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Prolite — Peta Emosi : Tubuh Jadi Cermin
Perasaan yang Sering Tak Kita Sadari

Pernah nggak sih kamu merasa jantung berdebar kencang saat
cemas, atau pipi terasa panas saat malu? Itu bukan kebetulan.
Ternyata, setiap emosi memang punya “peta” khusus di tubuh
kita.

Para peneliti asal Finlandia menemukan bahwa tiap emosi punya
pola sensasi tubuh yang konsisten—dan yang menarik, pola ini
muncul universal lintas budaya, mulai dari Finlandia, Swedia,
hingga Taiwan. Artinya, cara tubuh merasakan emosi ternyata
sama, meski kita tumbuh dalam budaya berbeda.
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Penelitian ini nggak cuma bikin kita paham kenapa tubuh
“bicara” saat kita merasa sesuatu, tapi juga membuka jalan
baru buat terapi emosi, kesehatan mental, bahkan cara kita
memahami diri sendiri. Yuk, kita bedah lebih dalam soal peta
emosi tubuh ini!

Emosi Itu Terlihat: Hasil Studi
Peta Emosi Tubuh

(=]

Penelitian yang dipublikasikan di jurnal PNAS (Proceedings of
the National Academy of Sciences) tahun 2014 oleh tim peneliti
dari Universitas Aalto, Finlandia, melibatkan lebih dari 700
partisipan dari Finlandia, Swedia, dan Taiwan. Mereka diminta
menandai bagian tubuh yang terasa aktif atau mati rasa saat
mengalami emosi tertentu.

Hasilnya, setiap emosi punya pola khas:

= Marah - energi naik di dada, kepala, dan lengan. Tidak
heran orang yang marah sering terlihat “meledak” atau
menegangkan otot.

» Takut & Cemas - dada berdebar, perut terasa “kosong”,
lengan kaku. Sensasi ini muncul karena tubuh siap “fight
or flight” (melawan atau kabur).

» Sedih & Depresi - banyak area tubuh terasa mati rasa
atau lemah, terutama tangan dan kaki. Inilah sebabnya
orang yang depresi sering merasa lemas atau tak berdaya.

- Bahagia & Cinta - hampir seluruh tubuh “menyala”,
terutama di dada, wajah, dan kepala. Itu yang bikin
orang jatuh cinta sering dibilang berbinar-binar.

= Jijik - dominan terasa di area perut dan tenggorokan,
seolah tubuh ingin menolak sesuatu.



 Malu atau Rasa Bersalah - muka memanas (blushing)
sementara tubuh bagian lain melemah.

= dan lain sebagainya.

Penemuan ini memperlihatkan bahwa emosi bukan sekadar “abstrak
di kepala”, tapi terlihat nyata dan hadir di tubuh.

Kenapa Tubuh Ikut Merasakan Emosi?
[x]

Secara biologis, emosi berhubungan dengan sistem saraf otonom
yang otomatis mengatur pernapasan, detak jantung, dan
sirkulasi darah. Misalnya, saat cemas, otak mengaktifkan mode
fight or flight, membuat jantung berdegup lebih cepat untuk
menyiapkan energi.

Selain itu, tubuh juga “merekam” pengalaman emosional. Itulah
kenapa orang yang pernah trauma bisa langsung merasakan sakit
perut atau sesak dada saat terpicu, meskipun pikirannya nggak
secara sadar memikirkan kejadian itu.

Dari Peta Emosi Tubuh ke Terapi
Emosional

Pengetahuan soal peta emosi tubuh bisa membantu berbagai hal,
misalnya:

- Terapi Psikologi: mengenali di mana emosi muncul di
tubuh bisa jadi langkah awal penyembuhan trauma. Studi
terbaru menyoroti bagaimana pemetaan emosi ini
bermanfaat dalam terapi trauma. Dengan mengingat
peristiwa traumatis, pasien bisa diajak fokus pada area
tubuh yang aktif, lalu melakukan teknik relaksasi untuk
meredakan sensasi tersebut. Hasilnya, pemrosesan emosi
jadi lebih efektif.



= Mindfulness & Meditasi: fokus ke area tubuh tertentu
bisa membantu orang sadar akan emosinya tanpa harus
menghindar.

 Kesehatan Mental: pemetaan emosi bisa dipakai untuk
memahami gejala gangguan kecemasan, depresi, atau PTSD.

Bayangkan kalau kita bisa “membaca” tubuh lebih dalam. Saat
merasa perut melilit, bisa jadi tubuh sedang memberi sinyal
bahwa ada rasa takut yang belum diakui.

Contoh Nyata Peta Emosi dalam
Kehidupan Sehari-hari

(]

- Saat stres kerja, banyak orang mengeluh sakit punggung
atau leher kaku. Itu bukan sekadar postur buruk, tapi
bisa jadi manifestasi fisik dari ketegangan emosional.

- Menonton film sedih bikin kita merasa “berat” di dada
dan air mata mengalir.

- Jatuh cinta? Tubuh terasa hangat, wajah memerah, bahkan
tangan berkeringat saat berdekatan dengan orang yang
disukalil.

Semua contoh ini nunjukin kalau tubuh kita nggak pernah bohong
tentang apa yang kita rasakan.

Menyadari Pola Emosi = Mengenali
Diri Lebih Dalam

Dengan memahami peta emosi tubuh, kita jadi lebih gampang
mengenali apa yang sedang kita rasakan. Kadang, kita nggak
sadar sedang stres sampai tubuh kasih sinyal lewat sakit
kepala, susah tidur, atau jantung berdebar. Mengenali pola ini
bisa jadi cara ampuh untuk self-care.

Bahkan, studi terbaru di bidang psikologi tubuh (somatic



psychology) pada 2025 menegaskan bahwa 1latihan body
scanning—alias menyadari sensasi tubuh dari ujung kepala
sampal kaki—efektif mengurangi kecemasan hingga 35% (American
Psychological Association, 2025).

8

Emosi bukan cuma urusan pikiran, tapi juga nyata di tubuh.
Dari dada berdebar saat takut, hingga tubuh yang terasa hangat
saat jatuh cinta-semuanya punya peta spesifik. Dengan memahami
“peta emosi tubuh” ini, kita bisa lebih peka terhadap sinyal
diri sendiri, menjaga kesehatan mental, dan belajar merespons
emosi dengan lebih sehat.

Jadi, mulai sekarang coba deh tanyakan ke diri sendiri: bagian
tubuh mana yang lagi “bicara”? Bisa jadi itu kunci buat
memahami perasaanmu lebih dalam.

Dari Headbanging ke Healing:
Musik Rock Ternyata Bisa Jadi
Healing Terbaik lho!
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Prolite — Lawan Stres dengan Distorsi:
Mengapa Musik Rock Bisa Menjadi Pelarian?

Stres itu ibarat bayangan yang selalu mengikuti kita. Kerjaan
numpuk, tugas kuliah nggak ada habisnya, belum lagi drama
kehidupan yang entah kapan selesai.

Nah, kalau kamu merasa dunia mulai terlalu berisik, pernah
kepikiran nggak buat melawan kebisingan dengan.. kebisingan
yang lebih besar? Yup, kita ngomongin tentang musik rock! [

Banyak orang berpikir bahwa musik rock-—-apalagi yang penuh
distorsi dan beat keras—cuma bikin tambah pusing. Padahal,
bagi sebagian orang, musik ini justru jadi pelarian yang
sempurna dari stres.

Seperti kata Arctic Monkeys dalam lagunya, “Mad sounds in your
ears. Make you feel alright. They bring you back to life.”
Musik keras bisa menjadi penyelamat di tengah kekacauan hidup.
Tapi kenapa, ya? Yuk, kita bahas lebih dalam!



Konsep Catharsis: Bagaimana Musik
Keras Membantu Menyalurkan Emosi
Negatif

(=]

Kamu pasti pernah merasa pengen teriak pas lagi stres, kan?
Nah, konsep catharsis dalam psikologi menjelaskan bahwa
manusia punya kebutuhan untuk ‘melepaskan’ emosi negatif agar
nggak terpendam dan meledak di kemudian hari.

Musik rock dengan beat yang kuat, lirik yang penuh emosi, dan
nada yang intens bisa menjadi media pelepasan yang efektif.
Alih-alih marah-marah nggak jelas atau nangis sendirian di
pojokan, banyak orang memilih untuk:

= Mendengarkan lagu rock dengan volume maksimal []
= Nyanyi sekencang mungkin di kamar (atau di konser!) []
» Headbanging atau loncat-loncat sambil menikmati musik []

Musik keras ini ibarat punching bag buat otak—memberikan ruang
buat menyalurkan semua tekanan, sehingga setelahnya kita
merasa lebih lega dan terkendali.

Studi Psikologi: Bagaimana Musik
Mengatur Mood dan Cara Otak
Memproses Suara Keras

]

Sebuah penelitian dari Universitas Queensland menemukan bahwa
musik metal dan rock nggak bikin orang makin marah, justru
sebaliknya! [][]

» Saat seseorang mendengarkan musik keras dalam kondisi
stres, denyut jantung dan tekanan darah mereka justru



stabil.

= Musik dengan tempo cepat dapat memicu pelepasan hormon
endorfin, yang bikin kita merasa lebih baik.

= 0tak juga cenderung lebih fokus pada pola suara yang
familiar, sehingga meskipun musiknya keras, efeknya bisa
terasa menenangkan jika kita menyukainya.

Singkatnya, otak kita memproses musik keras sebagai bentuk
kontrol terhadap kekacauan emosi. Alih-alih kehilangan
kendali, justru kita jadi lebih bisa menghadapi stres dengan
tenang.

Rock vs. Musik Lain: Mana yang
Lebih Efektif wuntuk Mengatasi
Stres?

(]

Setiap genre musik punya efek psikologis yang berbeda.
Misalnya:

= Musik klasik: Menenangkan dan membantu konsentrasi.

= Musik pop: Bisa bikin mood naik dengan melodi vyang
ceria.

- Lo-fi beats: Cocok buat kerja atau belajar tanpa
distraksi.

= Musik rock: Memberikan pelepasan emosi yang intens,
cocok buat yang butuh ‘melawan’ stres secara aktif.

Bagi orang yang suka musik keras, mendengarkan lagu rock lebih
efektif daripada lagu-lagu mellow. Alasannya? Musik yang kita
nikmati lebih berpengaruh daripada genre itu sendiri!

Jadi, kalau kamu lebih merasa ‘hidup’ saat mendengar suara
gitar listrik dan drum yang menggema, maka rock-lah yang
paling cocok buat kamu.

Stres nggak bisa dihindari, tapi kita bisa memilih cara



terbaik untuk mengatasinya. Musik rock bukan sekadar ‘teriakan
tanpa arti’—bagi banyak orang, ini adalah bentuk terapi yang
membantu mereka tetap grounded di tengah kekacauan hidup.

Jadi, kalau lain kali kamu merasa dunia mulai menekan, coba
pasang lagu favoritmu, naikkan volume, dan biarkan distorsi
gitar membawa semua beban pergi! [

Nah, kamu sendiri gimana? Musik rock juga jadi pelarianmu atau
ada genre lain yang lebih cocok? Share pendapatmu di kolom
komentar! []

Sad Music Comfort: Menemukan
Pelipur Lara di Tengah Melodi
Sendu
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Prolite - Sad Music Comfort: Menemukan
Pelipur Lara di Tengah Melodi Sendu

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

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

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

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

Penjelasan Fenomena “Sad Music
Comfort” dalam Psikologi

[x]

Sad Music Comfort

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

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



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

Lirik Relatable dan Proses
Penyembuhan Emosi

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

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

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

[x]

Sad Music Comfort

Efek Catharsis: Menyalurkan Emosi Lewat
Musik

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



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

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

Kenapa Lagu Sedih Justru Memberikan
Kenyamanan?

[x]
Sad Music Comfort

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

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

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

Musik sebagal Terapi Emosional

Pada akhirnya, Sad Music Comfort ini bukan cuma soal galau
atau drama, tapi tentang bagaimana musik bisa menjadi teman
dalam perjalanan emosional kita. Jadi, kalau kamu lagi sedih,



nggak ada salahnya kok buka playlist mellow dan biarkan
musiknya “memeluk” hatimu.

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

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

Bisakah Kita Hidup Tanpa
Emosi? Yuk, Intip Fakta
Psikologisnya!
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Prolite — Pernahkah kamu berpikir bagaimana rasanya jika hidup
tanpa emosi? Bisa bayangkan jika kamu tidak merasakan sedih,
marah, atau bahagia sama sekali?

Banyak yang menganggap hidup tanpa emosi akan membuat kita
lebih “tenang” dan “rasional.” Namun, apakah benar begitu? Dan
apakah secara psikologis mungkin bagi kita untuk benar-benar
hidup tanpa emosi? Yuk, kita bedah jawabannya!

Apa Itu Hidup Tanpa Emosi?
=]

Secara sederhana, hidup tanpa emosi adalah kondisi di mana
seseorang tidak merasakan atau mengekspresikan emosi.

Bayangkan jika setiap kejadian dalam hidup, baik yang
menyedihkan, menyenangkan, maupun mengejutkan, semua terasa
“biasa-biasa saja.”

Tidak ada rasa marah ketika kita merasa tidak dihargai, tidak
ada kesedihan ketika kehilangan, dan tidak ada kebahagiaan



ketika meraih prestasi.

Meski konsep ini menarik untuk dibahas, kenyataannya hidup
tanpa emosi sangat sulit diterapkan. Kenapa? Karena emosi
adalah bagian alami dari pengalaman manusia.

Emosi adalah respon otak kita terhadap stimulus tertentu dan
merupakan bagian dari sistem biologis kita yang sudah ada
sejak lahir. Bahkan, menurut penelitian psikologi, emosi
adalah bagian penting dari identitas dan motivasi manusia.

Apakah Mungkin Kita Hidup Tanpa
Emosi?

(x]

Dari sudut pandang psikologis, sulit rasanya bagi manusia
untuk hidup benar-benar tanpa emosi.

Ada kondisi tertentu di mana seseorang mungkin mengalami
kesulitan mengekspresikan atau merasakan emosi, seperti pada
orang dengan gangguan alexithymia atau pada beberapa kondisi
autisme.

Namun, ini bukan berarti mereka benar-benar “tidak memiliki
emosi,” melainkan mereka mungkin kesulitan mengenali atau
menyatakan emosi mereka.

Ada juga anggapan bahwa orang yang sangat rasional mungkin
“tidak beremosi.” Namun, sebenarnya orang yang sangat rasional
pun memiliki emosi. Mereka hanya memiliki kontrol yang kuat
terhadap bagaimana mengekspresikan emosi mereka.

Emosi adalah bagian dari cara kita bertahan hidup. Tanpa rasa
takut, misalnya, kita tidak akan menghindari bahaya.

Tanpa rasa sedih, kita tidak akan merasakan kehilangan. Emosi
adalah sistem alarm tubuh kita untuk menghadapi situasi-
situasi tertentu.



Dampak Jika Kita Tidak Memiliki
Emosi

[x]

Nah, kalau kita benar-benar bisa hidup tanpa emosi, apa yang
terjadi? Ternyata, hidup tanpa emosi justru bisa menimbulkan
banyak masalah, lho! Berikut beberapa dampaknya:

= Sulit Membuat Keputusan
Emosi ternyata punya peran besar dalam pengambilan
keputusan. Misalnya, ketika merasa senang atau puas
dengan sesuatu, kita cenderung memutuskan untuk
melanjutkan pilihan tersebut. Sebaliknya, rasa cemas
atau ragu bisa menjadi “tanda” bahwa mungkin ada yang
salah. Tanpa emosi, proses pengambilan keputusan bisa
menjadi lebih sulit dan lambat karena kita kehilangan
“intuisi emosional.”

» Kehilangan Kemampuan Empati
Emosi juga penting dalam memahami dan merasakan apa yang
orang lain alami. Tanpa emosi, kita akan kesulitan
menempatkan diri di posisi orang lain, sehingga
kemampuan berempati pun menurun. Empati ini sangat
penting untuk menjalin hubungan sosial yang sehat, baik
dalam keluarga, pertemanan, maupun pekerjaan.

- Kurangnya Motivasi
Emosi positif seperti kebahagiaan dan kepuasan
memberikan motivasi bagi kita untuk mencapai tujuan.
Tanpa emosi, kita akan kehilangan dorongan untuk
melakukan hal-hal yang membuat hidup lebih bermakna.
Kehilangan motivasi ini bisa membuat hidup terasa hampa
dan membosankan.

- Menghambat Kesehatan Mental
Menyimpan emosi atau hidup tanpa merasakan emosi justru
bisa berdampak buruk bagi kesehatan mental. Emosi yang
tertahan atau tidak dirasakan dapat memicu stres dan
kecemasan yang berlebihan. Perasaan ini kemudian bisa



berdampak negatif pada kesehatan tubuh, seperti
meningkatkan risiko tekanan darah tinggi atau gangguan
tidur.

Jadi, Apa yang Harus Dilakukan?
=]

Emosi adalah bagian yang tak terpisahkan dari hidup kita.
Meski kadang emosi bisa terasa mengganggu, seperti rasa marah
atau sedih, justru inilah yang membuat kita hidup lebih penuh.
Lalu, bagaimana kita bisa memanfaatkan emosi dengan baik?

- Kenali dan Terima Emosi yang Ada
Jangan takut untuk merasakan emosi, bahkan yang kurang
menyenangkan. Marah, sedih, cemas—semua 1ini adalah
bagian dari hidup dan memberi petunjuk tentang apa yang
perlu kita perbaiki atau hindari. Menerima emosi membuat
kita lebih mampu mengendalikannya dengan sehat.

» Gunakan Emosi Sebagai Panduan
Emosi adalah alat bantu dalam pengambilan keputusan.
Dengarkan intuisi emosionalmu, karena sering kali ini
akan membantumu membuat pilihan yang sesuai dengan
kebutuhan dan keinginan hati.

- Kembangkan Kecerdasan Emosional
Kecerdasan emosional adalah kemampuan untuk memahami dan
mengelola emosi, baik dalam diri sendiri maupun orang
lain. Dengan memahami emosi, kita bisa mengekspresikan
dan mengontrolnya dengan lebih baik, serta lebih mudah
menjalin hubungan yang harmonis.

Jadi, bisa hidup tanpa emosi? Secara teknis, tidak mungkin.
Dan kenyataannya, kita tidak ingin hidup tanpa emosi!

Emosi adalah warna dalam hidup kita yang membuat setiap momen
menjadi lebih bermakna, baik yang bahagia maupun yang penuh
tantangan.



Mari kita terima, kelola, dan manfaatkan emosi sebagai bagian
penting dari diri kita.

Emosi adalah kekuatan yang tak terlihat tetapi sangat
berpengaruh dalam hidup kita. Jadi, jangan ragu untuk
merasakan emosi, karena di sanalah letak keindahan dari
kehidupan yang sesungguhnya!

Taklukkan Amarah: 5 Teknik
Tenang di Tengah Badai Emosi

Category: LifeStyle
29 Agustus 2025

Prolite — Pernahkah kamu merasa begitu marah hingga ingin
meledak?

Rasa marah yang membara itu memang tidak menyenangkan. Namun,
tahukah kamu bahwa marah adalah emosi yang sangat wajar dan
manusiawil?

Dari sudut pandang psikologi, hal ini adalah reaksi alami
tubuh terhadap situasi yang dianggap mengancam atau tidak
adil.
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Kondisi ini bisa menjadi sinyal bahwa ada sesuatu yang perlu
kita perhatikan dan ubah dalam hidup kita.

Kapan Amarah jadi Berbahaya?
(]

Meskipun kondisi ini adalah emosi yang normal, jika tidak
dikelola dengan baik, hal ini bisa berdampak buruk bagi
kesehatan fisik dan mental kita.

Beberapa perilaku yang sering dilakukan saat emosi ini ialah,
tantrum- seperti berteriak, membanting barang, atau bahkan
melakukan kekerasan, tidak hanya merusak hubungan dengan orang
lain, tetapi juga dapat memicu stres, kecemasan, dan berbagai
masalah kesehatan lainnya.

Tips Mengendalikan Amarah
B

Berikut ini beberapa langkah yang bisa kamu coba praktikan
untuk mengendalikan emosi agar tidak tantrum dan merugikan
siapapun:

1. Kenali Pemicu Amarah: Coba catat hal-hal apa saja yang
sering membuatmu emosi. Dengan mengetahui pemicunya,
kamu akan lebih siap menghadapinya. Perhatikan juga pola
pikirmu saat itu. Apakah kamu sering menyalahkan orang
lain atau berpikir terlalu berlebihan.

2. Atur Napas: Cobalah tarik napas dalam-dalam melalui
hidung dan hembuskan perlahan lewat mulut selama 3-
menit. Teknik ini membantu menenangkan sistem saraf.
Lalu bayangkan kamu sedang berada di tempat yang tenang
dan damai.

3. Cari Distraksi: Alihkan perhatian dengan melakukan
aktivitas yang kamu sukai, seperti mendengarkan musik,
membaca buku, atau berolahraga. Hobi: Kembali pada hobi



yang pernah Kamu nikmati.

4. Komunikasi Efektif: Setelah tenang, cobalah ungkapkan
perasaanmu dengan cara yang sopan dan asertif. Serta
berikan kesempatan bagi orang lain untuk menjelaskan
sudut pandangnya.

5. Cari Dukungan: Berbagi perasaan dengan orang yang kamu
percaya dapat memberikan rasa nyaman. Jika Kamu merasa
kesulitan mengendalikannya, jangan ragu untuk
berkonsultasi dengan profesional yaitu ke psikolog.

(]

Mengendalikan amarah adalah sebuah proses. Tidak ada yang
sempurna, tetapi dengan latihan dan kesabaran, Kamu pasti bisa
mengelola emosi dengan lebih baik.

Ingat bahwa Kamu berhak merasa marah, tetapi kamu juga
bertanggung jawab atas tindakan yang kamu lakukan.

Dengan menguasai diri, kamu bisa membangun hubungan yang lebih
sehat, meningkatkan kualitas hidup, dan menjadi pribadi yang
lebih baik.

Semangat berproses ya!

Secondhand Embarrassment :
Ketika Tingkah Konyol Orang
Lain Bikin Kita Ikut Salting!

Category: LifeStyle
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Prolite - Sering Salting Melihat Tingkah Konyol? Yuk Kupas
Tuntas “Secondhand Embarrassment”

Siapa yang pernah merasa malu sendiri saat menonton film yang
memalukan atau bahkan saat melihat tingkah unik orang lain di
kehidupan nyata?

Pernahkah kamu merasa wajahmu memanas dan jantungmu berdebar
kencang saat melihat karakter favoritmu melakukan hal yang
sangat memalukan di layar?

Atau mungkin kamu pernah merasa canggung saat temanmu
menceritakan kisah memalukan yang pernah dialaminya?

Jika ya, maka kamu mengalami fenomena ini dikenal dengan
istilah “secondhand embarrassment®.

Apa 1itu Secondhand Embarrassment?
[=]

“Secondhand embarrassment” atau “rasa malu tidak langsung”
adalah kondisi di mana seseorang merasakan emosi malu atau
canggung ketika menyaksikan atau mendengar pengalaman
memalukan yang dialami orang lain.



Meskipun kita tidak terlibat secara langsung dalam kejadian
tersebut, namun kita seolah-olah ikut merasakan emosi yang
sama seperti orang yang mengalaminya.

Mengapa Kita Bisa Merasakan
Secondhand Embarrassment?

]

Ada beberapa faktor yang dapat menyebabkan seseorang mengalami
rasa malu secara tidak langsung, antara lain:

1. Empati: Kemampuan untuk merasakan dan memahami emosi
orang lain merupakan salah satu faktor utama. Ketika
kita memiliki empati yang tinggi, kita cenderung lebih
mudah terbawa oleh perasaan orang lain.

2. Identifikasi: Kita cenderung lebih mudah merasakan malu
secara tidak langsung jika kita dapat mengidentifikasi
diri kita dengan orang yang sedang mengalami kejadian
memalukan tersebut. Misalnya, jika kita pernah mengalami
kejadian serupa, maka kita akan lebih mudah merasakan
empati.

3. Normaisasi sosial: Norma sosial dan budaya juga berperan
dalam membentuk respons emosional kita. Dalam beberapa
budaya, mengekspresikan rasa malu dianggap sebagai hal
yang wajar, sementara di budaya lain mungkin dianggap
sebagai kelemahan.

Apakah Hal Ini Normal dan Mengapa
Bisa Terjadi?
(=]

Ya, secondhand embarrassment adalah hal yang sangat normal dan
dialami oleh banyak orang. Bahkan, ada penelitian yang
menunjukkan bahwa kemampuan untuk merasakan secondhand



embarrassment dapat menjadi indikator kecerdasan emosional
yang tinggi. Hal ini bisa terjadi bila;

= Koneksi Sosial: Sebagai makhluk sosial, kita memiliki
kecenderungan untuk terhubung dengan orang lain. Ketika
kita melihat seseorang mengalami kesulitan atau rasa
malu, secara alami kita ingin membantu atau setidaknya
memahami apa yang mereka rasakan.

= Perlindungan Diri: Merasa malu atas kesalahan orang lain
juga bisa menjadi mekanisme pertahanan diri. Dengan
merasakan emosi tersebut, kita seolah-olah sedang
mengingatkan diri sendiri untuk tidak melakukan
kesalahan yang sama.

= Hiburan: Anehnya, secondhand embarrassment juga bisa
menjadi sumber hiburan. Banyak orang yang menikmati
menonton film atau acara televisi yang mengundang tawa
karena tingkah laku memalukan karakternya.

]

Secondhand embarrassment adalah fenomena psikologis yang
menarik dan kompleks.

Meskipun terkadang membuat kita merasa tidak nyaman, namun
kemampuan untuk merasakan emosi orang lain merupakan salah
satu hal yang membuat kita menjadi manusia.

Punya pengalaman menarik tentang secondhand embarrassment?
Yuk, share di kolom komentar!

Emotional Numbness : Badai di
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Balik Rasa Hampa

Category: LifeStyle
29 Agustus 2025

Prolite — Emotional Numbness: Di Balik Rasa Hampa Tersembunyi
Badai Emosi yang Tak Terungkap

Pernahkah kamu merasa seperti sedang berjalan dalam mimpi,
dimana segala sesuatu terasa begitu jauh dan tidak nyata?

Atau mungkin kamu merasa kosong di dalam, seolah-olah ada
tembok besar yang memisahkanmu dari dunia sekitar?

Jika ya, bisa jadi kamu sedang mengalami yang disebut dengan
“mati rasa emosional” atau emotional numbness. Yuk, simak
informasi lebih lanjut!

Apa itu Emotional Numbness dan Apa
Penyebabnya?

(]

Mati rasa emosional adalah kondisi di mana seseorang kesulitan
merasakan, mengenali, atau mengekspresikan emosi mereka. Ini
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seperti hidup dalam autopilot, di mana perasaan bahagia,

sedih,

marah, atau takut seolah-olah terbungkam.

Ada beberapa faktor yang dapat menyebabkan seseorang mengalami
mati rasa emosional, antara lain:

» Trauma: Peristiwa traumatis seperti kehilangan orang

yang dicintai, kekerasan, atau bencana alam dapat memicu
mekanisme pertahanan diri berupa mati rasa.

Stres Kronis: Stres yang berkepanjangan dapat melelahkan
tubuh dan pikiran, sehingga seseorang cenderung
“mematikan” emosinya untuk melindungi diri.

» Depresi: Depresi seringkali diiringi dengan perasaan

hampa dan kehilangan minat pada hal-hal yang biasa
disukai, termasuk emosi.

 Penggunaan Obat-obatan: Beberapa jenis obat-obatan,

terutama antidepresan, dapat menyebabkan efek samping
berupa mati rasa emosional.

Gangguan Kecemasan: Gangguan kecemasan seperti PTSD
(Post-Traumatic Stress Disorder) juga dapat memicu mati
rasa emosional.

Tanda-Tanda Emotional Numbness

=]

Selain perasaan hampa dan kosong, berikut adalah beberapa

tanda

1.

lain yang mungkin kamu alami:

Sulit menjalin hubungan: Kamu merasa sulit untuk
terhubung secara emosional dengan orang lain.

. Kehilangan minat pada hobi: Aktivitas yang dulu kamu

nikmati sekarang terasa membosankan.

. Merasa terisolasi: Kamu cenderung menyendiri dan

menghindari interaksi sosial.

. Sulit berkonsentrasi: Pikiranmu sering kosong dan sulit



fokus.
5. Perubahan pola tidur dan makan: Kamu mungkin mengalami
kesulitan tidur atau makan berlebihan.

Cara Mengatasi Emotional Numbness

(x]

Mati rasa emosional memang bisa terasa sangat melelahkan,
namun ada beberapa hal yang dapat kamu lakukan untuk
menghadapinya:

» Terapi: Terapi, terutama terapi kognitif-behavioral
(CBT), dapat membantu kamu mengidentifikasi dan mengubah
pola pikir yang negatif serta mengembangkan keterampilan
mengatasi stres.

= Meditasi dan Relaksasi: Praktik meditasi dan teknik
relaksasi lainnya dapat membantu menenangkan pikiran dan
tubuh serta meningkatkan kesadaran diri.

»0lahraga: Olahraga secara teratur dapat membantu
meningkatkan mood dan mengurangi stres.

- Berbicara dengan Orang Terpercaya: Berbagi perasaan
dengan orang yang kamu percayali dapat memberikan
dukungan emosional yang sangat berharga.

= Mencari Bantuan Profesional: Jika kondisi mati rasa
emosional sangat mengganggu kehidupan sehari-hari,
jangan ragu untuk berkonsultasi dengan psikolog atau
psikiater.

Penting untuk diingat bahwa mati rasa emosional adalah kondisi
yang dapat diatasi. Dengan bantuan yang tepat, kamu dapat
keluar dari kegelapan dan kembali merasakan kehidupan yang
lebih penuh warna.

Artikel ini hanya bersifat informatif dan tidak dimaksudkan
sebagai pengganti nasihat medis. Jika kamu mengalami gejala
mati rasa emosional, sebaiknya konsultasikan dengan
profesional kesehatan mental.



Semoga artikel ini bisa membantu!

Bisakah Alexithymia Diatasi?
Yuk Jelajahi 5 Terapi yang
Bisa Tingkatkan Pemahaman
Emosimu!

Category: LifeStyle
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Prolite - Apakah Alexithymia Bisa Diobati? Mari Jelajahi
Pendekatan Terapi untuk Meningkatkan Pemahaman Emosi.

Pernahkah kamu merasa bingung dengan perasaanmu sendiri atau
kesulitan mengekspresikan emosi kepada orang lain? Mungkin
saja, kamu atau seseorang yang kamu kenal mengalami kondisi
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yang disebut alexithymia.

Bagi banyak orang yang mengalaminya, hal ini bukan hanya
membingungkan, tapi juga berdampak besar pada kehidupan
sehari-hari dan hubungan interpersonal.

Namun, pertanyaannya, apakah alexithymia bisa diobati?

a ”n

Jawabannya tidak sesederhana “ya” atau “tidak,” tetapi ada
beberapa pendekatan terapi yang dapat membantu seseorang
dengan alexithymia lebih terhubung dengan emosinya. Yuk, kita
jelajahi lebih jauh'!

Apa Itu Alexithymia?

[(x]

Sebelum membahas apakah alexithymia bisa diobati, kita perlu
memahami lebih dalam mengenai kondisi ini.

Alexithymia adalah gangguan yang membuat seseorang kesulitan
dalam memahami dan mengomunikasikan perasaan mereka.

Orang dengan kondisi 1ini cenderung merasa hampa secara
emosional, bingung tentang perasaan mereka, dan sering tidak
mampu mengekspresikan emosi mereka kepada orang lain.

Bisakah Alexithymia Diobati?

Berita baiknya, meskipun alexithymia tidak memiliki “obat”
instan, ada berbagai pendekatan terapi yang bisa membantu.

Seiring dengan waktu dan usaha, beberapa metode dapat membantu
mereka yang mengalami alexithymia lebih terhubung dengan emosi
mereka sendiri.



1. Terapi Kognitif-Behavioral
(CBT): Membentuk Pola Pikir Baru

=]

Terapi Kognitif-Behavioral (CBT) adalah salah satu pendekatan
terapi yang paling umum digunakan untuk membantu orang dengan
alexithymia.

Tujuan dari CBT adalah wuntuk membantu individu
mengidentifikasi dan mengubah pola pikir negatif atau tidak
membantu yang dapat memperburuk masalah emosional mereka.

- Bagaimana CBT membantu? Melalui CBT, seorang terapis
membantu seseorang menyadari hubungan antara pikiran,
perasaan, dan tindakan mereka. Dalam konteks
alexithymia, ini bisa membantu seseorang mulai mengenali
tanda-tanda fisik dari emosi tertentu, seperti jantung
berdebar saat cemas atau perut mual saat takut. Dengan
kesadaran ini, mereka bisa mulai belajar mengenali dan
menyebutkan emosi tersebut.

» Langkah-langkah dalam CBT: Terapis akan memandu individu
untuk secara bertahap menyadari emosi yang ada di balik
situasi tertentu dan belajar untuk mengelola respons
emosional mereka secara lebih efektif. Dengan praktik
dan waktu, pemahaman ini bisa menjadi lebih alami.

2. Mindfulness: Menyadari Emosi
dengan Lebih Baik
[=]

Mindfulness adalah pendekatan 1lain yang dapat sangat
bermanfaat bagi mereka yang mengalami alexithymia.

Dengan melatih mindfulness, seseorang belajar untuk fokus pada
momen saat ini, termasuk apa yang sedang mereka rasakan secara



fisik dan emosional.

= Latihan mindfulness untuk alexithymia: Mindfulness
melibatkan 1latihan-latihan seperti meditasi atau
pernapasan dalam yang membantu seseorang memperhatikan
perasaan fisik mereka tanpa memberikan penilaian. Bagi
orang dengan alexithymia, ini bisa menjadi langkah awal
untuk mulai mengenali emosi yang sebelumnya mereka
anggap samar atau tak terdeteksi.

- Mengapa efektif? Karena orang dengan alexithymia
cenderung lebih terfokus pada aspek kognitif daripada
emosional, mindfulness membantu mereka memperlambat
pikiran mereka dan mulai memberi ruang bagi emosi untuk
muncul. Ketika emosi muncul, mereka bisa belajar untuk
mengamati dan menerima perasaan tersebut tanpa berusaha
segera menganalisis atau menghindarinya.

3. Terapl Berbasis Emosi (Emotion-
Focused Therapy)

(=]

Terapi berbasis emosi adalah pendekatan yang secara khusus
dirancang untuk membantu seseorang mengidentifikasi dan
mengekspresikan perasaan mereka.

Terapis dalam pendekatan ini akan mendorong individu untuk
lebih sering mengeksplorasi perasaan yang terpendam, dan
mendorong mereka untuk mengatasi emosi dengan lebih langsung.

- Bagaimana prosesnya? Dalam terapi ini, terapis membantu
seseorang untuk memahami bahwa emosi mereka, baik yang
positif maupun negatif, valid dan penting. Mereka
belajar untuk tidak hanya mengenali emosi, tapi juga
mengekspresikannya dengan cara yang sehat.

= Hasil yang diharapkan: Seiring waktu, individu akan
belajar untuk merasa lebih nyaman dengan perasaan mereka



dan lebih mampu mengkomunikasikannya kepada orang lain.
Dengan begitu, hubungan interpersonal mereka juga dapat
membaik.

4. Latihan Sosial dan Emosional
(%]

Dalam beberapa kasus, seseorang dengan alexithymia bisa
mendapatkan manfaat dari latihan sosial dan emosional.

Latihan ini dirancang untuk membantu mereka mengembangkan
keterampilan sosial dan belajar mengenali emosi orang lain
melalui isyarat non-verbal, seperti ekspresi wajah atau nada
suara.

- Bagaimana cara kerjanya? Terapis mungkin akan bekerja
dengan individu tersebut untuk berlatih situasi sosial
atau menggunakan skenario simulasi untuk membantu mereka
memahami bagaimana orang lain bereaksi terhadap perasaan
tertentu.

5. Terapli Kelompok atau Support
Group

[x]

Selain terapi individual, terapi kelompok atau support group
bisa menjadi ruang yang aman bagi seseorang dengan alexithymia
untuk belajar dari pengalaman orang lain.

Dengan mendengarkan kisah orang lain tentang bagaimana mereka
menghadapi kesulitan emosional, individu dengan alexithymia
bisa mulai merasa tidak sendirian dan mendapatkan panduan
bagaimana cara mengekspresikan emosi.

[x]



Meskipun perjalanan untuk lebih memahami dan mengekspresikan
emosi mungkin terasa panjang dan sulit, penting untuk ingat
bahwa perubahan membutuhkan waktu dan kesabaran.

Jika kamu atau orang yang kamu kenal mengalami alexithymia,
jangan merasa terbebani dengan harapan untuk sembuh dalam
semalam. Dengan pendekatan terapi yang tepat, kemajuan bisa
terjadi secara bertahap.

Jadi, berikan dirimu ruang untuk belajar dan berkembang. Self-
compassion adalah kuncinya-belajarlah memaafkan diri sendiri
saat mengalami kesulitan dan tetaplah fokus pada proses
pertumbuhan.

Jangan ragu untuk mencari bantuan profesional dan ingatlah
bahwa setiap langkah menuju pemahaman emosional adalah langkah
yang berharga! []

Jika kamu merasa artikel ini bermanfaat, jangan lupa bagikan
kepada teman atau keluarga yang mungkin juga membutuhkan
informasi ini. Mari belajar bersama untuk lebih memahami emosi
kita dan hidup dengan penuh kasih sayang terhadap diri
sendiri!

Alexithymia : Perjalanan
untuk Memahami Diri dan Emosi
yang Terpendam

Category: LifeStyle
29 Agustus 2025
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Prolite - Apa Itu Alexithymia? Memahami Kondisi Sulit
Menyadari dan Mengekspresikan Emosi

Pernah nggak sih kamu merasa bingung sama perasaanmu sendiri?
Kayak ada yang lagi dirasain, tapi nggak tahu apa itu.

Atau, mungkin kamu punya teman yang selalu kesulitan untuk
cerita soal perasaannya? Nah, bisa jadi mereka mengalami yang
namanya alexithymia.

Ini kondisi di mana seseorang kesulitan buat mengenali dan
mengekspresikan emosi. Jadi, bukannya mereka nggak punya
perasaan, tapi lebih ke susah untuk memahami atau ngomongin
perasaan itu.

Artikel ini bakal ngebahas apa itu alexithymia, ciri-cirinya,
dan gimana kondisi ini bisa mempengaruhi kehidupan, terutama
dalam hubungan dengan orang lain. Yuk, kita bahas!

Apa Itu Alexithymia?
=]

Alexithymia adalah kondisi di mana seseorang mengalami



kesulitan untuk mengenali, memahami, dan mengungkapkan emosi
mereka sendiri.

a n

Kata 1ini berasal dari bahasa Yunani: a"” berarti tidak,
“lexis” berarti kata, dan “thymos” berarti emosi. Jadi, secara
harfiah, alexithymia bisa diartikan sebagai “tanpa kata untuk
emosi”.

Jadi, orang yang mengalami alexithymia sebenarnya punya emosi,
tapi mereka kesulitan untuk menyadari dan mengungkapkan emosi
tersebut.

Misalnya, mereka bisa merasa marah atau sedih, tapi nggak bisa
menggambarkan dengan jelas apa yang mereka rasakan.

Kadang, mereka lebih memilih untuk diam atau menyibukkan diri
dengan hal-hal lain. Akibatnya, hubungan dengan orang lain
jadi terasa “kering” atau kurang emosional.

[x]

Nah, supaya lebih paham, berikut ini beberapa ciri-ciri yang
biasanya muncul pada orang yang mengalami alexithymia:

1. Kesulitan Mengenali Emosi
Mereka susah banget untuk membedakan emosi yang sedang
dirasakan. Apakah ini marah, sedih, atau cemas? Mereka
sering bingung sendiri.

2. Sulit Mengekspresikan Emosi
Meskipun mereka merasakan sesuatu, mereka sering nggak
bisa menyampaikannya dengan baik. Jadi, terkesan cuek
atau dingin, padahal sebenarnya enggak.

3. Lebih Fokus pada Logika daripada Perasaan
Orang dengan alexithymia cenderung lebih fokus pada
fakta dan hal-hal yang logis. Perasaan? Buat mereka, itu
hal yang bikin pusing!

4. Kesulitan Mengerti Emosi Orang Lain
Selain kesulitan mengenali perasaan sendiri, mereka juga
sulit memahami perasaan orang lain. Jadi, mereka mungkin



terlihat nggak peka atau nggak peduli.

5. Interaksi Sosial yang Kaku
Karena sulit memahami emosi, mereka cenderung menjaga
jarak atau jadi lebih pendiam dalam pergaulan.

Dampak Alexithymia pada Hubungan
Interpersonal

(x]

Coba bayangin kalau kamu ada di hubungan, tapi pasanganmu
nggak pernah bisa nunjukin apa yang dia rasain. Agak
frustrasi, ya? Itulah yang sering dialami oleh orang yang
punya hubungan dengan mereka yang mengalami alexithymia.

Sulitnya mengenali dan mengekspresikan emosi bikin hubungan
jadi penuh miskomunikasi. Dalam hubungan romantis, misalnya,
pasangan yang mengalami alexithymia sering dianggap dingin
atau nggak peduli.

Padahal, mereka bukannya nggak peduli, tapi mereka benar-benar
nggak bisa menggambarkan perasaannya.

Hal ini juga bisa terjadi dalam hubungan persahabatan atau
keluarga. Orang dengan alexithymia mungkin kesulitan merespons
perasaan orang lain, sehingga membuat orang di sekitarnya
merasa diabaikan atau nggak dipahami.

Cara Menghadapi Alexithymia
[x]

Kalau kamu atau seseorang yang kamu kenal mengalami
alexithymia, jangan khawatir! Ada beberapa cara yang bisa
membantu menghadapi kondisi ini:

1. Terapi Psikologis
Terapi bisa membantu seseorang belajar untuk lebih



mengenali dan mengungkapkan emosi mereka. Terapis
biasanya akan membantu dengan memberikan strategi untuk
lebih sadar terhadap perasaan yang muncul.

2. Latihan Mindfulness
Meditasi atau latihan mindfulness bisa membantu
meningkatkan kesadaran diri, termasuk dalam mengenali
emosi yang muncul. Semakin kita fokus pada diri sendiri,
semakin besar kemungkinan untuk lebih memahami perasaan
kita.

3. Jurnal Perasaan
Menulis perasaan di jurnal bisa jadi cara yang bagus
untuk mulai mengenali emosi. Meski terasa sulit di awal,
lambat laun, kita bisa belajar untuk lebih terbuka
terhadap emosi yang kita alami.

4. Belajar Tentang Emosi
Nggak ada salahnya belajar lebih banyak tentang emosi.
Membaca buku atau mengikuti kursus tentang psikologi
bisa jadi cara yang menyenangkan untuk lebih memahami
perasaan kita dan orang lain.
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Alexithymia mungkin terdengar asing, tapi sebenarnya lebih
banyak orang yang mengalaminya daripada yang kita Kkira.

Kondisi ini memang bisa membuat hidup terasa sedikit 1lebih
sulit, terutama dalam hal hubungan dengan orang lain. Tapi,
dengan bantuan yang tepat, kita bisa belajar untuk lebih
mengenali dan memahami perasaan kita.

Kalau kamu merasa kesulitan untuk memahami perasaanmu sendiri,
itu bukan berarti kamu “aneh” atau “kurang peka.” Terkadang,
kita hanya butuh sedikit waktu dan usaha untuk lebih terhubung
dengan diri sendiri.

Jangan lupa, memahami emosi itu juga bagian dari perjalanan
hidup yang nggak ada habisnya!

Yuk, mulai belajar lebih banyak tentang perasaan kita sendiri.



Siapa tahu, dengan lebih paham diri sendiri, hubunganmu dengan
orang lain juga jadi lebih baik! []
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Prolite — Pada artikel kali ini, kita akan membahas tentang
cara mengelola emosi dengan jurnaling. Disertai dengan
penjelasan yang lengkap pada tiap langkahnya. selamat menyimak

Emosi adalah bagian penting dari kehidupan manusia. Emosi
dapat membantu kita untuk memahami diri sendiri, menjalin
hubungan dengan orang lain, dan mengambil keputusan. Namun,
jika tidak dikelola dengan baik, maka dapat menjadi bumerang
bagi diri sendiri dan orang lain.

=]
Freepik


https://prolitenews.com/6-langkah-jitu-jurnaling-bagi-pemula/
https://prolitenews.com/6-langkah-jitu-jurnaling-bagi-pemula/

Jurnaling adalah salah satu cara untuk mengelola emosi.
Journaling adalah kegiatan yang telah dilakukan sejak dahulu.
Jurnaling telah terbukti memiliki banyak manfaat bagi
kesehatan mental, termasuk pengelolaan emosi.

Bagi pemula, jurnaling mungkin terasa sulit dan
membingungkan. Berikut adalah beberapa langkah
awal yang dapat Kamu lakukan:

1. Siapkan perlengkapan journaling
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Freepik

Hal pertama yang perlu dilakukan adalah menyiapkan
perlengkapan journaling. Kamu bisa menggunakan buku catatan
harian, buku tulis, atau aplikasi journaling di smartphone.
Kamu juga bisa menggunakan pulpen, pensil, atau alat tulis
lainnya.

2. Temukan tempat yang nyaman
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Temukan tempat yang nyaman untuk journaling. Kamu bisa
melakukannya di kamar, di taman, atau di mana pun yang
membuatmu merasa nyaman.

3. Mulailah menulis
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ilustrasi menulis di buku — Freepik

Mulailah menulis apapun yang ada di pikiran. Kamu bisa menulis
tentang bagaimana harimu, perasaanmu , atau hal-hal lain yang
ingin kamu bagikan.

4. Tulislah dengan jujur



Jurnal adalah tempat yang aman untuk mengungkapkan pikiran dan
perasaanmu. Jangan takut untuk menuliskan hal-hal yang sulit
atau menyakitkan.

Jangan takut untuk mengungkapkan perasaan negatif, seperti
marah, sedih, atau kecewa. Mengekspresikan perasaan negatif
secara sehat dapat membantumu untuk melepaskan emosi tersebut
dan merasa lebih baik.

5. Review
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Baca kembali jurnal secara berkala. Ini dapat membantu Kamu
untuk memahami diri sendiri dan perkembangan emosimu.

6. Jangan memaksakan diri

Jika Kamu tidak merasa termotivasi untuk menulis, jangan
memaksakan diri. Kamu bisa mencoba lagi di lain waktu.

Journaling adalah kegiatan yang bermanfaat untuk kesehatan
mental. Dengan jurnaling, Kite dapat belajar mengenali dan
memahami emosi sendiri, serta mengelola emosi dengan lebih
baik.

selamat berproses



