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Prolite — ‘Crashing Out’ di TikTok: Legal
Breakdowns atau Ekspresi Emosi Jujur?

Pernah nggak sih, kamu scroll TikTok dan tiba-tiba nemu video
seseorang yang lagi nangis, breakdown, atau curhat berat
banget? Tren ini punya istilah: “crashing out.” Fenomena ini
lagi marak di kalangan Gen Z-rekaman momen emosional mentah
yang diunggah ke publik, tanpa filter, tanpa sensor.

Apa sih sebenarnya makna dari tren ini? Apakah ini bentuk
keberanian untuk jujur secara emosional, atau justru Kkita
mulai normalisasi mental breakdown sebagai tontonan? Yuk kita
bahas dari sisi psikologi dan budaya digital!
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Apa Itu Tren ‘Crashing OQut’?
(]

Menurut artikel dari (edisi Juni 2025), “crashing out”
menggambarkan momen di mana seseorang mengalami ledakan
emosional besar—nangis, teriak, atau menunjukkan ekspresi
keputusasaan—dan memilih untuk merekam serta membagikannya ke
media sosial.

Fenomena ini dianggap oleh sebagian Gen Z sebagai bentuk
validasi emosi, tempat untuk merasa dipahami oleh komunitas
virtual yang juga sedang berjuang secara mental.

Contohnya, banyak video dengan caption kayak:

= “This is my third breakdown this week [J #crashingout”
= “T just needed someone to hear me. Even strangers.”

Dengan tagar-tagar seperti #crashingout, #mentaltok, atau
#emotionaldump, video-video ini sering kali dapat ribuan views
dan komentar yang penuh empati.

Sisi Positif: Ada Ruang Aman dan
Rasa Dipahami
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Tren ini bisa jadi semacam katarsis digital. Nggak semua orang
punya akses ke terapi atau support system yang sehat. Jadi,
ketika seseorang upload video crashing out, mereka seperti
bilang, “Aku nggak sendiri, dan kamu juga nggak sendiri.”

Menurut Psikolog Klinis Dr. Annisa Paramita (2025), ekspresi
emosi secara terbuka bisa membantu mengurangi rasa terisolasi.
Apalagi saat ada komentar-komentar yang supportif, kayak:

= “Kamu kuat banget. Aku juga pernah di titik itu.”



= “Peluk virtual ya, semoga kamu merasa lebih baik.”

Ini menunjukkan adanya sense of belonging, dan kadang
komunitas virtual bisa terasa lebih memahami daripada dunia
nyata.

Sisi Negatif: Romantisasi Distress
& Ketergantungan Eksternal
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Namun, di sisi lain, ada bahaya tersembunyi: glamorisasi
distress.

Ketika breakdown emosional terus-menerus ditampilkan dan
mendapat engagement besar, tanpa sadar bisa jadi pola yang
nggak sehat. Alih-alih mencari solusi nyata, seseorang mungkin
jadi tergoda untuk mengulangi perilaku itu demi validasi
sosial.

Beberapa risiko lainnya:

= Coping yang tidak sehat: Mengandalkan reaksi online
daripada mengelola emosi dari dalam diri.

- Pemicu bagi penonton: Orang lain yang juga struggling
bisa malah makin terpicu oleh konten semacam ini.

- Batas privasi kabur: Emosi terdalam kita seharusnya
butuh ruang aman, bukan jadi konsumsi publik.

Sosiolog digital dari Universitas Indonesia, Rafi Prasetyo,
mengatakan, “Batas antara ekspresi jujur dan eksploitasi diri
jadi makin tipis ketika kamera dinyalakan.”

Solusi Sehat: Belajar Regulasi
Emosi & Cari Bantuan Profesional

(]



Kalau kamu merasa relate banget sama tren “crashing out,” itu
bukan sesuatu yang salah. Tapi penting juga buat belajar cara
mengekspresikan emosi tanpa harus tergantung sama validasi
online.

Beberapa strategi yang bisa kamu coba:

1. Latih Emotional Regulation

= Coba teknik deep breathing saat mulai overwhelmed.

= Tulis perasaan di jurnal, biar bisa dipahami 1lebih
jernih.

= Coba naming emotions: “Aku marah,” “Aku takut,” “Aku
kecewa.” Mengidentifikasi emosi bantu kita lebih sadar
dan nggak langsung meledak.

2. Buat Circle Support Offline

» Temui teman-teman yang bisa diajak ngobrol terbuka.
= Tkut komunitas atau support group offline (banyak loh di
kota-kota besar!).

3. Pertimbangkan Bantuan Profesional

» Nggak harus nunggu “parah” dulu buat ke psikolog.
Sekarang banyak 1layanan konsultasi online vyang
affordable dan rahasia terjaga.

= Coba juga climate cafés, healing circles, atau ruang-
ruang reflektif komunitas.

Jadi Otentik Itu Perlu, Tapi Jangan Lupa
Rawat Diri Sendiri
Jadi, apakah “crashing out” itu buruk? Nggak selalu. Tapi

penting buat kita bedakan antara ekspresi jujur dan
pengulangan emosi negatif tanpa arah penyembuhan.

Ekspresikan emosi? Yes. Tapi seimbangin juga dengan skill
untuk memulihkan diri. Kita butuh 1lebih dari validasi



digital-kita juga butuh dukungan nyata, kasih ke diri sendiri,
dan langkah healing yang sehat.

Yuk, jadi generasi yang berani jujur sama emosi, tapi juga
cerdas dalam mengelolanya. Kamu bukan sendirian, dan kamu
layak dapat pertolongan yang sesungguhnya [

Kalau kamu pernah merasakan hal kayak gini, yuk share
pengalaman kamu (atau tips sehat kamu) di kolom komentar.
Siapa tahu, bisa bantu teman yang lagi butuh.

Gak Relate dengan Curhatan
Teman, Haruskah Aku Tetap
Kasih Solusi?
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Prolite - Gak Relate dengan Curhatan
Teman, Haruskah Aku Tetap Kasih Solusi?

Pernah nggak sih, kamu ada di situasi di mana teman curhat
panjang lebar tentang masalahnya, tapi kamu sama sekali nggak
bisa relate? Mungkin karena kamu belum pernah mengalami hal
yang sama, atau sudut pandangmu berbeda.

Tapi di sisi lain, kamu merasa nggak enak kalau cuma diam aja
tanpa kasih solusi. Nah, pertanyaannya, kalau kita nggak
relate, haruskah tetap kasih solusi? Yuk, bahas bareng!

Perasaan Bingung Saat Tidak Bisa
Memahami Situasi Orang Lain
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Wajar banget kalau kita merasa bingung atau bahkan awkward
saat nggak bisa memahami sepenuhnya perasaan seseorang.



Misalnya, teman kamu cerita tentang masalah toxic
relationship, padahal kamu sendiri nggak pernah pacaran. Atau
dia curhat soal tekanan di tempat kerja, sementara kamu masih
kuliah dan belum pernah masuk dunia kerja.

Saat nggak relate dengan pengalaman seseorang, otak kita
otomatis mencoba mencari referensi dari pengalaman sendiri.
Kalau nggak ketemu, kita jadi bingung mau merespons bagaimana.
Ini hal yang manusiawi, kok! Tapi jangan buru-buru memberi
solusi kalau kita belum paham betul situasinya, ya!

Bagaimana Menghindari Memberikan
Solusi vyang Salah atau Tidak
Relevan

Terkadang, niat baik ingin membantu justru bisa membuat teman
kita merasa nggak didengar. Kita mungkin secara spontan
memberi saran seperti:

= “Udah sih, tinggal lupain aja.” (Padahal buat dia,
melupakan bukan hal yang mudah.)

= “Coba deh lebih bersyukur.” (Mungkin niatnya baik, tapi
terdengar seperti mengabaikan perasaannya.)

 “Aku sih kalau jadi kamu, bakal langsung ninggalin aja!”
(Tapi kamu nggak ada di posisi dia, jadi nggak tahu
sepenuhnya.)

Solusi yang nggak relevan bisa membuat teman kita merasa nggak
dimengerti, bahkan malah memperburuk keadaannya. Jadi, kalau
nggak benar-benar ngerti masalahnya, lebih baik hindari
memberi solusi sembarangan.

Alternatif Respon yang Bisa



Diberikan Ketika Kita Tidak Relate
dengan Curhatannya
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Kalau kita nggak relate, bukan berarti kita nggak bisa
memberikan respons yang baik. Ada beberapa cara yang bisa kita
lakukan agar tetap menjadi pendengar yang baik:

- Validasi perasaannya “Wah, pasti rasanya berat banget,
ya. Aku mungkin belum pernah mengalami hal yang sama,
tapi aku bisa bayangin kalau itu pasti sulit buat kamu.”

= Tunjukkan empati “Aku mungkin nggak sepenuhnya paham,
tapi aku di sini buat dengerin kamu.”

 Tanya lebih dalam “Kalau kamu boleh cerita lebih banyak,
sebenarnya apa yang paling bikin kamu merasa tertekan?”

- Bantu dia menemukan solusinya sendiri “Kamu sendiri
sejauh 1ini udah kepikiran solusi apa?” Kadang, orang
nggak butuh solusi dari kita, mereka hanya butuh bicara
untuk menemukan jawabannya sendiri.

Tanda-Tanda Seseorang Butuh
Validasi Emosi daripada Saran

Nggak semua orang yang curhat itu butuh solusi, lho! Kadang,
mereka cuma butuh didengar dan divalidasi emosinya. Beberapa
tanda kalau temanmu mungkin hanya butuh validasi, bukan saran:

= Mereka lebih banyak mengekspresikan perasaan daripada
mencari solusi.

= Saat diberi saran, mereka tetap curhat panjang lebar,
seolah nggak menerima sarannya.

 Mereka bilang, “Aku cuma pengen cerita aja, sih..”

 Mereka hanya ingin meluapkan emosi, bukan meminta
langkah konkret.

Kalau melihat tanda-tanda ini, lebih baik kita fokus pada



mendengarkan dan memahami daripada buru-buru memberi solusi.

Teknik Mendengarkan Aktif Agar
Lawan Bicara Merasa Didukung
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Mendengarkan aktif bukan cuma sekadar mendengar kata-kata,
tapi benar-benar memahami apa yang sedang disampaikan.
Beberapa teknik mendengarkan aktif yang bisa kita terapkan:

1. Eye contact dan bahasa tubuh yang terbuka — Jangan sibuk
main HP atau kelihatan nggak tertarik.

2. Nod atau beri tanggapan kecil - Seperti “Iya, aku
ngerti,” atau “Wah, itu pasti berat banget.”

3. Jangan buru-buru menghakimi atau memotong pembicaraan -
Biarkan temanmu menyelesaikan ceritanya dulu.

4., Ulangi atau parafrase apa yang mereka katakan -
Misalnya, “Jadi, kamu merasa nggak dihargai karena dia
nggak pernah mendengar pendapatmu, ya?”

5. Tanyakan pertanyaan terbuka — Daripada langsung kasih
solusi, coba tanyakan, “Menurut kamu, apa yang bakal
bikin kamu merasa lebih baik?”

Kadang, Diam Itu Solusi Terbaik

Jadi, kalau kamu nggak relate dengan curhatan teman, nggak
apa-apa kok! Kita nggak harus selalu punya solusi buat semua
orang.

Yang terpenting adalah menunjukkan kepedulian dan menjadi
pendengar yang baik. Kadang, diam dan mendengarkan dengan
penuh perhatian jauh lebih berarti daripada memberi saran yang
nggak relevan.

So, next time kalau teman kamu curhat dan kamu nggak relate,
coba deh fokus ke empati daripada buru-buru ngasih solusi.



Yuk, jadi pendengar yang lebih baik!

Jadi Pendengar yang Baik :
Kunci Membangun Hubungan yang
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Prolite — Jadi Pendengar yang Baik : Kunci Membangun Hubungan
yang Lebih Dalam.

Pernahkah kamu merasa bahwa percakapan dengan seseorang terasa
begitu ringan dan menyenangkan? Atau justru sebaliknya, terasa
canggung dan tidak nyaman?

Salah satu faktor penting yang menentukan kualitas sebuah
percakapan adalah kemampuan kita dalam mendengarkan.

Menjadi pendengar yang baik bukan hanya sekadar diam dan
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mengangguk, tetapi juga melibatkan perhatian penuh, empati,
dan pemahaman terhadap lawan bicara.

Yuk,

simak penjelasan lebih lanjut tentang cara menjadi

pendengar yang baik

Mengapa Menjadi Pendengar yang Baik
Itu Penting?

=]

- Membangun hubungan yang lebih kuat: Ketika seseorang

merasa didengarkan dan dipahami, mereka akan lebih
terbuka dan mempercayai kita.

 Meningkatkan pemahaman: Dengan mendengarkan dengan

seksama, kita dapat memperoleh informasi yang lebih
lengkap dan akurat.

 Mencegah konflik: Kesalahpahaman sering kali terjadi

karena kurangnya komunikasi yang efektif. Menjadi
pendengar yang baik dapat membantu menghindari konflik.

= Meningkatkan kemampuan problem-solving: Dengan memahami

masalah seseorang, kita dapat memberikan solusi yang
lebih tepat.

Tips Menjadi Seorang Pendengar yang
Balik
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Berikut ini langkah-langkah yang bisa kamu pelajari agar
menjadi pendengar yang baik:

1.

Fokus pada lawan bicara: Matikan ponsel, hindari
gangguan, dan berikan perhatian penuh pada apa yang
sedang dikatakan.

. Tunjukkan empati: Cobalah untuk memahami perasaan dan



10.
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perspektif lawan bicara. Gunakan kalimat seperti “Aku
paham gimana perasaan kamu” atau “Wah, pasti berat
banget yaa”.

. Ajukan pertanyaan terbuka: Pertanyaan terbuka mendorong

lawan bicara untuk menjelaskan lebih lanjut dan berbagi
pikiran mereka.

. Hindari memotong pembicaraan: Berikan kesempatan kepada

lawan bicara untuk menyelesaikan kalimatnya.

. Ulangi kembali apa yang telah dikatakan: Dengan

mengulangi kembali, menunjukkan bahwa kamu memperhatikan
dan memahami apa yang mereka katakan.

. Hindari memberikan nasihat terlalu cepat: Terkadang,

orang hanya perlu didengarkan, bukan diberi solusi.

. Perhatikan bahasa tubuh: Bahasa tubuh dapat memberikan

banyak informasi tentang perasaan seseorang. Perhatikan
ekspresi wajah, gestur, dan kontak mata mereka.

. Jadilah pendengar yang aktif: Berikan umpan balik verbal

dan non-verbal untuk menunjukkan bahwa kamu sedang
mendengarkan, seperti mengangguk, tersenyum, atau
mengatakan “hmm”.

. Hindari menghakimi: Setiap orang memiliki pandangan yang

berbeda. Jangan 1langsung menilai atau menghakimi
pendapat orang lain.

Jadilah diri sendiri: adalah kunci untuk membangun
hubungan yang tulus.

Menjadi pendengar yang baik adalah sebuah keterampilan yang
dapat dipelajari dan diasah. Dengan mempraktikkan tips-tips di

atas,

Kita dapat membangun hubungan yang lebih dalam dan

berarti dengan orang-orang di sekitar.

Ingatlah, mendengarkan bukan hanya tentang telinga, tetapi
juga tentang hati. Semoga artikel ini bisa membantu!
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Prolite — Oversharing vs Vulnerability: Kapan Berbagi Cerita
Pribadi Jadi Terlalu Berlebihan?

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

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

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

Apa Itu Vulnerability yang Sehat?
(]

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

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

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

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

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

Oversharing: Ketika Berbagi Menjadi



Berlebihan
[x]

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

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

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

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

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

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

Tanda-Tanda Kamu Mulai Oversharing
[x]

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

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

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



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

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

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

Bagaimana Membedakan Antara
Vulnerability dan Oversharing?

(]

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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



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



