesehatan
Mental

Kalau dibiarkan terus, daily hassles bisa menimbulkan efek
domino  terhadap  kesejahteraan  psikologis  anak  dan  remaja.
Dampak yang sering muncul antara lain:

Mood  swing:  gampang  marah,  sedih,  atau  kehilangan
motivasi tanpa alasan jelas.
Kesulitan fokus di kelas karena pikiran terlalu penuh.



Penurunan  performa  akademik  akibat  stres  ringan  yang
menumpuk.
Gangguan tidur, seperti susah tidur atau tidur terlalu
lama.
Risiko munculnya kecemasan dan depresi ringan.

Riset  terbaru  dari  Journal  of  Adolescent  Health  (2025)
menemukan  bahwa  remaja  yang  mengalami  lebih  banyak  daily
hassles  dalam  seminggu  cenderung  menunjukkan  kadar  hormon
kortisol (hormon stres) lebih tinggi dibanding mereka yang
punya hari-hari lebih tenang. Jadi, bukan cuma soal “baper” —
stres kecil benar-benar punya efek biologis nyata di tubuh.

Strategi Menghadapi Daily Hassles

Kabar baiknya, gangguan kecil ini bisa diatasi dengan langkah-
langkah sederhana tapi konsisten. Berikut beberapa strategi
yang bisa dilakukan anak, remaja, maupun orang tua:

Evaluasi harian sederhana1.
Sebelum tidur, coba tulis 3 hal yang bikin stres hari
itu dan 3 hal kecil yang berjalan baik. Dengan begitu,
kamu  belajar  mengenali  pemicu  stres  dan
menyeimbangkannya  dengan  hal  positif.
Komunikasi terbuka2.
Curhat ke teman, guru BK, atau keluarga bisa jadi cara
melepas beban. Jangan nunggu masalahnya besar dulu untuk
bicara.
Teknik koping ringan3.
Musik, journaling, olahraga ringan, atau sekadar jalan
sore bisa bantu menurunkan ketegangan.
Kurangi paparan media sosial berlebihan4.
Coba “digital detox” kecil, misalnya nggak buka HP satu
jam sebelum tidur. Otakmu butuh waktu istirahat dari
notifikasi yang nggak ada habisnya.
Bangun rutinitas tidur yang sehat5.



Tidur  cukup  membantu  tubuh  memperbaiki  sistem  stres
alami dan menjaga mood tetap stabil.

Dukungan dari Keluarga dan Sekolah
Orang tua dan guru punya peran besar untuk membantu anak dan
remaja menghadapi tekanan kecil ini. Kuncinya ada di empati
dan komunikasi. Daripada langsung menilai atau menyalahkan,
coba ajak mereka ngobrol: “Apa sih yang bikin kamu capek hari
ini?”  Pertanyaan  sederhana  bisa  membuka  ruang  aman  untuk
cerita.

Sekolah juga bisa berkontribusi dengan membuat program mental
health awareness, seperti sesi mindfulness, mentoring, atau
konseling ringan. Beberapa sekolah di Indonesia sudah mulai
menerapkannya sejak 2024, dan hasilnya cukup positif: siswa
lebih terbuka, lebih fokus belajar, dan suasana kelas jadi
lebih suportif.

Saatnya  Sadari  dan  Kendalikan  Tekanan
Kecil Itu
Daily hassles nggak akan pernah hilang sepenuhnya, tapi kita
bisa belajar untuk nggak dikuasai olehnya. Hidup nggak harus
sempurna setiap hari; yang penting kita tahu cara mengatur
stres kecil biar nggak menumpuk.

Buat kamu yang masih sekolah atau remaja, coba mulai dari
langkah kecil hari ini: kenali kapan kamu lelah, berhenti
sebentar, dan kasih ruang buat diri sendiri.

Karena  kesehatan  mental  bukan  cuma  soal  besar  kecilnya
masalah, tapi soal seberapa sadar kita menjaga keseimbangan di
tengah riuhnya kehidupan sehari-hari.
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Prolite – Inertia vs Momentum: Cara Ubah
Kebiasaan Remaja yang Stagnan Jadi Lebih
Produktif
Pernah nggak sih kamu merasa stuck? Seperti hidup jalan di
tempat, nggak semangat ngerjain apa pun, dan waktu rasanya
cuma lewat begitu aja. Nah, kondisi itu dalam psikologi sering
disebut inertia alias keadaan diam atau stagnan.

Tapi  kabar  baiknya,  hal  itu  bisa  diubah  jadi  momentum  —
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dorongan untuk bergerak maju dan berkembang. Artikel ini bakal
ngebahas gimana caranya remaja bisa keluar dari fase malas,
stagnan, dan mulai punya semangat buat jadi lebih produktif.

Apa Itu Inertia dan Momentum?

Secara sederhana, inertia itu keadaan ketika seseorang sulit
bergerak atau berubah dari posisinya sekarang. Dalam konteks
psikologi remaja, inertia bisa berupa rasa malas, kehilangan
motivasi, atau bahkan overthinking sebelum bertindak. Remaja
yang terjebak dalam inersia sering menunda-nunda, takut gagal,
atau merasa nggak tahu harus mulai dari mana.

Sementara  momentum  adalah  kebalikannya:  keadaan  ketika
seseorang sudah mulai bergerak dan energi positifnya terus
bertambah.  Momentum  bikin  seseorang  merasa  lebih  ringan,
semangat, dan fokus karena sudah punya arah dan tujuan. Jadi,
perbedaan utamanya terletak di energi gerak: diam vs bergerak.

Faktor yang Memicu Momentum: Dari
Tujuan ke Dukungan Sosial

Kejelasan Tujuan1.
Tanpa tahu mau ke mana, wajar kalau kamu kehilangan
arah. Momentum sering muncul ketika kamu punya tujuan
yang jelas dan realistis. Misalnya, bukan sekadar “aku
mau  rajin  belajar,”  tapi  “aku  mau  nambah  nilai
matematikaku  jadi  85  dalam  sebulan.”  Tujuan  yang
spesifik membantu otak fokus dan tahu langkah awal yang
perlu diambil.
Dukungan Sosial2.
Teman, keluarga, atau komunitas bisa jadi bahan bakar
momentum.  Menurut  riset  dari  Journal  of  Youth
Development (2024), remaja yang punya dukungan emosional



dari lingkungan terdekat lebih cepat bangkit dari fase
malas dan lebih tahan terhadap distraksi.
Pengalaman Sukses Kecil3.
Jangan tunggu sukses besar dulu buat mulai semangat.
Justru,  pengalaman  kecil  kayak  berhasil  bangun  pagi,
nyelesain tugas tepat waktu, atau ikut diskusi di kelas
bisa jadi pemicu momentum chain — dorongan berantai yang
bikin kamu makin percaya diri.
Sistem Reward4.
Otak  manusia  suka  hadiah.  Memberi  diri  sendiri
penghargaan setelah menyelesaikan sesuatu (misal nonton
film favorit setelah belajar 2 jam) bisa jadi cara ampuh
mempertahankan momentum.

Langkah  Transisi  dari  Inersia  ke
Momentum

Mulai dari yang Gampang1.
Kalau kamu lagi stuck, jangan langsung target tinggi.
Mulai dari hal sederhana: beresin meja belajar, mandi
pagi, atau nulis to-do list kecil. Riset dari Harvard
Business Review (2025) nunjukin bahwa keberhasilan kecil
bisa  memicu  dopamin  boost  yang  meningkatkan  semangat
berkelanjutan.
Bangun Keberhasilan Kecil Jadi Rantai Momentum2.
Setelah  berhasil  di  hal  kecil,  tambah  tantangannya
pelan-pelan. Misal, setelah rutin bangun pagi seminggu,
lanjutkan dengan olahraga ringan atau belajar 30 menit
per  hari.  Perlahan,  otakmu  akan  mengasosiasikan
pergerakan  dengan  kepuasan.
Pantau Progresmu3.
Coba tulis di jurnal atau pakai aplikasi habit tracker
buat lihat perkembanganmu. Refleksi mingguan bisa bantu
kamu sadar kalau ternyata udah banyak perubahan kecil



yang kamu capai.
Bangun Lingkungan yang Mendukung4.
Kamu adalah rata-rata dari lima orang yang paling sering
kamu  temui.  Jadi,  pilih  teman  atau  komunitas  yang
mendorong kamu maju, bukan yang terus ngajak rebahan
tanpa arah. Mentor atau teman positif bisa bantu menjaga
api motivasi tetap nyala.

Ketika Remaja Berhasil Keluar dari
Zona Stagnan
Banyak kisah inspiratif remaja yang berhasil ubah hidupnya
setelah sadar pentingnya momentum. Contohnya, Nara, siswa SMA
di Jakarta, yang dulu sering nunda tugas karena nggak tahu mau
mulai dari mana. Tapi setelah mulai nulis planner kecil dan
ngasih target harian, dalam tiga bulan dia berhasil jadi ketua
panitia kegiatan sekolah dan merasa lebih percaya diri. Cerita
kayak gini bukan hal langka, karena perubahan besar selalu
dimulai dari satu langkah kecil.

Dampak  Jangka  Panjang:  Momentum
Hari Ini, Sukses Esok

Kebiasaan yang kamu bangun di masa remaja punya efek domino ke
masa  depan.  Momentum  belajar,  kerja  keras,  atau  bahkan
kebiasaan berpikir positif bisa kebawa sampai kuliah dan dunia
kerja.  Riset  dari  American  Psychological  Association  (APA,
2025) menunjukkan bahwa remaja yang punya rutinitas produktif
dan rasa kendali diri tinggi cenderung punya performa akademik
dan kesejahteraan mental yang lebih baik di usia dewasa muda.



Tips Menjaga Momentum Supaya Nggak
Padam

Hindari multitasking berlebihan, fokus ke satu hal dulu.
Istirahat cukup, karena produktivitas butuh energi.
Rayakan setiap pencapaian kecil.
Jangan takut gagal — kegagalan juga bagian dari proses
momentum.

Mengubah  kebiasaan  memang  nggak  bisa  instan,  apalagi  buat
remaja yang sering dihadapkan sama tekanan akademik, sosial,
dan emosional. Tapi inget, setiap gerakan kecil itu tetap
gerakan.  Kamu  nggak  harus  langsung  jadi  orang  paling
produktif, cukup jadi versi dirimu yang sedikit lebih baik
dari kemarin. Yuk, mulai bangun momentum hari ini — karena
setiap langkah kecil bisa mengubah arah hidupmu ke depan.

Dysphoria pada Remaja: Ketika
Pencarian  Jati  Diri  Menjadi
Tantangan Psikologis
Category: LifeStyle
22 Oktober 2025
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Prolite – Dysphoria pada Remaja: Ketika Pencarian Jati Diri
Menjadi Tantangan Psikologis

Masa remaja sering digambarkan sebagai masa pencarian jati
diri. Namun, di tengah perubahan fisik, sosial, dan emosional
yang begitu cepat, sebagian remaja mengalami perasaan tidak
nyaman  mendalam  terhadap  diri  mereka  sendiri,  kondisi  ini
dikenal sebagai dysphoria.

Fenomena  ini  semakin  sering  dibicarakan,  terutama  dengan
meningkatnya kesadaran tentang kesehatan mental dan identitas
diri di media sosial. Tapi di sisi lain, juga muncul tantangan
baru  bagi  remaja  yang  belum  sepenuhnya  siap  menghadapi
pergulatan batin tersebut.

Apa  Itu  Dysphoria  dan  Bagaimana
Bentuknya?

Secara sederhana, dysphoria adalah kebalikan dari euphoria.
Jika euphoria berarti perasaan bahagia yang berlebihan, maka
dysphoria adalah perasaan tidak puas dan cenderung negatif



terhadap diri sendiri atau keadaan tertentu. Bentuknya bisa
beragam, di antaranya:

Gender  Dysphoria:  perasaan  tidak  selaras  antara
identitas  gender  seseorang  dengan  jenis  kelamin
biologisnya.
Body  Dysphoria  /  Body  Dysmorphic  Disorder  (BDD):
ketidakpuasan  ekstrem  terhadap  bentuk  tubuh  atau
penampilan  diri.
Mood  Dysphoria:  perasaan  murung,  sedih,  atau  gelisah
yang berlangsung lama tanpa sebab jelas.

Menurut data dari Journal of Adolescent Health (2025), kasus
remaja yang melaporkan gejala dysphoria meningkat sekitar 23%
dalam lima tahun terakhir, terutama di kalangan yang aktif
menggunakan media sosial. Hal ini menunjukkan bahwa faktor
lingkungan digital juga punya peran besar dalam memperkuat
persepsi negatif terhadap diri sendiri.

Kenapa  Remaja  Rentan  Mengalami
Dysphoria?
Remaja berada di fase unik — antara anak-anak dan dewasa — di
mana banyak perubahan besar terjadi. Beberapa faktor utama
yang membuat mereka lebih rentan terhadap dysphoria antara
lain:

Perubahan Fisik dan Hormon: Pubertas membawa perubahan1.
besar yang kadang membuat remaja merasa asing dengan
tubuhnya sendiri.
Pencarian  Identitas  Diri:  Mereka  mulai  mempertanyakan2.
siapa  diri  mereka,  apa  yang  mereka  inginkan,  dan
bagaimana  ingin  dilihat  oleh  dunia.
Tekanan  Teman  Sebaya:  Standar  sosial  di  lingkungan3.
sekolah  dan  pertemanan  sering  membuat  remaja
membandingkan  diri  mereka  dengan  orang  lain.
Pengaruh  Media  Sosial:  Paparan  terus-menerus  terhadap4.



citra tubuh sempurna, gaya hidup ideal, dan identitas
gender yang beragam bisa memicu kebingungan atau rasa
tidak cukup baik.

Sebuah  survei  oleh  Pew  Research  Center  (2024)  menunjukkan
bahwa 7 dari 10 remaja merasa media sosial membuat mereka
lebih  sadar  —  tetapi  juga  lebih  tidak  puas  —  terhadap
penampilan  dan  identitas  diri  mereka.

Dampak  Psikologis:  Dari  Stres
hingga Isolasi Sosial

Dysphoria bukan sekadar rasa tidak puas biasa. Jika dibiarkan
tanpa penanganan, kondisi ini bisa berdampak serius terhadap
kesehatan mental remaja, seperti:

Depresi  dan  Kecemasan:  Perasaan  tidak  diterima  atau
tidak cocok dengan diri sendiri bisa menurunkan harga
diri.
Isolasi Sosial: Banyak remaja menarik diri karena takut
dihakimi atau tidak dipahami.
Bullying dan Diskriminasi: Terutama bagi remaja dengan
gender dysphoria, risiko perundungan di sekolah cukup
tinggi.
Penurunan Prestasi Akademik: Kesulitan fokus dan stres
emosional sering berdampak pada motivasi belajar.

Menurut  WHO  (2025),  sekitar  35%  remaja  dengan  dysphoria
mengalami gejala depresi sedang hingga berat, dan sebagian
besar belum mendapatkan dukungan profesional.

Dukungan  yang  Diperlukan:  Dari



Rumah, Sekolah, dan Profesional
Menghadapi  dysphoria  membutuhkan  dukungan  yang  menyeluruh.
Berikut beberapa bentuk dukungan yang penting:

Konseling  Psikologis:  Terapi  individual  atau  kelompok1.
dapat membantu remaja memahami dan menerima dirinya.
Peran Keluarga: Lingkungan rumah yang terbuka, empatik,2.
dan tidak menghakimi menjadi faktor protektif utama.
Sekolah yang Inklusif: Guru dan konselor sekolah perlu3.
menciptakan ruang aman bagi siswa untuk mengekspresikan
diri.
Program Afirmasi Identitas: Terutama bagi remaja dengan4.
gender  dysphoria,  afirmasi  identitas  membantu  mereka
merasa diakui dan dihargai.
Akses  ke  Informasi  yang  Aman:  Edukasi  mengenai5.
identitas, kesehatan mental, dan perubahan tubuh perlu
disampaikan dengan bahasa yang ramah dan tidak menakut-
nakuti.

Pemerintah  Indonesia  sendiri,  melalui  Kementerian  Kesehatan
(2025),  sedang  memperkuat  program  layanan  kesehatan  mental
remaja di Puskesmas dengan menyediakan psikolog remaja dan
ruang konseling aman.

Lingkungan dan Kebijakan yang Lebih
Ramah Remaja
Masalah dysphoria tidak bisa diselesaikan hanya oleh individu
atau keluarga. Lingkungan sosial dan kebijakan publik juga
punya peran besar. Sekolah, lembaga kesehatan, dan komunitas
perlu bekerja sama menciptakan sistem yang lebih inklusif dan
edukatif.

Misalnya,  beberapa  sekolah  di  Jakarta  dan  Bandung  mulai
menerapkan pendidikan kesetaraan gender dan workshop kesehatan
mental untuk siswa SMP dan SMA. Langkah seperti ini membantu



mengurangi stigma dan meningkatkan empati antar siswa.

Dysphoria  pada  remaja  bukanlah  tanda  kelemahan,  melainkan
sinyal bahwa mereka sedang berjuang memahami diri. Sebagai
orang  tua,  pendidik,  atau  teman,  kita  bisa  mulai  dengan
langkah  sederhana:  mendengarkan  tanpa  menghakimi.  Kadang,
dukungan emosional kecil bisa berarti besar bagi mereka yang
sedang berjuang menemukan siapa dirinya.

Di era digital ini, penting bagi kita untuk menciptakan ruang
aman  —  baik  offline  maupun  online  —  di  mana  remaja  bisa
belajar mencintai diri apa adanya. Karena setiap remaja berhak
untuk merasa nyaman menjadi dirinya sendiri.

3 Masalah Mental yang Perlu
Dihadapi  Remaja  di  Zaman
Sekarang
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Prolite  –  Overthinking,  Insecure,  dan
Lelah  Mental:  Ketika  Remaja  Kehabisan
Energi Emosional
Pernah gak sih ngerasa capeek banget, tapi bukan karena habis
olahraga atau begadang semalam suntuk karena ngerjain tugas?
Rasanya kayak otak penuh, hati sesak, dan kamu cuma pengen…
hilang sejenak.

Tenang, kamu gak sendirian kok. Banyak remaja di luar sana
juga  ngerasain  hal  yang  sama:  overthinking,  insecure,  dan
kelelahan mental. Di balik senyum tipis yang dipaksakan dan
status Instagram yang kelihatan “fine-fine aja”, ada hati yang
sedang bingung, takut, dan merasa gak cukup.

Artikel  ini  ditulis  buat  kamu  yang  lagi  merasa  kehabisan
tenaga secara emosional. Yuk, kita bahas bareng-bareng semua
perasaan  validmu  itu  dan  gimana  cara  menghadapinya  dengan
lebih sehat!



Remaja  dan  Bebannya:  Akademik,
Pertemanan,  Keluarga,  dan  Takut
Akan Masa Depan

Remaja bukan cuma soal duduk manis di bangku sekolah, punya
tongkrongan asik, atau outfit of the day saat jalan-jalan
bareng temen. Di balik semua itu, banyak remaja yang memikul
beban yang berat banget, mulai dari:

Tugas sekolah yang gak ada habisnya

Tekanan dari orang tua dan guru buat jadi “anak sukses”

Drama pertemanan yang kadang bikin hati nyesek

Rasa minder ngeliat pencapaian orang lain di medsos

Ketakutan soal masa depan: “Aku nanti bisa apa ya?”

Semua itu gak jarang bikin overthinking sampe tengah malam,
mikirin hal-hal yang belum tentu kejadian. Lama-lama muncul
perasaan insecure: ngerasa gak cukup, gak pantas, dan gagal.
Dan kalau itu terus dipendam, pelan-pelan mental bisa aja
runtuh.

Overthinking  Itu  Bukan  Cuma
“Kebanyakan Pikiran”
Kadang  orang  bilang,  “Kamu  tuh  cuma  mikir  terlalu  jauh,”
padahal  overthinking  itu  bukan  sekadar  banyak  mikir.  Ini
adalah alarm bahwa mental kita lagi butuh pertolongan.

Overthinking bisa ngebuat kita:

Susah tidur, padahal lagi capek banget



Gak bisa fokus belajar

Sering merasa bersalah terus menerus

Menyangkal kebahagiaan karena mikirin hal negatif terus

Dan  parahnya,  overthinking  ini  bisa  menjebak  kita  dalam
lingkaran toxic yang gak kelar-kelar. Kita jadi overanalisis
ucapan teman, mikirin “apa kata orang”, atau takut ngambil
keputusan karena takut salah. Padahal, semua orang juga pernah
salah, dan itu bagian dari proses.

Healing  Gak  Selalu  Bekerja?  Kamu
Butuh Lebih dari Sekadar Me Time!

Kita sering banget denger kata “healing” buat ngilangin beban-
beban yang ada di pundak. Jalan-jalan ke pantai, minum kopi
cantik, maskeran, atau rebahan seharian sambil nonton drama
Korea. Tapi… kok kadang abis itu masih ngerasa hampa ya?

Ini jawabannya!

�  “Healing  adalah  Perjalanan,  Bukan
Destinasi”
Karena healing itu bukan sulap, dan gak semua masalah selesai
cuma dengan me time. Kadang yang kita butuhin bukan liburan,
tapi  didengar.  Bukan  skincare,  tapi  pelukan.  Bukan  tidur
panjang, tapi ruang aman buat cerita.

Healing itu bukan checklist satu hari selesai, tapi perjalanan
panjang yang butuh kesabaran dan proses.

Coba kita bedain ya:



Healing  instan:  jalan-jalan,  beli  makanan  favorit,
skincare, rebahan

Pemulihan emosional sesungguhnya: mengenali luka batin,
menerima diri, memperbaiki pola pikir, dan punya support
system

Yang pertama bisa bikin kita bahagia sementara, tapi yang
kedua adalah proses yang benar-benar ngebantu kita pulih dari
dalam. Gak instan, tapi nyata. Dan itu gak harus berjuang
sendirian kok, ada banyak cara buat mulai pemulihan emosional
ini.

Journaling,  Support  System,  dan
Psikolog: Teman Baik dalam Proses
Pulih

Ilustrasi berkonsultasi dengan ahli – Ist

1. Journaling: Nulis Buat Ngeluarin Isi
Kepala
Kadang kita gak bisa cerita ke orang, tapi kertas dan pena
bisa jadi tempat paling aman. Journaling bisa bantu kita:

Mengenali perasaan sendiri

Ngeluarin unek-unek tanpa takut dihakimi

Ngeliat pola pikir negatif dan mulai memperbaikinya

2. Support System: Dikelilingi Orang yang



Peduli
Teman yang gak nge-judge, keluarga yang mau dengerin, atau
komunitas yang sepemikiran bisa jadi penolong banget. Jangan
ragu buat reach out. Kita gak harus kuat sendirian.

“Tapi, aku gak punya teman ataupun keluarga yang bisa ngertiin
aku..”

Gak  apa-apa  kalau  teman  atau  keluargamu  belum  bisa  jadi
support system yang kamu harapkan. Kamu tetap berhak punya
tempat  aman  dan  bisa  pulih.  Ada  banyak  bentuk  cinta  dan
dukungan di luar sana, dan kamu pantas menerimanya.

Berikut ini daftar komunitas dan platform online yang aman dan
ramah untuk kesehatan mental remaja di Indonesia. Cocok buat
kamu yang lagi cari tempat cerita, belajar tentang kesehatan
mental, atau sekadar agar merasa tidak sendirian.

1. @IntoTheLightID (Instagram & Website)
Fokus:  Edukasi  dan  advokasi  kesehatan  mental  &
pencegahan bunuh diri

Kelebihan: Kontennya ringan, relatable, dan banyak info
soal dukungan emosional

Website:

IG: @intothelightid

2. Save Yourselves Indonesia (@)
Fokus: Edukasi psikologi populer & penguatan diri

Ada fitur curhat online anonim yang gratis!

IG: @



Link curhat: tersedia via link in bio IG

3.
Platform yang menyediakan ruang untuk konsultasi dengan
psikolog profesional, tapi juga sering ngadain edukasi
gratis di media sosial

Website:

Bisa  akses  konsultasi  dengan  tarif  bersahabat  untuk
pelajar

4. Peduli Remaja – Sehat Jiwa (Kemenkes
RI)

Ada layanan konseling gratis via chat

Cocok  buat  kamu  yang  butuh  bantuan  darurat  atau
konseling dasar

Info bisa dicek di IG @

5. Konseling di Ruang BK Sekolah
Jangan remehkan guru BK!
Kalau kamu punya guru BK yang terbuka dan pengertian,
mereka bisa jadi tempat awal yang aman untuk cerita.

3. Konsultasi ke Psikolog: Langkah Berani
dan Bijak
Kalau perasaan negatif makin berat dan ganggu aktivitas, gak
ada salahnya curhat ke psikolog. Ini bukan berarti kamu “gila”
atau “lemah”. Justru itu bukti kamu peduli sama kesehatan
mentalmu. Psikolog bisa bantu kasih perspektif yang sehat dan



solusi yang tepat.

Yuk, Pulih Bareng-Bareng dan Lewati Masa
Remaja dengan Suka Cita!

Kalau  kamu  lagi  ngerasa  kosong,  capek,  dan  gak  tau  harus
ngapain…  tarik  napas  dalam-dalam.  Kamu  gak  sendirian.
Perasaanmu  valid,  dan  kamu  berhak  buat  sembuh.

Kesehatan mental itu sama pentingnya kayak kesehatan fisik.
Gak keliatan bukan berarti gak nyata. Jadi, yuk mulai rawat
diri sendiri, pelan-pelan aja gak apa-apa. Gak usah buru-buru
bahagia.  Tapi  pastikan  kamu  terus  jalan,  sekecil  apa  pun
langkahnya.

Dan yang paling penting: jangan takut buat minta bantuan. Kamu
layak dicintai, didengar, dan dipahami—termasuk oleh dirimu
sendiri �

Kalau kamu ngerasa artikel ini relate, boleh banget share ke
teman-temanmu yang mungkin juga lagi ngerasain hal yang sama.
Siapa tau, bisa jadi jembatan buat saling menguatkan!

5  Cara  Bangun  Resiliensi
Emosional  Buat  Remaja  Zaman
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Now  :  Capek  Boleh,  Nyerah
Jangan!
Category: LifeStyle
22 Oktober 2025

Prolite  –  5  Cara  Latih  Resiliensi
Emosional:  Remaja  Tangguh  Gak  Harus
Selalu Kuat
Pernah nggak, kamu merasa harus terus kelihatan kuat padahal
dalam hati kamu pengin banget nangis? Atau kamu ngerasa semua
orang bisa menghadapi tekanan hidup dengan santai, sementara
kamu gampang banget overwhelmed?

Faktanya,  jadi  remaja  zaman  sekarang  itu  bukan  perkara
gampang. Tapi kabar baiknya, kamu bisa jadi remaja tangguh
tanpa  harus  selalu  kelihatan  kuat.  Kuncinya?  Resiliensi
emosional.
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Yuk, kita bahas bareng-bareng gimana caranya melatih “mental
otot” ini supaya kamu bisa tetap waras, chill, dan tetap jadi
versi terbaik dari dirimu sendiri.

Apa Itu Resiliensi Emosional?

Resiliensi emosional itu kayak perisai mental kamu.

Secara  simpel,  resiliensi  emosional  adalah  kemampuan  untuk
bangkit lagi setelah mengalami tekanan, kegagalan, atau stres,
tanpa kehilangan arah atau menghancurkan diri sendiri.

Tapi ingat, resiliensi bukan soal menahan tangis, bukan soal
pura-pura bahagia, apalagi soal menyimpan emosi sendiri.
Resiliensi itu soal tahu kapan butuh istirahat, kapan harus
minta bantuan, dan kapan waktunya bangkit lagi. Fleksibel,
bukan kaku.

Tantangan Remaja Zaman Sekarang:

Ketika Hidup Serasa Reality Show 24/7
Generasi sekarang hidup di era overexposure. Tiap hari kita
dibombardir sama:

Media  sosial:  semua  orang  kelihatan  “bahagia”,
“produktif”, dan “perfect”

Tekanan teman sebaya (peer pressure): ikut-ikutan biar
nggak FOMO

Tuntutan  akademik  dan  prestasi:  harus  pintar,  aktif,
berprestasi—semua sekaligus!

Capek nggak, sih?



Makanya, penting banget buat punya mental shield. Biar nggak
gampang tumbang hanya karena satu nilai jelek, satu komentar
jahat, atau satu momen gagal. Dan shield ini bukan dibentuk
dari “cuek” atau “masa bodoh”, tapi dari kemampuan mengelola
emosi dengan sehat.

Cara  1:  Journaling  –  Curhat  ke
Kertas, Bukan ke Overthinking

Kamu nggak harus jago nulis buat mulai journaling.
Cukup jujur.

Setiap hari, luangin waktu 5-10 menit buat nulis:

Apa yang kamu rasain hari ini?

Apa yang bikin kamu cemas?

Apa yang bikin kamu bahagia?

Dengan journaling, kamu jadi lebih kenal sama diri sendiri.
Dan semakin kamu kenal diri, semakin gampang buat tahu cara
menenangkan diri saat lagi stres.
Curhat ke kertas itu powerful, lho. Nggak ada yang nge-judge,
nggak ada yang nyuruh cepet move on.

Cara 2: Mindfulness – Latih Pikiran
Biar  Nggak  Selalu  Melompat  ke
“Worst Scenario”

Mindfulness  itu  semacam  latihan  buat  “nginjek  rem”  saat
pikiran kamu mulai lari ke mana-mana.



Coba deh:

Tarik napas dalam-dalam, tahan, lalu hembuskan perlahan

Fokus ke napas kamu, atau suara di sekitar

Lakuin ini selama 1-2 menit setiap hari

Lama-lama kamu jadi lebih jago “menangkap” pikiran negatif
sebelum mereka jadi badai besar di kepala.
Dan tau nggak? Pikiran yang tenang bisa bantu kamu berpikir
lebih jernih pas lagi panik atau down.

Cara 3: Bangun Support System Sehat
–  Pilih  Teman  yang  Jadi  Vitamin,
Bukan Racun

Teman  itu  bisa  jadi  sumber  kekuatan,  tapi  juga  bisa  jadi
sumber stres. Makanya penting banget buat punya support system
yang:

Dengerin tanpa nge-judge

Bisa kamu ajak ngobrol jujur, tanpa harus selalu ceria

Mau tumbuh bareng kamu, bukan saingan terus-terusan

Kalau belum punya, bisa mulai dari ikut komunitas, organisasi,
atau sekadar ngobrol lebih terbuka sama keluarga.

Ingat, punya tempat pulang secara emosional itu penting banget
buat daya tahan mentalmu.



Cara  4:  Kelola  Emosi,  Bukan
Dipendam

Kamu nggak harus selalu tenang, dan kamu juga nggak salah
kalau ngerasa marah, sedih, atau kecewa.

Yang penting adalah: gimana cara kamu merespons emosi itu?

Contohnya:

Saat marah ➝ coba olahraga ringan, atau tulis unek-
unekmu dulu

Saat sedih ➝ izinkan diri buat nangis, lalu hibur diri
pakai cara yang sehat

Saat  kecewa  ➝  beri  jeda,  jangan  buru-buru  ambil
keputusan

Mengelola  emosi  itu  proses.  Dan  itu  bukan  kelemahan,  itu
kekuatan sejati.

Cara 5: Belajar dari Gagal – Karena
Gagal Bukan Akhir Dunia

Gagal itu bukan pertanda kamu payah. Justru, itu tanda kamu
lagi belajar dan berani mencoba.

Resiliensi bukan berarti kamu nggak pernah gagal. Tapi kamu
punya skill buat bangkit setelah gagal.
Beberapa hal yang bisa kamu lakukan:

Evaluasi: Apa yang bisa aku pelajari dari kegagalan ini?



Reframe:  Gagal  bukan  kalah,  tapi  kesempatan  buat
berkembang

Ulangi: Coba lagi, tapi dengan cara yang lebih bijak

Semua orang hebat pernah gagal. Tapi mereka tetap jalan. Dan
kamu juga bisa, kok.

Kamu  Nggak  Harus  Sempurna  untuk  Jadi
Tangguh!
Jadi remaja tangguh itu bukan soal nggak pernah nangis, selalu
bahagia, atau punya hidup yang lurus-lurus aja.
Tapi soal gimana kamu mengenal dirimu, berdamai sama emosimu,
dan tetap berani melangkah meski rasanya berat.

Latih resiliensi emosional itu proses. Tapi satu hal pasti:
Kamu layak buat jadi versi terbaik dari dirimu, dengan segala
rasa dan perjuangan yang kamu alami.

Yuk, mulai hari ini, kasih ruang buat dirimu berkembang. Nggak
harus instan, nggak harus sempurna.
Langkah kecil pun tetap bernilai.

Kalau kamu punya cara pribadi buat tetap kuat di masa sulit,
share dong di kolom komentar! Siapa tahu, ceritamu bisa bantu
orang lain yang lagi butuh semangat. �✨

5 Kalimat Ini Bisa Ubah Cara
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Anak  Sekolah  Melihat  Diri
Mereka,  Menurut
Neuropsikolog!
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Prolite  –  Menurut  Neuropsikolog,  Ini
Kalimat yang Perlu Didengar Setiap Anak
Sekolah Menengah 
Sekolah  menengah  itu  bukan  cuma  soal  ujian,  tugas,  atau
ekskul. Ini adalah fase hidup yang penuh drama—mulai dari
perubahan fisik, tekanan sosial, sampai pencarian jati diri
yang kadang bikin galau. Banyak anak mulai merasa terbebani,
entah karena nilai, teman, atau ekspektasi dari orang sekitar.

Sebagai orang tua atau guru, kadang kita lupa kalau kata-kata
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sederhana bisa punya dampak besar buat anak-anak. Nah, menurut
para  ahli  neuropsikologi,  ada  beberapa  kalimat  yang  wajib
banget  didengar  anak  sekolah  menengah  supaya  mereka  tetap
semangat dan percaya diri. Yuk, simak!

Kata-kata yang Perlu Didengar Anak
Sekolah Menengah

 

Menurut Dr. Sanam Hafeez, seorang ahli saraf dan Direktur
Comprehend the Mind di New York, banyak anak laki-laki yang
sulit diajak ngobrol soal perasaan. Mereka cenderung menekan
emosi karena takut dianggap lemah. Padahal, sebenarnya nggak
gitu!

“Penting untuk menyampaikan pesan ini secara konsisten karena
anak  laki-laki  di  sekolah  menengah  sering  menyerap  pesan
sosial yang menghambat ekspresi emosional dan menekan emosi
yang bisa menyebabkan stres, kecemasan, dan sulit membentuk
hubungan yang sehat,” jelas Dr. Sanam.

Bukan  cuma  anak  laki-laki,  anak  perempuan  juga  sering
mengalami  tekanan  sosial.  Makanya,  mereka  perlu  banget
dengerin kata-kata ini:

“Nggak  apa-apa  kalau  kamu  merasa  down,  yang  penting
jangan nyerah.”
Ini penting banget biar anak-anak ngerti kalau emosi itu
valid dan mereka nggak sendirian.
“Nilai bagus itu penting, tapi itu bukan segalanya.”
Ingatkan mereka bahwa nilai bukan ukuran satu-satunya
untuk menentukan masa depan.
“Berani coba hal baru itu keren!”
Dorong  mereka  untuk  keluar  dari  zona  nyaman  dan
eksplorasi  potensi  diri  mereka.



“Kamu nggak perlu selalu menyenangkan semua orang.”
Biarkan mereka tahu bahwa kebahagiaan diri sendiri juga
penting, nggak perlu selalu memenuhi ekspektasi orang
lain.
“Gagal bukan akhir dunia, itu justru langkah awal buat
sukses.”
Bantu mereka melihat kegagalan sebagai pelajaran, bukan
hukuman.

Kenapa Anak Sekolah Menengah Butuh
Motivasi?

 

Saat  masuk  sekolah  menengah,  banyak  anak  yang  kehilangan
semangat belajar. Padahal, motivasi itu penting banget buat
kesuksesan mereka. Kalau nggak ada motivasi, mereka bisa jadi
malas, stres, atau bahkan menyerah sebelum mencoba.

Dilansir dari laman Understood, ada beberapa cara supaya anak
tetap termotivasi:

1. Bantu di Awal, Jangan Langsung Nyuruh
Tugas yang numpuk bisa bikin anak kewalahan. Daripada cuma
nyuruh, bantu mereka bikin jadwal belajar yang lebih santai.
Dikit-dikit, lama-lama jadi ringan!

2. Fokus ke Usaha, Bukan Cuma Hasil
Jangan  cuma  kasih  pujian  kalau  mereka  dapat  nilai  bagus.
Hargai juga usaha mereka, bahkan kalau hasilnya belum sesuai
harapan. Bantu mereka refleksi dan cari strategi belajar yang
lebih efektif.



3. Ajak Keluar dari Zona Nyaman
Banyak  anak  takut  nyoba  hal  baru  karena  khawatir  gagal.
Padahal, kalau nggak pernah nyoba, mereka nggak bakal tahu
potensi tersembunyinya. Dukung mereka buat berani eksplorasi
hal-hal baru!

Masa sekolah menengah itu penuh tantangan, dan anak-anak butuh
lebih dari sekadar nasihat. Mereka perlu didukung, dimengerti,
dan dikasih kata-kata yang bisa membangkitkan semangat.

Dengan motivasi yang tepat, mereka bisa menghadapi tekanan dan
tetap percaya diri dalam belajar maupun kehidupan sehari-hari.

Jadi,  yuk  mulai  sekarang  sering-sering  kasih  kata-kata
penyemangat ke anak-anak kita! Dulu, ada nggak sih kata-kata
yang  bikin  kamu  semangat  waktu  sekolah?  Share  di  kolom
komentar, ya! �

Hati-Hati! Game Anak Ini Bisa
Bobol  Rekening  Tanpa
Disadari!
Category: LifeStyle
22 Oktober 2025
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Prolite – Hati-Hati! Game Anak Ini Bisa
Bobol Rekening Tanpa Disadari!
Game online bukan hanya sekadar hiburan, tetapi juga sudah
menjadi bagian dari kehidupan anak-anak zaman sekarang.

Salah  satu  platform  game  anak  yang  sangat  populer  adalah
Roblox, tempat di mana anak-anak bisa berkreasi, bermain, dan
bersosialisasi secara virtual. Namun, tahukah kamu bahwa di
balik keseruannya, ada ancaman siber yang mengintai?

Menurut laporan terbaru dari Kaspersky, pada tahun 2024 saja
telah terdeteksi lebih dari 1,6 juta percobaan serangan siber
yang terkait dengan Roblox!

Ini bukan angka yang kecil, dan artinya banyak anak serta
orang tua yang mungkin tidak sadar kalau data pribadi dan
rekening  mereka  bisa  dalam  bahaya.  Yuk,  kita  bahas  lebih
lanjut!



Bagaimana Rekening Bisa Bobol Lewat
Game Anak?

 

Salah satu modus penipuan paling sering terjadi di Roblox
adalah scam atau penipuan yang menawarkan mata uang dalam game
secara gratis.

Mata uang Roblox yang dikenal sebagai Robux sangat didambakan
oleh  banyak  pemain  karena  bisa  digunakan  untuk  membeli
berbagai item eksklusif dalam game.

Bagaimana skemanya bekerja?

Tawaran Robux Gratis – Anak-anak ditawari cara instan1.
mendapatkan  Robux  tanpa  harus  membayar  dengan  uang
sungguhan.
Pemasukan  Data  Pribadi  –  Mereka  diminta  memasukkan2.
username  dan  ID  game,  seolah-olah  ini  adalah  sistem
resmi.
Verifikasi Palsu – Anak akan diarahkan untuk melakukan3.
“verifikasi”  dengan  mengisi  survei,  mengunduh  file
tertentu, atau bahkan melakukan pembayaran kecil untuk
biaya  pengiriman  hadiah  seperti  iPhone,  PlayStation,
atau lainnya.
Rekening Jebol – Setelah membayar, uang langsung raib4.
dan hadiah yang dijanjikan tidak pernah datang. Bahkan,
beberapa  skema  lebih  canggih  lagi  dengan  mencuri
kredensial  login  sehingga  akun  Roblox  dan  informasi
pribadi anak bisa diretas!

Laporan  dari  Kaspersky  menunjukkan  bahwa  serangan  siber
terkait  Roblox  semakin  meningkat,  terutama  dalam  beberapa
bulan terakhir:



Agustus 2024: serangan
September 2024: serangan
Oktober 2024: serangan

Ini artinya, semakin banyak anak-anak yang menjadi target para
hacker dan scammer yang memanfaatkan keluguan mereka untuk
mendapatkan keuntungan lewat game anak ini. Orang tua harus
lebih waspada dan ikut berperan dalam melindungi anak dari
ancaman digital ini.

Tips  Supaya  Anak  Tetap  Aman  Saat
Bermain Game

Sebagai orang tua, penting banget untuk memastikan bahwa anak
tidak menjadi korban kejahatan siber. Berikut adalah beberapa
langkah yang bisa dilakukan:

1. Selalu Update Tentang Ancaman Digital
Sebagai orang tua, kita harus tetap mengikuti perkembangan
teknologi dan mencari tahu ancaman terbaru yang bisa mengincar
anak-anak saat bermain online.

2. Jalin Komunikasi Terbuka dengan Anak
Jelaskan  kepada  anak  bahaya  membagikan  informasi  pribadi
secara  online  dan  ajarkan  mereka  untuk  lebih  berhati-hati
dalam menerima tawaran yang terdengar terlalu bagus untuk jadi
kenyataan.

3. Tetapkan Aturan Penggunaan Internet
Buat aturan ketat mengenai lamanya waktu bermain game, akses
ke situs tertentu, dan izin untuk melakukan transaksi dalam
game  anak.  Pastikan  anak  tidak  asal  mengklik  tautan
mencurigakan.



4. Gunakan Keamanan Digital yang Kuat
Bantu  anak  memilih  kata  sandi  yang  kuat,  usahakan  untuk
menggantinya  secara  berkala,  dan  gunakan  verifikasi  dua
langkah agar akun lebih aman.

5. Ajarkan Cara Mengenali Penipuan
Jika  anak  sering  bermain  Roblox  atau  game  anak  lainnya,
ajarkan mereka untuk tidak mudah percaya dengan tawaran Robux
gratis, giveaway berhadiah besar, atau tautan dari sumber yang
tidak dikenal.

Dunia digital memang menawarkan banyak keseruan, tetapi juga
menyimpan banyak risiko, terutama bagi anak-anak yang masih
polos dan mudah percaya dengan trik online.

Orang tua wajib ikut memantau dan mengajarkan anak bagaimana
menggunakan internet dengan aman!

Jadi, sudahkah kamu mengecek aktivitas digital anak hari ini?
Yuk, mulai lebih peduli demi keamanan mereka!

Remaja  &  Peer  Pressure:
Haruskah  Selalu  Ikut  Arus
atau Berani Tampil Beda?
Category: LifeStyle
22 Oktober 2025
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Prolite  –  Peer  Pressure  dalam  Remaja:
Kenapa Kita Sering Takut Jadi “Berbeda”?
Pernah nggak sih, kamu merasa harus ngikutin teman-temanmu
biar nggak dianggap aneh atau berbeda? Mungkin pernah nyobain
tren baru, pakai outfit yang lagi viral, atau bahkan melakukan
sesuatu  yang  sebenernya  nggak  kamu  suka,  cuma  biar  nggak
merasa “out of place”? Nah, itulah yang disebut peer pressure
alias tekanan dari teman sebaya.

Sebagai remaja, kita sering banget ketemu situasi kayak gini.
Kadang, peer pressure bisa positif, misalnya termotivasi buat
belajar karena teman-teman juga rajin.

Tapi nggak jarang, peer pressure bikin kita melakukan hal-hal
yang sebenernya bertentangan sama prinsip atau keinginan kita.

Jadi, kenapa sih kita gampang banget kena pengaruh orang lain?
Dan gimana caranya biar tetap jadi diri sendiri tanpa takut
dikucilkan? Yuk, kita bahas bareng!



Kenapa Remaja Lebih Rentan Terhadap
Peer Pressure?

Sebagai anak remaja, otak kita masih dalam proses berkembang.
Salah satu bagian otak yang bertanggung jawab buat mengambil
keputusan, yaitu prefrontal cortex, belum sepenuhnya matang.

Makanya,  kita  cenderung  lebih  emosional  dalam  mengambil
keputusan, apalagi kalau ada pengaruh dari teman-teman.

Selain itu, di usia remaja, kita lagi ada di fase nyari jati
diri. Kita pengen diterima dalam lingkungan pertemanan dan
takut dianggap aneh atau berbeda.

Akibatnya,  kita  lebih  mudah  terpengaruh  sama  apa  yang
dilakukan  orang-orang  di  sekitar  kita.

Gimana  Peer  Pressure  Bisa  Ngubah
Keputusan Remaja?

Tekanan dari teman sebaya bisa berpengaruh ke banyak aspek
kehidupan  kita.  Nggak  cuma  soal  tren  fashion  atau  sosial
media, tapi juga bisa memengaruhi:

� Gaya Hidup – Mungkin awalnya kamu nggak suka ngopi di kafe
mahal, tapi karena teman-teman sering nongkrong di sana, kamu
jadi ikutan meskipun dompet menjerit.

� Pendidikan – Ada yang termotivasi buat belajar lebih rajin
karena lingkungannya, tapi ada juga yang malah jadi malas
belajar  karena  nggak  mau  dianggap  “kutubuku”  oleh  teman-
temannya.

� Perilaku Berisiko – Nggak sedikit remaja yang akhirnya coba



merokok, minum alkohol, atau bahkan melakukan hal berbahaya
lain karena takut dicap “nggak keren” kalau nggak ikut-ikutan.

Jadi, peer pressure itu kayak pisau bermata dua. Bisa positif,
bisa juga negatif. Tapi kabar baiknya, kita bisa belajar buat
menghadapinya dengan lebih bijak!

Cara Menghadapi Peer Pressure Tanpa
Kehilangan Diri Sendiri

Nah, kalau kamu sering merasa tertekan buat melakukan sesuatu
yang sebenernya nggak kamu mau, ini dia beberapa trik jitu
yang bisa dicoba!

1. Bangun Kepercayaan Diri
Kalau  kamu  yakin  sama  pilihan  dan  nilai-nilai  yang  kamu
pegang, kamu nggak akan gampang kebawa arus. Coba kenali diri
sendiri lebih dalam. Apa sih yang bener-bener kamu suka? Apa
yang menurut kamu benar dan salah? Dengan punya prinsip yang
kuat,  kamu  bakal  lebih  pede  buat  nolak  ajakan  yang  nggak
sesuai sama dirimu.

2. Tetapkan Batasan Tanpa Rasa Bersalah
Nggak semua ajakan dari teman harus diiyain, kok! Nggak setuju
atau nolak ajakan nggak bikin kamu jadi teman yang buruk.
Justru, kalau teman-temanmu beneran peduli, mereka bakal tetap
menerima kamu meskipun pilihanmu beda.

Kamu bisa bilang, “Eh, gue skip dulu deh, nggak nyaman sama
yang kayak gitu.” atau “Kayaknya bukan gue banget, deh. Lo
lanjut aja kalau mau.”



3. Teknik Komunikasi Buat Bilang “Tidak”
Dengan Percaya Diri
Kadang, bilang “nggak” itu susah banget, apalagi kalau takut
di-judge atau dimusuhin. Tapi ada cara buat nolak dengan tetap
santai dan percaya diri, misalnya:

�‍♂️ Tolak dengan humor – “Wah, kalau gue ikutan, dunia bisa
kacau nih!”

�‍♀️ Kasih alasan yang jujur – “Nggak ah, gue lagi mau fokus
ke hal lain.”

�‍♂️ Ulangi penolakan dengan tegas – Kalau masih dipaksa,
ulangi jawaban dengan nada lebih tegas: “Serius deh, gue nggak
mau. Thanks ya.”

Kadang orang nggak langsung ngerti pas kita nolak sekali.
Jadi, jangan takut buat tetap konsisten!

Jadi, Gimana? Udah Siap Lawan Peer
Pressure?
Hidup di tengah lingkungan sosial yang penuh tekanan itu emang
nggak gampang. Tapi, kalau kamu bisa tetap setia sama diri
sendiri dan berani bilang “tidak” buat hal-hal yang nggak
sesuai, itu adalah tanda kalau kamu udah selangkah lebih maju
dalam hidup! �

Jangan takut buat jadi berbeda. Karena pada akhirnya, yang
paling penting adalah kamu nyaman dan bahagia dengan pilihanmu
sendiri. Setuju, kan? �



Jalan  Kaki  ke  Sekolah  Bisa
Bikin Otak Makin Pintar, Lho!
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Prolite  –  Jalan  Kaki  ke  Sekolah  Bisa
Bikin Otak Makin Pintar, Lho!
Pernah nggak sih kamu kepikiran buat jalan kaki ke sekolah?
Mungkin banyak yang bakal bilang, “Duh, capek!” atau “Males
banget, mending naik motor atau ojek online aja!”

Tapi, siapa sangka kalau jalan kaki ke sekolah ternyata bisa
bikin  otak  makin  pintar?  Yup,  aktivitas  simpel  ini  punya
segudang manfaat buat fungsi kognitif dan kesehatan mental
kita.

Yuk, simak alasannya kenapa jalan kaki itu bukan cuma sekadar
langkah menuju sekolah, tapi juga langkah menuju kecerdasan!
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Siapa Bilang Jalan Kaki ke Sekolah
Bikin Capek dan Ngantuk?

Banyak yang beranggapan kalau jalan kaki itu melelahkan dan
bikin energi cepat habis. Padahal, justru sebaliknya! Jalan
kaki di pagi hari bisa bikin tubuh lebih segar dan otak lebih
siap menerima pelajaran.

Gerakan  ringan  saat  berjalan  membantu  memperlancar  aliran
darah dan oksigen ke otak, sehingga kita lebih fokus dan nggak
gampang mengantuk di kelas.

Selain itu, paparan sinar matahari pagi saat jalan kaki juga
membantu tubuh memproduksi vitamin D yang baik untuk kesehatan
tulang  dan  meningkatkan  mood.  Jadi,  bukannya  lelah  dan
ngantuk, justru kita jadi lebih semangat menghadapi hari!

Hubungan  Antara  Jalan  Kaki  dan
Peningkatan Fungsi Kognitif
Fungsi kognitif mencakup kemampuan berpikir, mengingat, dan
memahami  informasi.  Nah,  jalan  kaki  ternyata  punya  dampak
besar dalam meningkatkan kemampuan ini.

Saat kita berjalan, otak akan aktif bekerja untuk menjaga
keseimbangan  tubuh,  mengatur  pernapasan,  serta  memproses
informasi dari lingkungan sekitar.

Sebuah  studi  dari  University  of  Illinois  menemukan  bahwa
aktivitas  fisik  seperti  jalan  kaki  dapat  meningkatkan
konektivitas  antara  sel-sel  otak,  terutama  di  bagian
hippocampus yang berperan dalam memori dan pembelajaran.

Jadi, kalau kamu mau otak tetap tajam dan responsif, coba deh
biasakan jalan kaki setiap pagi!



Bagaimana Aktivitas Fisik Membantu
Meningkatkan Fokus dan Daya Ingat?

Pernah merasa susah fokus saat belajar? Atau gampang lupa
materi pelajaran yang baru saja dibaca? Mungkin tubuhmu butuh
lebih banyak bergerak!

Jalan kaki adalah salah satu bentuk olahraga ringan yang bisa
meningkatkan  produksi  hormon  endorfin  dan  dopamin,  yang
membantu meningkatkan konsentrasi serta daya ingat.

Nggak cuma itu, jalan kaki juga membantu mengurangi stres dan
kecemasan,  yang  sering  kali  jadi  penghambat  dalam  proses
belajar. Dengan rutin berjalan kaki, otak akan lebih rileks
dan mampu menyerap informasi dengan lebih baik.

Penelitian  Tentang  Kaitan  Antara
Olahraga  Ringan  dan  Prestasi
Akademik

Banyak  penelitian  yang  membuktikan  bahwa  olahraga  ringan,
termasuk jalan kaki, punya korelasi positif dengan prestasi
akademik.

Salah satunya adalah penelitian dari Harvard Medical School
yang menyebutkan bahwa siswa yang rutin berolahraga memiliki
performa akademik lebih baik dibandingkan mereka yang kurang
aktif secara fisik.

Penelitian lain dari British Journal of Sports Medicine juga
menunjukkan bahwa anak-anak yang berjalan kaki atau bersepeda
ke sekolah cenderung memiliki nilai lebih tinggi dalam mata
pelajaran sains dan matematika.



Hal ini karena aktivitas fisik membantu meningkatkan aliran
darah ke otak, sehingga proses berpikir jadi lebih optimal.

Segudang Manfaatnya untuk Kesehatan
Mental Anak dan Remaja
Nggak hanya buat kecerdasan, jalan kaki juga punya manfaat
luar biasa untuk kesehatan mental. Berjalan kaki di pagi hari
bisa  meningkatkan  produksi  serotonin,  yaitu  hormon  yang
berperan dalam menjaga mood tetap stabil.

Selain itu, aktivitas ini juga bisa membantu mengurangi risiko
depresi  dan  kecemasan  yang  sering  dialami  anak-anak  dan
remaja.

Ditambah lagi, jalan kaki bisa jadi momen untuk menikmati
suasana  sekitar,  merenung,  atau  sekadar  mendengarkan  musik
favorit sebelum memulai aktivitas sekolah.

Dengan  begitu,  kita  bisa  lebih  siap  menghadapi  tantangan
sehari-hari dengan pikiran yang lebih jernih dan tenang.

Yuk,  Biasakan  Jalan  Kaki  ke
Sekolah!

Jalan  kaki  ke  sekolah  mungkin  terdengar  sepele,  tapi
manfaatnya luar biasa besar! Nggak cuma bikin badan lebih
sehat, tapi juga meningkatkan fungsi otak, daya ingat, dan
prestasi akademik. Plus, jalan kaki juga bikin mental lebih
kuat dan mood lebih stabil.

Jadi, mulai sekarang, yuk coba biasakan jalan kaki ke sekolah!
Kalau jaraknya terlalu jauh, setidaknya luangkan waktu untuk
berjalan  kaki  beberapa  menit  sebelum  dan  setelah  sekolah.
Dijamin, tubuh dan otakmu bakal berterima kasih atas kebiasaan



baik ini!

Gimana, tertarik buat mulai jalan kaki ke sekolah? Yuk, ajak
teman-temanmu buat bareng-bareng biar makin seru! �‍♂️��

2 Sisi Unik dari Egosentrisme
Remaja : Personal Fable dan
Imaginary Audience
Category: LifeStyle
22 Oktober 2025

Prolite  –  Pernah  Ngerasa  Jadi  Pusat
Dunia? Yuk, Intip Fenomena Egosentrisme
Remaja!
Masa remaja emang sering disebut sebagai masa paling seru,
tapi  juga  paling  drama.  Pernah  nggak,  kamu  ngerasa
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pengalamanmu  tuh  beda  banget  sama  orang  lain?

Atau mungkin, kamu sering kepikiran bahwa semua orang lagi
memperhatikan penampilanmu, bahkan kalau cuma salah pakai kaus
kaki? Nah, dua fenomena ini ada namanya, lho: personal fable
dan imaginary audience.

Kedua konsep ini adalah bagian dari yang disebut egosentrisme
remaja, alias kecenderungan untuk melihat dunia dari sudut
pandang diri sendiri. Unik, kan? Yuk, kita bahas lebih dalam
biar nggak cuma jadi drama, tapi juga paham kenapa remaja
sering ngalamin ini!

Apa Itu Egosentrisme pada Remaja?

Egosentrisme remaja adalah fase di mana seseorang cenderung
fokus pada dirinya sendiri, merasa bahwa dunia berputar di
sekelilingnya.

Fenomena ini biasanya muncul pada masa pubertas, ketika remaja
mulai  mencari  identitas  diri  dan  mencoba  memahami  tempat
mereka di dunia.

Hal  ini  wajar  kok,  karena  otak  remaja  sedang  berkembang,
terutama di bagian prefrontal cortex (yang bertanggung jawab
untuk pengambilan keputusan dan empati).

Namun, egosentrisme remaja ini sering muncul dalam dua bentuk
utama: personal fable dan imaginary audience. Yuk kita bahas
keduanya!

Personal  Fable:  Pengalamanku  yang
Paling Unik!



Personal fable adalah perasaan bahwa pengalamanmu sangat unik
dan nggak ada orang lain yang bisa benar-benar memahami apa
yang kamu rasakan. Contohnya:

Kamu baru patah hati untuk pertama kalinya dan merasa
bahwa sakitnya itu beda banget dari apa yang pernah
dialami teman-temanmu.
Kamu  yakin  bahwa  bakatmu  di  bidang  tertentu  begitu
spesial, dan suatu hari dunia pasti akan mengenalimu.

Kenapa Personal Fable Terjadi?
Konsep ini muncul karena remaja mulai mengembangkan kemampuan
berpikir  abstrak.  Mereka  bisa  merenungkan  perasaan  dan
pengalaman mereka dengan lebih dalam, tapi sering kali belum
punya  cukup  pengalaman  untuk  membandingkannya  dengan  orang
lain.

Risiko dari Personal Fable
Meskipun bikin remaja merasa istimewa, personal fable juga
bisa menimbulkan risiko, seperti:

Meremehkan risiko: “Orang lain mungkin gagal, tapi aku
nggak akan!”
Kesepian: Karena merasa pengalaman mereka nggak ada yang
bisa memahami, remaja jadi menarik diri dari orang lain.

Imaginary  Audience:  Semua  Mata
Tertuju Padaku!

Pernah nggak, kamu salah pakai baju, terus merasa bahwa semua
orang di sekolah pasti lagi memperhatikan kamu? Itulah yang
disebut imaginary audience, perasaan bahwa semua orang sedang
memperhatikan dan menilai apa yang kamu lakukan.



Contoh lainnya:

Kamu terlalu malu buat presentasi di depan kelas karena
yakin teman-teman akan menertawakan kesalahan kecil.
Kamu  merasa  nggak  pede  keluar  rumah  tanpa  dandanan
lengkap karena “semua orang pasti bakal komentar.”

Penyebab Imaginary Audience
Fenomena  ini  terjadi  karena  remaja  mulai  belajar  memahami
perspektif orang lain, tapi cenderung melebih-lebihkan sejauh
mana orang lain benar-benar peduli.

Dampak Imaginary Audience
Meski kelihatannya sepele, imaginary audience bisa memengaruhi
kehidupan remaja, seperti:

Tekanan Sosial: Merasa harus selalu tampil sempurna.
Kepercayaan Diri yang Rendah: Takut melakukan kesalahan
karena takut dihakimi.

Bagaimana  Kedua  Fenomena  Ini
Mempengaruhi Remaja?

Kombinasi antara personal fable dan imaginary audience bisa
membawa dampak positif maupun negatif.

Dampak Positif:
Membantu remaja mengenal diri mereka sendiri.
Memotivasi  untuk  mencapai  hal  besar  (karena  merasa
istimewa).



Dampak Negatif:
Isolasi sosial: Merasa nggak dimengerti oleh orang lain.
Perfeksionisme:  Terlalu  khawatir  akan  penilaian  orang
lain.
Risiko berlebihan: Meremehkan konsekuensi buruk karena
merasa diri tak terkalahkan.

Strategi  untuk  Mengatasi  Tekanan
Sosial Akibat Egosentrisme Remaja
 

Kalau kamu atau remaja di sekitarmu merasa terjebak dalam
fenomena  egosentrisme  remaja  ini,  ada  beberapa  cara  untuk
mengatasinya:

Belajar Berempati1.
Cobalah memahami bahwa orang lain juga punya masalah dan
kesibukan  sendiri,  jadi  mungkin  mereka  nggak  terlalu
memperhatikanmu seperti yang kamu bayangkan.
Kelola Ekspektasi Diri2.
Nggak  apa-apa  kalau  kamu  nggak  selalu  sempurna.
Kesalahan  itu  manusiawi,  dan  sering  kali  orang  lain
bahkan nggak menyadarinya.
Bangun Kepercayaan Diri3.
Fokus  pada  kelebihan  dan  pencapaianmu  sendiri,  tanpa
terlalu memikirkan pendapat orang lain.
Journaling atau Curhat4.
Tulis  pengalamanmu  di  buku  harian  atau  bagikan  pada
orang yang kamu percayai. Ini bisa membantu mengurangi
rasa terisolasi.
Cari Aktivitas Positif5.
Terlibat dalam hobi atau komunitas yang kamu sukai bisa
mengalihkan fokus dari pikiran berlebihan tentang apa
yang orang lain pikirkan.



Kenali, Pahami, dan Hadapi Egosentrisme
Remaja
Dua  sisi  egosentrisme  remaja  personal  fable  dan  imaginary
audience adalah bagian alami dari perkembangan remaja, jadi
wajar aja kok kalau kamu pernah mengalaminya. Dengan memahami
dua fenomena ini, kamu bisa belajar menghadapi tekanan sosial.

Jadi, yuk mulai lebih santai dan nggak terlalu keras pada diri
sendiri. Ingat, masa remaja adalah waktu untuk belajar dan
tumbuh.

Kalau  kamu  pernah  ngerasain  personal  fable  atau  imaginary
audience, bagikan ceritamu di kolom komentar! Siapa tahu, kamu
bisa jadi inspirasi untuk orang lain. �


