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Prolite - Merasa Gagal Padahal Sudah
Berprestasi? Yuk Kenali Impostor Syndrome
dan Cara Mengatasinya!

Pernah nggak kamu dapet pujian tapi malah merasa nggak pantas?
Atau waktu dapet kesempatan besar, justru muncul pikiran
kayak, “Aku cuma beruntung aja, bukan karena aku pintar kok”.

Kalau iya, bisa jadi kamu lagi mengalami yang disebut dengan
Impostor Syndrome, sebuah fenomena psikologis yang diam-diam
dialami banyak orang sukses di dunia, bahkan tanpa mereka
sadari!

Impostor Syndrome bukan sekadar rasa minder biasa. Ini lebih
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dalam, termasuk rasa cemas, takut gagal, dan keyakinan bahwa
suatu saat orang lain akan tahu kalau kamu sebenarnya “nggak
sepintar yang mereka kira.”

Menurut riset terbaru tahun 2025 dari (Clinical Practice &
Epidemiology 1in Mental Health Journal, lebih dari 60%
profesional muda dan mahasiswa Gen Z pernah mengalami gejala
impostor syndrome, terutama mereka yang berada di bidang
teknologi, medis, dan akademik.

Nah, yuk kita bahas lebih dalam apa itu impostor syndrome,
gimana tandanya, dan cara ngatasinya biar kamu bisa kembali
percaya diri sama kemampuanmu sendiri!

Apa Itu Impostor Syndrome?
(]

Secara sederhana, Impostor Syndrome adalah kondisi psikologis
di mana seseorang merasa tidak pantas atas kesuksesan yang
dicapai, terus meragukan kemampuan diri, dan menganggap
keberhasilannya cuma hasil keberuntungan atau bantuan orang
lain. Padahal, ada bukti konkret yang menunjukkan bahwa dia
memang kompeten dan berprestasi.

Orang dengan impostor syndrome sering takut ketahuan kalau
dirinya sebenarnya “nggak sepintar itu”. Rasa cemas ini
membuat mereka selalu bekerja lebih keras dari orang lain,
demi menutupi rasa “tidak layak” di dalam dirinya.

Tanda-Tanda Kamu Mungkin Mengalami
Impostor Syndrome

Coba refleksikan beberapa hal ini! Kalau kamu sering merasa
seperti di bawah ini, mungkin kamu juga sedang mengalami
impostor syndrome:



» Merasa nggak cukup kompeten meskipun punya banyak
pencapaian.

 Menganggap keberhasilan terjadi karena beruntung, bukan
karena kemampuan diri.

= Susah banget menerima pujian, sering menjawab dengan,
“Ah, biasa aja kok.”

» Takut gagal atau takut orang lain tahu kamu nggak
sepintar kelihatannya.

» Terlalu perfeksionis dan bekerja lebih keras agar nggak
terlihat “bodoh”.

= Nggak pernah merasa puas, walau hasil kerjamu sebenarnya
udah bagus banget.

= Menunda tugas karena takut hasilnya nggak sempurna.

Kalau kamu merasa beberapa poin di atas relate, tenang, kamu
nggak sendirian kok! Bahkan tokoh-tokoh terkenal seperti
Michelle Obama, Emma Watson, dan Albert Einstein pernah
mengaku mengalami hal yang sama.

Kenapa Bisa Terjadi? Faktor Pemicu
& Dampaknya
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Impostor syndrome biasanya muncul di masa-masa transisi besar
atau lingkungan yang kompetitif banget, misalnya:

= Mulai kerja di tempat baru atau naik jabatan.

= Masuk ke kampus baru, apalagi program pascasarjana.

 Bekerja di bidang dengan tekanan tinggi seperti medis,
teknologi, atau akademik.

Hidup di era media sosial yang bikin kita terus
membandingkan diri dengan orang lain.

Kalau dibiarkan, impostor syndrome bisa berdampak serius:
tingkat stres meningkat, burnout, sulit tidur, performa kerja
menurun, bahkan bisa memicu gangguan kecemasan dan depresi.



Yuk, Refleksi Diri: “Apakah Saya
Merasakan Ini?”

Coba jawab jujur pertanyaan ini:

= Apakah saya sering merasa tidak pantas di posisi saya
sekarang?

- Apakah saya sering berpikir keberhasilan saya cuma
kebetulan?

 Apakah saya sering takut orang tahu bahwa saya
sebenarnya nggak sepintar yang dikira?

Kalau jawabannya iya, bukan berarti kamu gagal, tapi ini tanda
kamu perlu re-evaluasi cara pandang terhadap diri sendiri.
Impostor syndrome sering muncul justru saat seseorang berhasil
— artinya kamu sedang berkembang dan menantang diri keluar
dari zona nyaman!

Strategi Psikologis untuk
Menghadapi Impostor Syndrome
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Daripada terus membiarkan pikiran negatif berputar, coba
beberapa cara berikut yang direkomendasikan oleh The Guardian
(Oktober 2025) dan para psikolog klinis:

1. Catat Bukti Nyata Keberhasilanmu

Buat jurnal kecil berisi hal-hal yang kamu capail setiap hari.
Nggak harus besar — bisa sekadar “hari ini aku menyelesaikan
deadline tepat waktu.” Ini membantu otak mengenali fakta bahwa
kamu memang kompeten.

2. Belajar Menerima Pujian

Saat seseorang memuji, jangan langsung menyangkal. Cukup
jawab, “Terima kasih.” Kedengarannya sepele, tapi kebiasaan



kecil ini bisa melatih otak untuk menerima pengakuan secara
sehat.

3. Tulis dan Evaluasi Ketakutanmu

Tuliskan hal-hal yang kamu takuti (“Aku takut orang tahu aku
belum cukup pintar”). Lalu tanyakan: “Apakah ini benar?” dan
“Apa buktinya?” Biasanya, kamu akan sadar kalau ketakutanmu
lebih besar di kepala daripada di kenyataan.

4. Gantli Narasi Internal

n

Ubah dari “Aku penipu” menjadi “Aku sedang belajar.” Kamu

nggak harus sempurna untuk layak. Setiap orang berproses.

5. Cari Lingkungan Suportif

Ceritakan perasaanmu pada teman, mentor, atau orang terdekat.
Kadang mendengar bahwa orang lain juga pernah merasa sama bisa
membantu kamu lebih tenang.

6. Buat Target Realistis & Mikro-Tujuan

Daripada menuntut kesempurnaan besar, bagi tujuanmu jadi
langkah kecil. Dengan begitu, kamu bisa merayakan keberhasilan
sedikit demi sedikit — dan itu bikin motivasi naik!

Kamu Layak, Kok!

Impostor syndrome bukan tanda kamu gagal, justru itu tanda
bahwa kamu sedang naik level. Perasaan “nggak pantas” sering
muncul karena kamu sedang menapaki wilayah baru, dan itu hal
yang wajar.

Jadi, mulai hari ini, yuk ubah cara pandangmu. Rayakan setiap
kemajuan sekecil apa pun. Terima pujian tanpa ragu. Dan ingat,
keberhasilanmu bukan cuma hasil keberuntungan, tapi itu buah
dari kerja keras, dedikasi, dan kemampuanmu sendiri.

Karena pada akhirnya, kamu bukan penipu yang kebetulan sukses.
Kamu adalah seseorang yang berproses menjadi lebih baik setiap



hari.

Mengenal High-Functioning
Anxiety: Diam-Diam Makan
Energi Hidupmu
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Prolite - Mengenal High-Functioning
Anxiety: Diam-Diam Makan Energi Hidupmu

Pernah nggak sih kamu lihat seseorang yang kelihatannya super
produktif, selalu rapi, tepat waktu, dan kayaknya punya


https://prolitenews.com/mengenal-high-functioning-anxiety/
https://prolitenews.com/mengenal-high-functioning-anxiety/
https://prolitenews.com/mengenal-high-functioning-anxiety/

semuanya? Tapi ternyata, di balik semua “keteraturan” itu,
mereka justru sedang berjuang dengan rasa cemas yang nggak
kelihatan? Nah, itu yang disebut dengan High-Functioning
Anxiety.

Jenis kecemasan ini bisa jadi nggak terdeteksi karena
pengidapnya tetap berfungsi dengan baik secara sosial dan
profesional. Tapi sayangnya, di balik semua “baik-baik saja”-
nya mereka, ada tekanan batin, overthinking, dan rasa gelisah
yang nggak pernah istirahat.

Apa Itu High-Functioning Anxiety?
(]

High-functioning anxiety (HFA) adalah kondisi di mana
seseorang terlihat sukses, terorganisir, dan produktif di
luar, tapi di dalam dirinya penuh dengan kecemasan. Beda
dengan gangguan kecemasan umum yang bisa sampal mengganggu
aktivitas sehari-hari, HFA justru “bersembunyi” di balik
performa tinggi.

Mereka yang mengalaminya bisa aja:

» Dapat nilai bagus,
= Rajin kerja lembur,
= Jadi yang paling bisa diandalkan,

» Tapi.. selalu merasa kurang, cemas berlebihan, dan
kelelahan emosional.

Menurut data dari Anxiety and Depression Association of
America (2025), bentuk HFA semakin meningkat di kalangan Gen Z
dan milenial, apalagi yang hidup di lingkungan kompetitif dan



penuh ekspektasi.

Ciri-Ciri High-Functioning Anxiety

Mungkin kamu (atau temanmu) punya HFA tapi belum sadar. Yuk
kenali tanda-tandanya:

1. Perfeksionisme Overdrive

Selalu pengen semuanya sempurna, Ssampai-sampai nggak bisa
tidur sebelum semua tugas diselesaikan. Takut gagal jadi bahan
bakar utamanya.

2. Overthinking 24/7

Setelah kirim email, langsung mikir: “Kepanjangan nggak ya?”,
“Nanti dia salah paham nggak ya?” Sampai hal kecil pun bisa
dipikirin berulang-ulang.

3. Sulit Rileks

Liburan malah bikin cemas. Nonton film pun tetap mikir
pekerjaan. Otaknya nggak pernah bisa “off”.

4. People Pleasing

Takut ditolak atau nggak disukai bikin mereka sering bilang

“iya” meski sebenarnya capek atau nggak sanggup.

”n

5. Berpura-pura Kuat

Di depan orang: senyum, rapi, kelihatan produktif. Tapi pas
sendiri, sering merasa hampa, lelah, dan nggak bahagia.

Dampak High-Functioning Anxiety di
Kehidupan
[x]

Meskipun kelihatannya “berfungsi”, HFA bisa berdampak buruk



jangka panjang. Misalnya:

 Masalah kesehatan mental: insomnia, depresi ringan,
bahkan burnout.

= Hubungan sosial jadi renggang: karena mereka cenderung
menyimpan segalanya sendiri.

= Produktivitas semu: terlihat sibuk, tapi sering
multitasking yang tidak efisien.

- Kelelahan emosional: selalu merasa harus perform
maksimal dan takut dianggap gagal.

Ini bukan cuma soal “manajemen waktu” ya. HFA itu nyata dan
menyita energi hidup.

Cara Mengelola High-Functioning
Anxiety

Berikut beberapa cara yang terbukti efektif dan disarankan
para profesional kesehatan mental:

1. Terapi Mindfulness

Latihan mindfulness membantu kamu untuk hadir di momen saat
ini, tanpa terus dihantui masa lalu atau kekhawatiran masa
depan.

Kamu bisa mulai dari:
= Meditasi 5 menit per hari,
= Latihan pernapasan dalam,

 Fokus pada sensasi tubuh.

Aplikasi seperti Headspace dan Balance bisa bantu banget di



tahap awal.

2. Teknik Grounding

Saat overthinking menyerang, coba teknik grounding 5-4-3-2-1:
=5 hal yang kamu lihat,
=4 hal yang kamu rasakan,
= 3 hal yang kamu dengar,
=2 hal yang kamu cium,

=1 hal yang bisa kamu rasakan secara fisik (misal: tangan
menyentuh meja).

Ini membantu mengembalikan fokus dari kecemasan ke kenyataan.

3. Latihan Self-Compassion

Perfeksionisme sering bikin kamu jadi musuh terbesarmu
sendiri. Cobalah bersikap ramah pada diri sendiri:

 Ubah self-talk negatif jadi afirmasi positif,
= Akui bahwa kamu manusia, bukan robot.

= Jangan membandingkan dirimu dengan standar tak
realistis.

Menurut studi Harvard Medical School (2025), praktik self-
compassion secara rutin bisa menurunkan gejala kecemasan
hingga 30% dalam 2 bulan.

4. Batasi Stimulasi Digital

Scrolling TikTok tengah malam bikin otak tambah aktif. Buat
rutinitas tidur yang sehat, kurangi notifikasi, dan kasih
waktu otakmu buat “napas”.



Kamu Nggak Harus Sempurna untuk Layak
Bahagia

(]

High-functioning anxiety sering bikin kamu merasa harus “kuat
terus” dan nggak boleh gagal. Tapi penting banget buat sadar:
kamu berhak istirahat, berhak salah, dan berhak bahagia meski
nggak sempurna.

Kalau kamu merasa relate sama hal-hal di atas, coba luangkan
waktu buat refleksi. Bisa jadi kamu selama ini sibuk menjaga
“citra kuat” sampai lupa merawat diri sendiri.

Kalau butuh bantuan, jangan ragu untuk ngobrol sama
profesional. Terapi itu bukan tanda lemah—justru itu bukti
kamu sayang sama diri sendiri. Dan kalau kamu punya teman yang
kelihatannya “baik-baik aja”, coba tanya: “Kamu beneran nggak
apa-apa?” Kadang yang paling cerah di luar, adalah yang paling
ribut di dalam.

Screen Addiction & Digital
Detox: Obat Stres di Era
Gadget 24/7

Category: LifeStyle
3 November 2025
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DIGITAL
DETOX
SPACES

Prolite - Screen Addiction & Digital
Detox: Obat Stres di Era Gadget 24/7 -
Gadget Bikin Candu, Pikiran Jadi Kacau?

Pernah nggak sih, kamu cuma mau buka HP sebentar, eh tahu-tahu
sudah scroll TikTok satu jam? Atau kamu susah tidur karena
otak masih aktif nginget chat, email, dan notifikasi IG? Kalau
iya, kamu mungkin 1lagi kena yang namanya screen
addiction-alias kecanduan layar.

Di era serba digital kayak sekarang, hampir semua hal kita
lakukan lewat layar: kerja, belajar, hiburan, bahkan ngobrol
sama teman. Tapi sadarkah kamu bahwa terlalu lama menatap
layar bisa bikin kesehatan mental kamu merosot? Yup, dari
insomnia, kecemasan, sampal turunnya rasa percaya diri bisa
jadi dampak nyata.

Kabar baiknya, ada yang namanya digital detox—cara simpel dan
sehat buat mengurangi paparan layar. Yuk, kita bahas bareng
kenapa kamu perlu lebih mindful soal screen time dan gimana
cara mulai detox digital tanpa drama!



Kenapa Screen Addiction Itu Bahaya?
(]

Nggak semua penggunaan layar itu buruk, tapi ketika sudah
berlebihan dan nggak terkendali, efeknya bisa cukup
menyeramkan. Berikut beberapa dampak psikologis dari screen
overuse:

1. Kecemasan dan Overthinking

Kamu sering merasa cemas setelah main media sosial? Itu bisa
jadi karena otak kamu dibombardir info terus-menerus.
Algoritma media sosial dirancang untuk bikin kita terus stay
online—dan ini bisa bikin otak kelelahan.

Menurut laporan dari Journal of Psychological Health edisi
Juni 2025, orang yang menggunakan layar lebih dari 7 jam
sehari punya risiko 40% lebih tinggi mengalami gejala anxiety
ringan hingga sedang.

2. Insomnia dan Kualitas Tidur yang Menurun

Cahaya biru (blue light) dari layar gadget menghambat produksi
melatonin, hormon yang bikin kita ngantuk. Akibatnya, walaupun
kamu udah capek, tubuh kamu masih ‘on’. Hasilnya? Susah tidur,
tidur nggak nyenyak, dan bangun masih lelah.

’

3. Turunnya Self-Esteem

Scroll medsos bisa bikin kita tanpa sadar membandingkan hidup
kita dengan orang lain. Padahal yang ditampilkan di feed itu
cuma highlight terbaik mereka. Akibatnya, kita jadi merasa
kurang, nggak cukup keren, dan nggak bahagia.

Waktunya Digital Detox: Cara Simpel



Biar Pikiran Lega
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Digital detox bukan berarti kamu harus buang HP atau pindah ke
gua. Tapi lebih ke membuat batasan sehat antara kamu dan dunia
digital. Yuk, intip strategi praktis yang bisa kamu coba dari
sekarang:

1. Sedekah Waktu Tanpa Layar (Meal-Time Free-
Phone)

Mulai dari hal kecil: waktu makan tanpa gadget. Simpan HP saat
sarapan, makan siang, dan makan malam. Selain bikin kamu lebih
mindful soal makanan, kamu juga bisa ngobrol lebih intens sama
keluarga atau teman.

Coba rutinkan minimal 3 kali sehari. Menurut riset dari
Universitas Padova (2025), orang yang melakukan “screen-free
meals” selama 2 minggu mengalami penurunan stres harian hingga
25%.

2. Rutinitas Sebelum Tidur Tanpa Layar (Screen-
Free Bedtime Routine)

Coba stop pakai layar 1 jam sebelum tidur. Ganti dengan
aktivitas yang menenangkan kayak:

» Baca buku fisik

» Stretching ringan

» Meditasi singkat atau journaling
= Minum teh herbal

Rutinitas ini bisa bantu tubuh dan pikiran masuk ke mode
rileks, jadi kualitas tidurmu juga lebih baik.

3. Hentikan Kebiasaan Scrolling Tanpa Tujuan

Scroll medsos karena bosan? Solusinya: ganti dengan kegiatan
alternatif yang tetap menyenangkan. Misalnya:



 Dengerin podcast menarik
= Jalan kaki keliling komplek
= Ngegambar, nyanyi, atau masak

Awalnya mungkin susah, tapi lama-lama otak kamu akan berterima
kasih karena dapat istirahat dari info yang berlebihan.

Manfaat Digital Detox: Mood Naik,
Stres Turun

Banyak penelitian menunjukkan bahwa digital detox punya efek



positif nyata:

= Menurunkan kadar kortisol (hormon stres)

= Meningkatkan konsentrasi dan produktivitas

= Membantu regulasi emosi, jadi nggak gampang marah atau
gelisah

 Meningkatkan hubungan sosial karena kamu lebih hadir
saat bersama orang lain

Bahkan menurut laporan dari Global Mental Health Survey edisi
Juli 2025, orang yang melakukan digital detox minimal 3 hari
seminggu mengalami peningkatan mood hingga 35%.

Yuk, Rehat Sejenak Demi Pikiran yang
Sehat

Sobat digital, layar itu nggak jahat. Tapi kalau kita nggak
tahu batasnya, bisa-bisa malah jadi racun buat pikiran. Coba
deh mulai dari langkah kecil: satu jam bebas layar, makan
tanpa scrolling, atau tidur tanpa drama notifikasi.

Digital detox bukan cuma tren, tapi kebutuhan. Demi mental
yang sehat, fokus yang tajam, dan hati yang tenang. Yuk, mulai
hari ini kita belajar lebih mindful soal screen time. Dan
kalau kamu punya tips sendiri soal ngurangin kecanduan gadget,
share dong di kolom komentar!

Let’s unplug to recharge! OO0

Psikosomatis: Ketika Pikiran
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PSIKOSOMATIS

Insomnia | Anxiety

Overthinking A% .. 4 Loneliness

Prolite - Psikosomatis: Ketika Pikiran
Cemas Mengubah Kondisi Tubuh

Pernah nggak, tiba-tiba jantung kamu berdebar kenceng tanpa
alasan jelas? Atau perut kamu mules parah pas lagi banyak
pikiran? Atau malah sering ngerasa sesak napas padahal secara
medis kamu dinyatakan “sehat-sehat aja”?

Kalau iya, bisa jadi kamu lagi berhadapan dengan yang namanya
psikosomatis.

Tenang, kamu nggak sendirian kok! Kondisi ini banyak banget
dialami orang, tapi sayangnya masih sering disalahpahami.

Yuk, kita kenalan lebih dalam tentang psikosomatis, supaya
kamu lebih ngerti apa yang sebenarnya terjadi di tubuhmu.. dan
tentu saja, gimana cara mengatasinya dengan penuh kasih ke
diri sendiri.
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Apa Itu Psikosomatis?
(]

Secara sederhana, psikosomatis adalah kondisi di mana pikiran
dan emosi kita—-khususnya stres dan kecemasan-berdampak
langsung pada tubuh fisik kita.

Menurut definisi dari American Psychiatric Association (APA),
psikosomatis merujuk pada gejala fisik yang timbul atau
diperparah oleh faktor psikologis seperti stres emosional,
kecemasan, atau depresi.

Artinya, meskipun tubuh kita secara medis mungkin “baik-baik
saja”, tapl rasa sakit atau ketidaknyamanan itu nyata banget,
dan benar-benar bisa mengganggu aktivitas sehari-hari.

Psikosomatis bukan “halusinasi” atau “lebay”. Ini nyata, dan
tubuhmu benar-benar sedang berteriak minta tolong.

Gejala yang Paling Umum

Gejala psikosomatis bisa muncul dalam berbagai bentuk, dan
sering banget bikin kita bingung:
“Ini penyakit fisik atau karena pikiran, ya?”

Beberapa gejala yang paling sering muncul, antara lain:
= Jantung berdebar-debar tanpa sebab jelas
= Nyeri dada yang terasa menusuk atau menekan
= Pusing bahkan sampai sensasi mau pingsan
= Sakit lambung seperti maag, perut mules, atau begah

- Sesak napas ringan walau paru-paru normal

Kenapa bisa begitu?



Karena saat stres atau cemas menyerang, otak kita langsung
kasih sinyal darurat ke tubuh. Tubuh otomatis aktif dalam mode
“fight or flight” (lawan atau lari), kayak lagi dalam kondisi
bahaya. Padahal, kadang-kadang “bahaya” itu cuma.. deadline
kerjaan, atau overthinking tentang masa depan.

Bagaimana Stres Bisa Memicu Gejala
Fisik?
[x]

Sekarang, kita bahas mekanismenya, ya. Supaya kamu makin sadar
bahwa ini bukan imajinasi belaka.

Saat kamu stres atau cemas:

1. Sistem Saraf Otonom aktif. Ini yang bikin jantung
berdebar, napas jadi dangkal, otot tegang.

2. Hormon stres seperti adrenalin dan kortisol dilepas ke
aliran darah. Ini bikin tubuh siaga terus, seolah-olah
lagi dalam “zona perang.”

3. Sistem kekebalan tubuh bisa terganggu. Stres kronis bisa
menurunkan imunitas, bikin kamu lebih rentan kena sakit.

Jadi, tubuh kita benar-benar berubah saat pikiran kita lagi
penuh beban.

Itu sebabnya psikosomatis bisa terasa seserius penyakit fisik
biasa.

Dan parahnya, kalau nggak disadari, siklus ini bisa berulang
terus: makin cemas - makin banyak gejala = makin cemas - makin
banyak gejala.. dan seterusnya.



Efek Jangka Panjang Kalau
Psikosomatlis Diabaikan

Mungkin ada yang mikir, “Ah, biasa aja, paling cuma stres
sesaat.” Tapi kalau psikosomatis terus dibiarkan tanpa
ditangani, ada beberapa risiko jangka panjang yang perlu
diwaspadai:

= Gangguan kecemasan kronis - hidup terasa penuh ketakutan
tanpa sebab

= Gangguan tidur - insomnia berkepanjangan

- Masalah pencernaan - dari maag kronis sampai irritable
bowel syndrome (IBS)

= Penurunan kualitas hidup - susah menikmati hal-hal kecil
yang dulunya membahagiakan

- Depresi » kehilangan semangat dalam jangka panjang

Jadi, jangan sepelekan sinyal tubuhmu, ya. Kadang tubuh kita
itu lebih jujur daripada pikiran kita sendiri.

Apa yang Harus Dilakukan Saat
Mengalami Gejala Psikosomatis?

]

Kalau kamu mulai merasa gejala-gejala psikosomatis, ini
beberapa langkah awal yang bisa kamu coba:

1. Sadari dan Akui Perasaanmu

'

Kadang kita terlalu keras sama diri sendiri, memaksa “ayo
kuat” tanpa memberi ruang buat emosi. Belajar mengenali dan
mengakui perasaan itu langkah pertama buat healing.



Kamu bisa mulai dengan journaling, mindfulness, atau sekadar
bilang ke diri sendiri:
“Aku lagi cemas. Dan itu nggak apa-apa.”

2. Kelola Stres dengan Teknik Relaksasi

Teknik sederhana kayak:
= Pernapasan dalam (deep breathing)
» Meditasi ringan
= Stretching otot ringan

 Mendengarkan musik yang menenangkan

Bisa bantu tubuhmu beralih dari mode fight or flight ke mode
rest and digest (istirahat dan tenang).

3. Jaga Pola Hidup Sehat

Makan bergizi, tidur cukup, dan olahraga ringan kayak jalan
santai atau yoga, bisa banget ngurangin efek stres pada tubuh.

4. Cari Dukungan

Cerita sama orang yang kamu percaya, atau cari komunitas
online/offline tentang mental health. Kadang, berbagi cerita
aja udah bisa ngurangin setengah beban di dada.

Kapan Sebaiknya Konsultasi ke
Profesional?

Kalau:
» Gejala fisikmu mengganggu aktivitas sehari-hari

- Rasa cemas atau stres terasa berat banget



= Gejala muncul terus-terusan tanpa membaik

= Atau kamu merasa butuh panduan dari ahlinya

Jangan ragu buat konsultasi ke psikolog atau psikiater.
Mereka bisa bantu kamu memahami akar masalah, serta kasih
strategi penyembuhan yang sesuai dengan kebutuhanmu.

Ingat, minta bantuan itu bukan tanda kelemahan, tapi tanda
keberanian untuk memperjuangkan diri sendiri. [J

Tubuhmu Bicara, Dengarkanlah!
]

Psikosomatis adalah bentuk cinta tubuh kita ke diri kita
sendiri. Lewat rasa sakit atau ketidaknyamanan, tubuh kita
berusaha ngomong:

“Hei, ada yang perlu kamu perhatikan di dalam dirimu.”

Jadi, yuk mulai lebih peka, lebih sayang sama diri sendiri,
dan lebih jujur sama apa yang kita rasain. Karena hidup bukan
cuma soal terlihat kuat di luar, tapi juga soal damai dan
bahagia di dalam.

Kalau kamu mau berbagi cerita soal pengalamanmu menghadapi
stres atau psikosomatis, aku bakal dengan senang hati baca dan
ngobrol bareng di kolom komentar! [

Self-Comparison: Kapan
Membandingkan Diri Menjadi
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Positif atau Justru
Merugikan?
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Prolite - Self-Comparison: Apakah
Membandingkan Diri Selalu Buruk?

Siapa, sih, yang gak pernah membandingkan diri sendiri dengan
orang lain? Saat lihat teman posting pencapaian di media
sosial, atau sekadar ngintip kehidupan selebgram idola, pasti
ada momen di mana kita bertanya, “Kok hidup mereka kayaknya
sempurna banget, ya?”

Nah, inilah yang disebut dengan self-comparison alias
membandingkan diri. Tapi, apakah ini selalu buruk? Yuk, kita
bahas lebih jauh biar kamu gak cuma menilai self-comparison
dari sisi negatifnya aja.
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Apa Itu Self-Comparison?
(]

Self-comparison adalah kebiasaan membandingkan diri sendiri
dengan orang lain untuk mengevaluasi posisi kita dalam
kehidupan. Ternyata, self-comparison ini punya dua jenis
utama, lho:

1. Upward Comparison
Ini terjadi saat kamu membandingkan diri dengan
seseorang yang menurutmu lebih baik. Contohnya, teman
yang udah sukses kerja di luar negeri, atau influencer
yang kayaknya gak pernah punya masalah hidup.

2. Downward Comparison
Sebaliknya, ini terjadi saat kamu membandingkan diri
dengan seseorang yang posisinya dianggap “di bawah”
kamu. Misalnya, melihat seseorang yang lagi berjuang
keras dan merasa bersyukur karena kamu ada di situasi
yang lebih baik.

Kedua bentuk ini sebenarnya wajar banget dan sering terjadi
tanpa kita sadari. Tapi, dampaknya bisa positif maupun negatif
tergantung gimana cara kita menghadapinya.

Dampak Positif: Self-Comparison
Bisa Jadi Motivasi!

=]

Jangan langsung mikir self-comparison itu buruk, ya. Kalau
dikelola dengan baik, sebenarnya ini bisa bikin kamu jadi
lebih semangat dan fokus untuk berkembang.

= Memberikan Inspirasi
Lihat kesuksesan orang lain bisa jadi motivasi buat kamu



mengatur target hidup. Misalnya, teman yang berhasil
mencapal karier impiannya bikin kamu termotivasi untuk
belajar lebih giat dan mengejar mimpi sendiri.

- Bahan Evaluasi Diri
Membandingkan diri bisa jadi cara untuk refleksi. Kamu
jadi sadar hal apa yang perlu diperbaiki dan apa yang
sudah kamu capai sejauh ini.

= Dorongan untuk Keluar dari Zona Nyaman
Ketika melihat orang lain lebih sukses, kamu jadi
tertantang untuk mengambil langkah yang lebih besar.
“Kalau dia bisa, kenapa aku enggak?”

Dampak Negatif: Hati-Hati dengan
Rasa Minder dan Kecemasan

=]

Sayangnya, hal ini juga punya sisi gelap kalau dilakukan
secara berlebihan.

- Rasa Minder yang Menghantui
Upward comparison sering bikin kita merasa gak cukup
baik. Akhirnya, muncul rasa minder dan kehilangan
kepercayaan diri.

- Kecemasan Berlebih
Terlalu fokus membandingkan diri dengan orang lain bisa
bikin kamu merasa selalu tertinggal. Hidup jadi penuh
tekanan karena merasa harus mengejar standar yang
sebenarnya gak realistis.

= Mengurangi Kebahagiaan
Kamu jadi sulit bersyukur atas apa yang sudah dimiliki.
Padahal, setiap orang punya perjalanan hidup masing-
masing yang gak bisa dibandingkan satu sama lain.



Tips Mengatasi Self-Comparison yang
Berlebihan

=]

Kalau kamu merasa self-comparison mulai bikin hidup gak
tenang, jangan khawatir. Ada beberapa cara untuk mengelolanya
agar lebih sehat dan membawa dampak positif:

1. Ingat Bahwa Semua Orang Punya Waktunya Sendiri
Hidup bukan perlombaan. Fokuslah pada perjalananmu
sendiri dan nikmati prosesnya.

2. Kurangli Paparan Media Sosial
Media sosial sering jadi pemicu utama self-comparison.
Coba batasi waktu scrolling, atau pilih konten yang
inspiratif dan positif.

3. Buat Daftar Hal yang Kamu Syukuri
Latih diri untuk melihat hal-hal baik dalam hidupmu.
Dengan begitu, kamu bisa lebih menghargai pencapaian
sendiri.

4. Jadikan Self-Comparison Sebagai Motivasi
Ketika membandingkan diri dengan orang lain, fokuslah
pada apa yang bisa kamu pelajari dari mereka, bukan
sekadar iri atau minder.

5. Rayakan Pencapaian Kecil
Jangan lupa untuk menghargai setiap langkah yang
berhasil kamu lalui, sekecil apa pun itu.

Membandingkan Diri Bukan Berarti Selalu
Buruk Kok!

Self-comparison itu seperti pedang bermata dua. Kalau dikelola
dengan bijak, ini bisa jadi alat yang ampuh untuk mendorong
kamu lebih maju. Tapi, kalau dilakukan secara berlebihan, bisa
menggerogoti rasa percaya diri dan kebahagiaanmu.

Jadi, mulai sekarang, yuk jadikan self-comparison sebagai cara



untuk belajar dan bertumbuh, bukan untuk menjatuhkan diri
sendiri. Setiap orang punya perjalanan unik yang gak bisa
dibandingkan begitu aja.

Nah, kamu pernah ngalamin self-comparison juga, gak? Share
pengalamanmu di kolom komentar, yuk! []

Kencur Si Akar Ajaib! Solusi
Alami untuk Redakan Stres dan
Kecemasan

Category: LifeStyle
3 November 2025

Prolite — Kencur sebagai Solusi Alami untuk Mengatasi Stres
dan Kecemasan
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Kamu sering merasa stres dan cemas belakangan ini? Nggak perlu
buru-buru ke apotek untuk mencari obat penenang, karena ada
solusi alami yang mungkin belum kamu coba!

Yup, kencur, si rempah tradisional yang sering kita temui di
dapur, ternyata punya manfaat luar biasa untuk mengatasi stres
dan kecemasan.

Penasaran gimana si akar ajaib ini bisa bantu kamu jadi lebih
rileks? Yuk, simak ulasannya di bawah ini!

Kencur: Rahasia Tradisional untuk
Mengatasi Stres

(x]

Ilustrasi minum jamu — Freepik

Kencur (Kaempferia galanga) dikenal sebagai salah satu rempah
yang sering digunakan dalam pengobatan tradisional di Asia
Tenggara.

Selain biasa dipakai sebagai bumbu masakan dan jamu, si akar
ajaib ini ternyata punya khasiat yang ampuh untuk kesehatan
mental, lho!

Kandungan alami di dalamnya, seperti senyawa minyak atsiri,
flavonoid, dan antioksidan, diketahui mampu meredakan stres
dan kecemasan secara efektif.

Makanya, nggak heran kalau kencur sering dijadikan bahan dalam
ramuan tradisional untuk menenangkan tubuh dan pikiran.

Bagaimana Kencur Membantu Meredakan
Stres dan Kecemasan?

[x]
— Freepik



Stres dan kecemasan biasanya terjadi karena tekanan fisik dan
mental yang berlebihan. Saat kita merasa cemas, tubuh
memproduksi hormon kortisol yang membuat kita merasa gelisah.

Nah, si akar ajaib ini berperan penting dalam mengatur kadar
hormon tersebut, sehingga tubuh lebih mudah merasa rileks.

Minyak atsiri di dalamnya dapat memberikan efek menenangkan,
mirip dengan aromaterapi, yang membantu tubuh merasa lebih
nyaman.

Selain itu juga dipercaya mampu meningkatkan sirkulasi darah,
sehingga oksigen dan nutrisi lebih lancar mengalir ke otak.

Hal ini tentu dapat meningkatkan suasana hati dan mengurangi
perasaan cemas yang berkepanjangan.

Resep Minuman Herbal dari Kencur
untuk Relaksasi

(x]

Jamu tradisional

Kamu tertarik untuk mencoba manfaat si akar ajaib ini sebagai
solusi alami untuk meredakan stres dan kecemasan? Berikut ini
resep sederhana minuman herbal dari kencur yang bisa kamu buat
sendiri di rumah:

Bahan-bahan:

= 2 ruas kencur segar

= 1 sendok teh madu

= 1 buah lemon, peras airnya
= 200 ml air hangat

= Sejumput garam (opsional)



Cara Membuat:

1. Cuci bersih kencur, lalu parut atau haluskan dengan
blender.

2. Campurkan kencur yang sudah halus dengan air hangat,
aduk rata.

3. Tambahkan madu dan perasan lemon, aduk kembali hingga
semua bahan tercampur.

4, Jika kamu suka, tambahkan sejumput garam untuk
memberikan rasa lebih seimbang.

5. Saring minuman untuk memisahkan ampasnya, dan minuman
herbal dari kencur siap diminum!

Minuman ini nggak hanya enak, tapi juga ampuh untuk
menenangkan pikiran. Kamu bisa menikmatinya kapan saja,
terutama saat merasa stres atau cemas.

Aroma yang khas ditambah rasa segar dari lemon dan madu akan
membuat kamu merasa lebih rileks dan nyaman.

Hal yang Harus Diperhatikan Sebelum
Mengonsumsi Kencur

(x]

Jamu Tradisional

Meskipun punya banyak manfaat, ada beberapa hal yang perlu
kamu perhatikan sebelum rutin mengonsumsinya.

Pertama, pastikan kamu tidak mengonsumsi secara berlebihan,
karena meskipun alami, segala sesuatu yang berlebihan tentu
tidak baik.

Konsumsi dalam jumlah yang wajar, terutama jika kamu baru
mencoba ramuan herbal ini.

Selain itu, jika kamu memiliki masalah kesehatan tertentu atau
sedang dalam pengobatan medis, sebaiknya konsultasikan



terlebih dahulu dengan dokter sebelum mengonsumsi secara
rutin.

Ini penting untuk menghindari efek samping yang tidak
diinginkan atau interaksi dengan obat-obatan tertentu.

5

Ilustrasi minum jamu — Freepik

Stres dan kecemasan adalah bagian dari kehidupan, tapi bukan
berarti kamu harus terus-menerus hidup dengan perasaan
tersebut.

Cobalah untuk mengambil langkah alami dalam mengatasinya,
salah satunya dengan kencur.

Dengan kandungan alaminya yang mampu menenangkan pikiran dan
tubuh, si akar ajaib ini bisa jadi sahabat baru kamu dalam
menghadapi tekanan hidup sehari-hari.

Jadi, kapan nih kamu mau coba resep minuman herbal dari kencur
ini? Yuk, jangan ragu untuk mencoba dan rasakan manfaatnya!

Ingat, kesehatan mental itu penting, dan menjaga keseimbangan
tubuh serta pikiran adalah kunci untuk hidup lebih bahagia.

Yuk Kenalan Sama Emotional
Freedom Techniques! Teknik
Self-Healing yang Lagi Hits!

Category: LifeStyle
3 November 2025
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Prolite — Pernah dengar tentang EFT alias Emotional Freedom
Techniques? Kalau belum, siap-siap deh buat kenalan sama
teknik self-healing yang satu ini.

Bayangin deh, kamu bisa mengurangi stres, kecemasan, dan emosi
negatif lainnya hanya dengan mengetuk-ngetukkan ujung jari di
titik-titik tertentu di tubuhmu.

Menarik, kan? Yuk, kita kupas tuntas gimana Emotional Freedom
Techniques bisa jadi sahabat baru kamu dalam menghadapi segala
drama hidup!

Apa Itu EFT?

=]
Ilustrasi tapping — Freepik

EFT atau Emotional Freedom Techniques adalah metode self-
healing yang menggabungkan konsep akupunktur tanpa jarum
dengan prinsip-prinsip psikologi.

Kamu mungkin pernah mendengar istilah “tapping” yang sering
dipakai buat menyebut teknik ini. Gimana caranya?



Kamu akan mengetuk-ngetuk titik-titik tertentu di tubuh sambil
memfokuskan pikiran pada masalah emosional atau fisik yang
sedang kamu hadapi.

Prinsip Dasar Emotional Freedom
Techniques

Kunci dari EFT adalah prinsip bahwa gangguan emosional bisa
menyebabkan ketidakseimbangan dalam sistem energi tubuh kita.

Nah, dengan mengetuk titik-titik meridian—jalur energi dalam
tubuh yang sama seperti di akupunktur—kita bisa membantu
memulihkan keseimbangan tersebut.

Sederhananya, EFT membantu meredakan ketegangan dengan cara
mempengaruhi sistem energi tubuhmu, sehingga kamu bisa lebih
merasa tenang dan terhubung kembali dengan diri sendiri.

Langkah-Langkah Melakukan EFT

[x]
Tekhnik EFT — cr. BEAM ACADEMY

Penasaran bagaimana cara mempraktikkan EFT? Berikut adalah
langkah-langkah mudah yang bisa kamu ikuti untuk memulai
perjalanan self-healing ini!

1. Identifikasi MasalahPertama-tama, tentukan masalah
spesifik yang ingin kamu atasi. Apakah itu kecemasan,
rasa sakit, atau mungkin trauma masa lalu? Semakin jelas
masalah yang ingin kamu hadapi, semakin efektif proses
EFT akan berjalan.

2. Menilai Intensitas EmosiBerikan nilai pada intensitas
emosional dari masalah tersebut pada skala 0 hingga 10.
Ini akan membantu kamu mengukur seberapa besar dampaknya
dan melacak kemajuan seiring waktu.

3. Setup StatementBuat pernyataan setup yang mengakui



masalah dan menerima diri sendiri. Ini adalah pernyataan
yang menyatukan kamu dengan masalah yang ada, sambil
mengingatkan diri bahwa kamu layak untuk mendapatkan
solusi. Contoh: “Meskipun saya merasa cemas, saya
menerima diri saya sepenuhnya.”

4. The Sequence (Urutan Ketukan)Sekarang saatnya mengetuk!
Gunakan ujung jari untuk mengetuk titik-titik meridian
di tubuh sambil mengulang pernyataan setup. Berikut
adalah beberapa titik meridian yang sering digunakan:

- Karate Chop Point: Bagian luar tangan, di bawah
jari kelingking.

- Eyebrow Point: Di awal alis, dekat hidung.

- Side of the Eye: Di samping mata.

» Under the Eye: Di bawah mata, di tulang pipi.

 Under the Nose: Di antara hidung dan bibir atas.

= Chin Point: Di bawah bibir bawah, di tengah dagu.

= Collarbone Point: Di bawah tulang selangka,
sekitar satu inci dari ujung tulang.

= Under the Arm: Di sisi tubuh, sekitar empat inci
di bawah ketiak.

» Top of the Head: Di atas kepala, di tengah-tengah.

5. Menilai Ulang IntensitasSetelah selesai dengan urutan
ketukan, nilai kembali intensitas emosional dari masalah
tersebut. Apakah ada perubahan? Jika masih ada
intensitas yang tersisa, ulangi proses ini sampai kamu
merasa lebih baik.

Manfaat Emotional Freedom
Techniques

[x]

Ilustrasi seseorang yang mengalami kecemasan — Freepik

Sekarang, kenapa kamu harus mencoba Emotional Freedom
Techniques? Berikut adalah beberapa manfaat yang bisa kamu
rasakan:



 Mengurangi Stres dan Kecemasan: Teknik ini dapat
membantu menenangkan sistem saraf dan menurunkan tingkat
stres serta kecemasan. Rasakan ketenangan yang mendalam
setelah setiap sesi!

- Mengatasi Trauma dan Emosi Negatif: Teknik ini efektif
untuk mengatasi trauma, phobia, dan emosi negatif
lainnya. Kamu bisa merasakan beban emosional yang lebih
ringan seiring berjalannya waktu.

= Meningkatkan Kesehatan Fisik: Beberapa orang melaporkan
peningkatan dalam kondisi fisik mereka, seperti
pengurangan rasa sakit kronis, setelah menggunakan
Emotional Freedom Techniques secara rutin. Jadi, tidak
hanya emosional, tapi fisik pun bisa mendapat manfaat!

Nah, itu dia, gquys! Emotional Freedom Techniques memang
terdengar simpel, tapi jangan salah, teknik ini bisa jadi
game-changer buat kesejahteraan emosional dan fisik kamu.

[x]
Ilsutrasi melepaskan borgol yang merepresentasikan beban -—
Freepik

Dengan hanya mengetuk titik-titik meridian sambil fokus pada
masalah yang bikin kamu stres, kita bisa bantu tubuh
mengembalikan keseimbangan energi dan bikin perasaan jadi
lebih ringan.

Gimana? Tertarik buat coba? Meskipun kelihatannya sederhana,
banyak orang yang udah merasakan manfaat besar dari teknik
ini.

Jadi, kalau kamu lagi nyari cara baru buat feel more balanced

dan relax, kenapa nggak kasih EFT kesempatan?

Siapa tahu, ini bisa jadi rahasia kecil yang bikin hari-harimu
jadi lebih cerah. Selamat mencoba dan semoga kamu merasa lebih
baik dengan Emotional Freedom Techniques! [



Teknik Grounding : 5 Tips
Keren untuk Calming Down dari
Panic Attack dan Dapatkan
Ketenangan !
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Prolite - Panic attack bisa datang kapan saja dan bikin
semuanya terasa berantakan dalam sekejap. Situasi seperti ini
bisa bikin kita merasa hilang kendali.

Tapi jangan khawatir! Ada teknik keren yang bisa bantu kamu
untuk meredakan panic attack dan mendapatkan kembali
ketenangan, yaitu teknik grounding.
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Teknik ini sangat bermanfaat untuk membantumu kembali ke momen
sekarang dan merasa lebih terhubung dengan realitas di
sekelilingmu.

Yuk, kita eksplorasi lebih dalam tentang teknik ini dan
bagaimana cara mengaplikasikannya untuk meredakan kecemasan! []

Apa Itu Teknik Grounding?

[x]
Ilustrasi wanita yang mengalami panic attack — Freepik

Teknik grounding adalah cara yang simpel namun efektif untuk
mengembalikan fokus dan ketenangan saat kamu merasa
overwhelmed.

Intinya, teknik ini membantu kamu untuk “mengakar” dan merasa
lebih terhubung dengan lingkungan sekitar saat otakmu terasa
seperti sedang berpacu dengan waktu.

Teknik ini melibatkan beberapa metode yang bisa memindahkan
perhatianmu dari gejala fisik dan psikologis dari panic attack
ke sesuatu yang lebih konkret dan nyata.

Nah, sekarang kita bahas cara-caranya. Ada beberapa metode
grounding yang bisa kamu coba:

[x]
Ilustrasi bermeditasi — doktersehat

1. 5-4-3-2-1 : Ini adalah salah satu teknik grounding
paling populer. Caranya, kamu perlu fokus pada lima hal
yang bisa kamu lihat, empat yang bisa kamu dengar, tiga
yang bisa kamu sentuh, dua yang bisa kamu cium, dan satu
yang bisa kamu rasakan. Misalnya, kamu bisa melihat
warna-warna di sekitarmu, mendengar suara-suara di latar
belakang, merasakan tekstur benda-benda di tanganmu, dan
sebagainya. Ini akan membantu mengalihkan perhatianmu



dari gejala panic attack.

2. Bernafas dengan Sadar : Fokus pada napasmu dengan
perlahan dan dalam. Tarik napas dalam-dalam melalui
hidung, tahan sebentar, lalu hembuskan perlahan-lahan
melalui mulut. Ini bisa membantu menenangkan sistem
sarafmu dan meredakan gejala kecemasan.

3. Sentuhan Fisik : Cobalah menyentuh benda dengan tekstur
yang berbeda, seperti bantal lembut atau permukaan
kasar. Perhatikan sensasi yang ditimbulkan untuk membawa
perhatianmu kembali ke saat ini.

4. Gerakan Tubuh : Lakukan gerakan kecil, seperti
menggoyangkan tangan atau kaki, atau berjalan sejenak.
Aktivitas fisik sederhana bisa membantu mengalihkan
perhatian dari ketidaknyamanan emosional.

5. Gunakan Indramu : Fokuskan perhatian pada satu indera
saja, seperti mendengarkan musik favorit atau merasakan
tekstur kain di tanganmu. Dengan mengalihkan perhatian
ke indra yang berbeda, kamu bisa mengalihkan pikiran
dari kekacauan emosional.

Bagaimana Teknik Ini Bisa Membantu
Saat Mengalami Panic Attack?
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Ilustrasi wanita yang merasa bebas — Freepik

Teknik grounding bisa sangat membantu saat panic attack karena
ia bekerja dengan cara mengalihkan perhatianmu dari gejala
yang menakutkan dan memfokuskan kembali pada 1lingkungan
sekitarmu.

Dengan melibatkan panca indera, teknik ini membantu mengurangi
perasaan tidak nyata dan ketidaknyamanan emosional yang sering
kali menyertai panic attack.

Dengan melakukan grounding, kamu memberi sinyal pada tubuh dan



otakmu bahwa semuanya aman dan terkendali. Ini membantu
meredakan gejala fisik seperti detak jantung yang cepat dan
napas pendek, serta menenangkan pikiran yang mungkin kacau.

Jadi, lain kali saat kamu merasakan gejala panic attack mulai
datang, coba terapkan teknik grounding ini.

Dengan latihan dan penerapan teknik ini, kamu bisa merasa
lebih siap menghadapi situasi menegangkan. Tidak ada salahnya
mencoba berbagai teknik hingga menemukan yang paling cocok
untukmu, ya kan?

Jangan lupa, kamu tidak sendirian dalam perjalanan ini. Selalu
ada cara dan dukungan untuk membuat segala sesuatunya lebih
baik! Semoga artikel ini bermanfaat dan membantu kamu
menemukan kembali ketenangan![]
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Prolite — Mengunyah permen karet adalah kebiasaan yang sering
dilakukan oleh banyak orang, namun tahukah kamu bahwa ada
berbagai manfaat kesehatan yang dapat kamu dapatkan dari
kebiasaan ini?

Mari kita telusuri 1lebih dalam untuk memahami bagaimana
kebiasaan yang sederhana ini dapat memberikan manfaat yang
mengejutkan bagi tubuh dan pikiran kita!

Manfaat Mengunyah Permen Karet bagi
Kesehatan
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Ilustrasi permen karet — Freepik

1. Membantu Menjaga Kesehatan Gigi dan
Mulut

Permen karet yang bebas gula dapat membantu menjaga kesehatan
gigi dan mulut kamu. Karena mengunyah permen ini bisa
merangsang produksi air liur yang dapat membersihkan gigi
serta mulut dari sisa-sisa makanan.



2. Mengurangi Stres dan Rasa Cemas

Ternyata, makan permen karet juga bisa membantu mengurangi
stres dan rasa cemas. Hal ini terbukti dari riset yang
menunjukkan bahwa mengunyah permen karet saat olahraga dapat
membantu otak berkonsentrasi dan menurunkan hormon stres.

3. Mencegah Infeksi Telinga pada Anak

Bagi anak-anak, mengunyah peremen dengan kandungan xylitol
dapat membantu mencegah infeksi telinga dengan membuat tuba
eustachius lebih kuat dan liang telinga lebih lapang.

4. Membantu Menurunkan Berat Badan

Jika kamu sedang berusaha menurunkan berat badan, mengunyah
permen karet bisa menjadi sekutu kamu. Permen karet dapat
mengurangi nafsu makan dan keinginan untuk ngemil.

5. Mengencangkan Otot Wajah

Ingin memiliki wajah yang lebih kencang? Mengunyah permen
karet dapat membantu mengencangkan otot wajahmu.

[(x]

Ilustrasi permen karet — Freepik

6. Mencegah Gigi Berlubang

Memakan permen karet juga dapat membantu mencegah gigi
berlubang dengan meningkatkan produksi air liur vyang
membersihkan sisa-sisa makanan di gigi.



7. Mencegah Bau Mulut

Permen karet dapat merangsang produksi air liur yang membantu
membersihkan sisa makanan di gigi, sehingga dapat mencegah bau
mulut.

s. Meningkatkan Fungsi Otak

Dapat meningkatkan fungsi otak, termasuk daya ingat, karena
merangsang beberapa bagian otak dan meningkatkan aliran darah
ke otak.

9. Meringankan Gejala Asam Lambung

Studi menunjukkan bahwa makan permen karet bebas gula selama
30 menit dapat meringankan gejala asam lambung dengan membilas
asam di kerongkongan.

10. Membantu Melancarkan BAB

Mengunyah permen karet juga dapat membantu melancarkan
pencernaan dengan merangsang pergerakan usus dan peningkatan
produksi cairan lambung.
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Ilustrasi — Freepik

Mengunyah permen karet memang memiliki beragam manfaat yang
patut dipertimbangkan.

Namun, pastikan untuk memilih permen karet yang tepat, seperti
yang bebas gula atau memiliki kadar gula rendah, agar
mendapatkan manfaat optimal tanpa membahayakan kesehatan gigi.

Semoga informasi ini bermanfaat untuk Anda! Sampai jumpa lagi!

[
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Prolite — Hidup kadang-kadang terasa seperti beban yang berat,
dipenuhi oleh masalah, overthinking, dan kecemasan. Ketika
segala sesuatunya tampak sulit, kita mungkin mencari pemahaman
filosofis untuk membimbing kita melalui kegelapan.

Pada artikel kali ini, kita akan membahas salah satu filosofi
yang mungkin memberikan sudut pandang yang menarik adalah
nihilisme.
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Apa i1tu Nihilisme?
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Ilustrasi wanita yang sedang berpikir — Freepik

Nihilisme adalah pandangan bahwa kehidupan tidak memiliki
makna inheren atau nilai-nilai bawaan. Paham ini menolak ide
adanya tujuan atau makna yang tetap dalam eksistensi manusia.
Nihilisme dapat diartikan sebagai pembebasan dari beban yang
mungkin kita tbuat sendiri.

Aplikasi Praktis Nihilisme untuk
Hidup Lebih Baik

1. Hargai Kekuatan Pilihan

[x]

Ilustrasi seseorang yang dihadapkan oleh suatu pilihan — ist

= Pilih untuk melihat tantangan sebagai kesempatan untuk
tumbuh dan belajar.

» Hindari terjebak dalam pikiran negatif dan buka diri
terhadap pemikiran yang lebih positif.

2. Mindfulness : Hidup di Saat Ini

[x]

Ilustrasi bermeditasi — Freepik

= Alihkan fokus dari masa lalu yang tidak dapat diubah dan
masa depan yang belum terjadi.

= Temukan kebahagiaan dalam momen-momen kecil sehari-hari.
seperti melakukan hobi, makan makanan kesukaan, membantu
sesama



3. Lepaskan Beban Tak Berguna

[x]
Ilsutrasi melepaskan borgol yang merepresentasikan beban -
Freepik

 Kenali dan lepaskan ekspektasi yang tidak realistis
terhadap diri sendiri dan orang lain.
= Hindari membawa beban emosional yang tidak perlu.

4. Cari Makna Diri

[x]
Ilustrasi wanita yang merasa bebas — Freepik

 Meskipun nihilisme menolak makna inheren, kita dapat
menciptakan makna dalam kehidupan kita sendiri.

 Temukan tujuan dan nilai yang sesuali dengan pandangan
pribadi.

Dengan menerapkan pemahaman nihilisme secara praktis, kita
dapat melihat hidup dari perspektif yang lebih bebas dan
fleksibel.

Nihilis bukan meniadakan nilai atau tujuan, tetapi
memberdayakan diri kita untuk menciptakan arti kita sendiri
dalam kehidupan yang sering kali kompleks dan penuh tantangan.



