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Prolite — Dysphoria pada Remaja: Ketika Pencarian Jati Diri
Menjadi Tantangan Psikologis

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

Fenomena 1ini semakin sering dibicarakan, terutama dengan
meningkatnya kesadaran tentang kesehatan mental dan identitas
diri di media sosial. Tapi di sisi lain, juga muncul tantangan
baru bagi remaja yang belum sepenuhnya siap menghadapi
pergulatan batin tersebut.
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Apa Itu Dysphoria dan Bagaimana
Bentuknya?
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Secara sederhana, dysphoria adalah kebalikan dari euphoria.
Jika euphoria berarti perasaan bahagia yang berlebihan, maka
dysphoria adalah perasaan tidak puas dan cenderung negatif
terhadap diri sendiri atau keadaan tertentu. Bentuknya bisa
beragam, di antaranya:

- Gender Dysphoria: perasaan tidak selaras antara
identitas gender seseorang dengan jenis kelamin
biologisnya.

- Body Dysphoria / Body Dysmorphic Disorder (BDD):
ketidakpuasan ekstrem terhadap bentuk tubuh atau
penampilan diri.

= Mood Dysphoria: perasaan murung, sedih, atau gelisah
yang berlangsung lama tanpa sebab jelas.

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

Kenapa Remaja Rentan Mengalami
Dysphoria?

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

1. Perubahan Fisik dan Hormon: Pubertas membawa perubahan
besar yang kadang membuat remaja merasa asing dengan



tubuhnya sendiri.

2. Pencarian Identitas Diri: Mereka mulai mempertanyakan
siapa diri mereka, apa yang mereka inginkan, dan
bagaimana ingin dilihat oleh dunia.

3. Tekanan Teman Sebaya: Standar sosial di lingkungan
sekolah dan pertemanan sering membuat remaja
membandingkan diri mereka dengan orang lain.

4. Pengaruh Media Sosial: Paparan terus-menerus terhadap
citra tubuh sempurna, gaya hidup ideal, dan identitas
gender yang beragam bisa memicu kebingungan atau rasa
tidak cukup baik.

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

Dampak Psikologis: Dari Stres
hingga Isolasi Sosial
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Dysphoria bukan sekadar rasa tidak puas biasa. Jika dibiarkan
tanpa penanganan, kondisi ini bisa berdampak serius terhadap
kesehatan mental remaja, seperti:

- Depresi dan Kecemasan: Perasaan tidak diterima atau
tidak cocok dengan diri sendiri bisa menurunkan harga
diri.

- Isolasi Sosial: Banyak remaja menarik diri karena takut
dihakimi atau tidak dipahami.

= Bullying dan Diskriminasi: Terutama bagi remaja dengan
gender dysphoria, risiko perundungan di sekolah cukup
tinggi.

- Penurunan Prestasi Akademik: Kesulitan fokus dan stres
emosional sering berdampak pada motivasi belajar.



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

Dukungan yang Diperlukan: Dari
Rumah, Sekolah, dan Profesional

Menghadapi dysphoria membutuhkan dukungan yang menyeluruh.
Berikut beberapa bentuk dukungan yang penting:

1. Konseling Psikologis: Terapi individual atau kelompok
dapat membantu remaja memahami dan menerima dirinya.

2. Peran Keluarga: Lingkungan rumah yang terbuka, empatik,
dan tidak menghakimi menjadi faktor protektif utama.

3. Sekolah yang Inklusif: Guru dan konselor sekolah perlu
menciptakan ruang aman bagi siswa untuk mengekspresikan
diri.

4. Program Afirmasi Identitas: Terutama bagi remaja dengan
gender dysphoria, afirmasi identitas membantu mereka
merasa diakui dan dihargai.

5. Akses ke Informasi yang Aman: Edukasi mengenai
identitas, kesehatan mental, dan perubahan tubuh perlu
disampaikan dengan bahasa yang ramah dan tidak menakut-
nakuti.

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

Lingkungan dan Kebijakan yang Lebih
Ramah Remaja

Masalah dysphoria tidak bisa diselesaikan hanya oleh individu
atau keluarga. Lingkungan sosial dan kebijakan publik juga
punya peran besar. Sekolah, lembaga kesehatan, dan komunitas



perlu bekerja sama menciptakan sistem yang lebih inklusif dan
edukatif.

Misalnya, beberapa sekolah di Jakarta dan Bandung mulai
menerapkan pendidikan kesetaraan gender dan workshop kesehatan
mental untuk siswa SMP dan SMA. Langkah seperti ini membantu
mengurangi stigma dan meningkatkan empati antar siswa.
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Dysphoria pada remaja bukanlah tanda kelemahan, melainkan
sinyal bahwa mereka sedang berjuang memahami diri. Sebagai
orang tua, pendidik, atau teman, kita bisa mulai dengan
langkah sederhana: mendengarkan tanpa menghakimi. Kadang,
dukungan emosional kecil bisa berarti besar bagi mereka yang
sedang berjuang menemukan siapa dirinya.

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

Feeling Worthless: Gejala
Utama Depresi, Bukan Sekadar
Kesedihan
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Prolite — Feeling Worthless: Gejala Utama
Depresi, Bukan Sekadar Kesedihan

Pernah nggak sih kamu merasa kayak nggak ada gunanya? Kayak
apa pun yang kamu lakukan tuh salah, dan dunia bakal lebih
baik tanpa kamu? Nah, perasaan itu sering disebut feeling
worthless atau merasa nggak berharga.

Banyak orang kira itu cuma bagian dari rasa sedih atau
insecure biasa. Padahal, menurut riset terbaru di bidang
psikologi klinis (2025), feeling worthless adalah salah satu
gejala inti dari gangguan depresi mayor (major depressive
disorder/MDD) .

Jadi, beda banget sama sekadar “lagi sedih” atau “lagi nggak
mood.” Kalau kesedihan biasanya bisa reda setelah nonton film
lucu, main bareng teman, atau tidur nyenyak, perasaan nggak
berharga ini justru nempel lebih lama, lebih dalam, dan sering
bikin orang kehilangan harapan. Yuk, kita bahas lebih lanjut!



Apa Itu Feeling Worthless?
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Dalam dunia psikologi, feeling worthless nggak cuma sekadar
“merasa kurang” atau “minder.” Ini lebih ke keyakinan negatif
yang terus menerus tentang diri sendiri, kayak merasa jadi
beban, gagal total, atau nggak layak dicintai. Menurut DSM-5
(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders), rasa
nggak berharga termasuk salah satu indikator kuat untuk
mendiagnosis depresi.

Kalau anhedonia (hilangnya minat atau kesenangan) bikin
seseorang kehilangan gairah untuk melakukan sesuatu, maka
feeling worthless lebih dekat ke perasaan bersalah yang
berlebihan (self-blame) dan putus asa (hopelessness).
Kombinasi ini yang bikin depresi jadi berat dan nggak bisa
dianggap enteng.

Faktor yang Memicu Feeling
Worthless: Trauma, Kritik, dan
Stres Hidup

1. Trauma Masa Lalu
Banyak kasus menunjukkan, pengalaman buruk di masa
kecil-seperti sering dikritik, diremehkan, atau bahkan
dilecehkan—bisa menanamkan keyakinan negatif bahwa kita
nggak punya nilai. Efeknya bisa kebawa sampai dewasa.

2. Hubungan Toksik
Pernah nggak kamu ada di hubungan yang bikin dirimu
terus disalahkan atau dibanding-bandingkan? Nah,
pengalaman kayak gini bisa mengikis harga diri secara
perlahan dan bikin kita percaya bahwa kita memang nggak
berharga.



3. Stres Hidup
Kehilangan pekerjaan, kegagalan akademik, putus
hubungan, atau tekanan sosial juga sering jadi pemicu.
Saat harga diri runtuh, pikiran negatif makin gampang
masuk, bikin kita makin percaya kalau diri kita “nggak
ada gunanya.”

Menurut data dari World Health Organization (WHO, 2025), lebih
dari 280 juta orang di dunia hidup dengan depresi, dan salah
satu gejala yang paling sering muncul adalah perasaan nggak
berharga. Jadi kalau kamu merasa gitu, bukan berarti kamu
lemah atau aneh—banyak orang lain juga mengalaminya.

Dampaknya dalam Kehidupan Sehari-
hari
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Feeling worthless bukan cuma perasaan yang lewat gitu aja. Ini
bisa berdampak besar ke banyak aspek hidup:

= Kehidupan Sosial: Orang jadi menarik diri, merasa nggak
layak punya teman atau pasangan.

- Pekerjaan/Belajar: Sulit fokus, sering merasa gagal,
bahkan malas mencoba karena sudah yakin bakal salah.

- Kesehatan Mental & Fisik: Perasaan nggak berharga sering
berhubungan dengan insomnia, kecemasan, bahkan pikiran
untuk mengakhiri hidup.

Penelitian terbaru dari Journal of Affective Disorders (2025)
bahkan menyebutkan bahwa feeling worthless punya korelasi
tinggi dengan kekambuhan depresi dibanding gejala lain.
Artinya, kalau perasaan ini nggak ditangani, risiko depresi
makin parah bisa meningkat.



Apakah Bisa Diatasi?

Kabar baiknya, iya, bisa. Beberapa cara yang direkomendasikan
psikolog antara lain:

1. Terapi Psikologis
Misalnya terapi kognitif-perilaku (Cognitive Behavioral
Therapy/CBT) yang membantu mengubah pola pikir negatif
jadi lebih realistis.

2. Obat-obatan
Dalam kasus depresi berat, psikiater bisa meresepkan
obat antidepresan untuk membantu menyeimbangkan zat
kimia di otak.

3. Support System
Dukungan dari keluarga, teman, atau komunitas sangat
penting untuk menumbuhkan kembali rasa berharga dalam
diri.

4. Mindfulness & Self-care
Melatih kesadaran diri, meditasi, olahraga, atau sekadar
tidur cukup bisa bantu memperbaiki kondisi mental secara
perlahan.

Kenapa Penting Mengetahui Hal Ini? Banyak orang masih salah
kaprah soal depresi. Mereka mengira depresi cuma soal “kurang
bersyukur” atau “kurang ibadah.” Padahal, ini kondisi
psikologis serius yang butuh pemahaman dan penanganan tepat.
Dengan tahu bahwa feeling worthless adalah gejala utama
depresi, kita bisa lebih peka—-baik terhadap diri sendiri
maupun orang lain.
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Kalau kamu pernah atau sedang merasa nggak berharga, tolong
jangan anggap itu hal sepele. Bisa jadi, itu tanda awal
depresi yang butuh perhatian serius. Nggak ada salahnya
ngobrol sama orang yang kamu percaya, cari bantuan
profesional, atau sekadar berbagi cerita biar nggak merasa
sendirian.



Ingat, nilai dirimu nggak ditentukan oleh kegagalan atau kata-
kata orang lain. Kamu berharga, meskipun otakmu kadang bilang
sebaliknya. Yuk, lebih peka sama diri sendiri dan orang di
sekitar. Karena kadang, satu telinga yang mau mendengar aja
bisa jadi penyelamat buat seseorang.

Jadi, kalau sekarang kamu lagi ngerasa worthless, coba ambil
napas dalam, dan ingat: kamu layak hidup, kamu layak bahagia,
dan kamu lebih berarti dari yang kamu kira.

Low Grade Depression: Saat
Semangat Redup Perlahan Tanpa
Kita Sadari
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Prolite — Low Grade Depression: Ketika
Hidup Terlihat Baik-Baik Saja, Tapi Ada
Ruang Kosong di Dalam Diri

Pernah nggak sih kamu ngerasa semua hal dalam hidupmu
sebenernya baik-baik aja—pekerjaan stabil, hubungan aman,
kesehatan oke—-tapi anehnya, tetap ada perasaan kosong yang
nggak bisa dijelaskan? Rasanya kayak ada ruang hampa di dalam
hati yang nggak kunjung terisi, meskipun secara logika, semua
“ideal checklist” hidup sudah tercentang.

Kalau kamu pernah mengalami ini, bisa jadi kamu lagi
menghadapi yang namanya low grade depression. Dan percayalah,
kamu nggak sendirian. Yuk, kita kupas pelan-pelan, biar kita
bisa lebih ngerti apa yang sebenarnya terjadi di dalam diri
kita.



Apa Itu Low Grade Depression?
(]

Low grade depression, dalam dunia psikologi, dikenal juga
dengan istilah dysthymia atau Persistent Depressive Disorder
(PDD) .

Menurut American Psychiatric Association (APA), PDD adalah
jenis depresi ringan namun berkepanjangan—biasanya berlangsung
minimal dua tahun. Nggak seberat depresi mayor yang bikin
seseorang kehilangan fungsi sehari-hari, tapi cukup
“menggerogoti” rasa bahagia sedikit demi sedikit.

Ciri-ciri PDD ini tricky banget, karena:

 Gejalanya sering understated (kayak “ya, biasa aja”)

= Bikin kita tetap bisa kerja, sekolah, beraktivitas.. tapi
semua terasa berat dan hambar

Rasa sedih, pesimis, 1lelah, atau “kosong” jadi
background music yang terus main dalam keseharian

Yang bikin susah, karena tampilannya “nggak parah-parah amat,”
sering kali orang sekitar (bahkan diri kita sendiri)
menganggap ini bukan sesuatu yang serius. Padahal, tetap butuh
perhatian dan perawatan, Llho!

Perasaan Kosong di Tengah “Hidup
Ideal”

Banyak orang yang mengalami low grade depression merasa
bingung sendiri:

“Aku seharusnya bersyukur, kan?”

“Aku nggak punya masalah besar, kok kenapa masih ngerasa
kosong?”



Nah, di sinilah penting untuk kita pahami: low grade
depression bukan soal kurang bersyukur, lemah mental, atau
drama berlebihan. Ini adalah kondisi medis yang nyata.

Perasaan kosong, nggak puas, dan kehilangan arah itu bukan
karena kamu “manja” atau “kurang kuat”. Ada mekanisme biologis
dan psikologis yang berperan, seperti ketidakseimbangan
neurotransmitter di otak (serotonin, dopamine, dan teman-
temannya), serta faktor lingkungan dan pola pikir yang
berkembang dari waktu ke waktu.

Jadi, berhenti menyalahkan diri sendiri, ya. Ini bukan
salahmu. Tapi kita bisa pelan-pelan cari jalan keluar bareng-
bareng.

Apa Bedanya Low Grade Depression
dengan Depresi Berat?

Supaya lebih gampang membedakannya, yuk 1lihat simpel
perbandingannya:

Low Grade
Aspek ) Depresi Berat
P Depression (PDD) P
Intensitas Rin hi
| gan hingga Berat
Emosi sedang
Biasanya episodal
_ Panjang (min. 2 _ y _ P _
Durasi tahun) (berminggu-minggu hingga
berbulan-bulan)
Tetap bisa
Fungsi Sehari- p. : _
, berfungsi (meski |Fungsi bisa terganggu berat
hari
berat)
Rasa hampa, kurang | Kehilangan minat ekstrem,
Gejala semangat, lelah perubahan makan/tidur
kronis, pesimis |drastis, pikiran bunuh diri

Dengan kata lain, orang yang mengalami low grade depression



mungkin tetap bisa kerja, ketawa-ketawa, ngopi sama teman,
bahkan posting Instagram Story. Tapi di balik itu, ada
perasaan berat yang nggak kelihatan. Kayak jalan sambil
nenteng batu besar di dalam hati, setiap hari.

Cara Pelan-Pelan Sembuhkan Low
Grade Depression
=]

Kabar baiknya: kondisi ini bisa banget ditangani. Nggak ada
solusi instan (kayak minum obat langsung sembuh), tapi dengan
perubahan kecil dan konsisten, pelan-pelan luka ini bisa
disembuhkan.

1. Bangun Rutinitas Kecil yang
Membahagiakan (Self-Care)

Jangan nunggu mood bagus buat mulai ngelakuin sesuatu. Justru,
aktivitas kecil kayak:

= Jalan kaki 10 menit tiap pagi

= Minum kopi sambil denger lagu favorit

= Nulis gratitude journal tiga hal positif tiap malam

= Menyiram tanaman sambil ngobrol kecil
Bisa perlahan-lahan “menghidupkan” bagian diri kita yang
terasa beku.

Kuncinya: small joys done consistently. []

2. Atur Ekspektasi Terhadap Diri Sendiri

Kalau kamu lagi berjuang dengan low grade depression, penting



banget buat nurunin standar yang terlalu tinggi.
Bukan berarti kamu menyerah, tapi kamu belajar untuk:

= Memberi ruang buat bad days tanpa merasa gagal
» Menghargai progress kecil sekecil apapun

 Nggak membandingkan perjalananmu dengan orang lain

Remember, healing is not linear. Kadang dua langkah maju, satu
langkah mundur, dan itu tetap disebut maju!

3. Perkuat Koneksi dengan Orang Lain (dan
Diri Sendiri)
Low grade depression bikin kita cenderung menarik diri dan

merasa “sendirian”.
Maka, membangun koneksi, sekecil apapun, jadi langkah penting:

= Coba ngobrol santai sama teman lama
= Tkut komunitas kecil (online atau offline)
» Konsultasi ke psikolog kalau memungkinkan

» Belajar self-talk yang penuh kasih (nggak nyalah-
nyalahin diri terus)

Semakin kita merasa terhubung, semakin terasa bahwa kita nggak
sendiri dalam perjalanan ini.

Kamu Berharga, Bahkan Saat Kamu Merasa
Kosong
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Kalau ada satu hal yang ingin kamu bawa pulang dari artikel
ini, itu adalah:



Perasaan kosongmu valid. Perjalananmu valid. Dan kamu tetap
berharga.

Low grade depression mungkin bikin hari-harimu terasa berat,
tapi bukan berarti masa depanmu suram. Dengan kasih sayang ke
diri sendiri, dukungan dari sekitar, dan langkah-langkah kecil
yang penuh harapan, ruang kosong itu bisa perlahan terisi
lagi.

Kalau kamu merasa ini relate dengan apa yang kamu alami,
jangan ragu untuk mencari bantuan. Kamu pantas untuk bahagia,
bukan karena hidupmu sempurna, tapi karena kamu layak untuk
merasa hidup sepenuhnya.

Yuk, kita sama-sama terus belajar sayang sama diri sendiri. e[]
Kalau kamu mau cerita atau berbagi pengalaman soal perjalanan
healing-mu, aku bakal seneng banget baca di kolom komentar!

OCD Itu Bukan Perfeksionis!
Ini Fakta Penting yang Harus
Kamu Tahu!
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Prolite — Pernah nggak sih, kamu dengar orang bilang, “Aku 0CD
banget, semuanya harus perfect, rapi dan simetris!”? Eits,
tunggu dulu! Obsessive-Compulsive Disorder (OCD) itu jauh
lebih serius dari sekadar suka ngatur-ngatur barang atau
ngecek pintu berkali-kali.

Gangguan mental ini bisa bikin hidup penderitanya penuh
tekanan dan tantangan. Yuk, kita bahas lebih dalam soal 0CD,
mulai dari ciri-ciri sampai dampaknya biar kamu lebih paham
dan nggak asal nge-judge orang lain lagi!

Pengertian dan Ciri-Ciri OCD
g

Obsessive-Compulsive Disorder (0CD) adalah gangguan mental
yang ditandai oleh obsesi dan kompulsi. Apa tuh artinya?

= Obsesi: Pikiran berulang yang nggak diinginkan, seperti
takut kuman, takut melukai orang lain, atau butuh segala
sesuatu simetris.

- Kompulsi: Tindakan berulang yang dilakukan buat
“meredakan” kecemasan dari obsesi, kayak mencuci tangan



terus-menerus, memeriksa pintu berkali-kali, atau
menyusun barang biar terlihat “sempurna.”

Tapi ingat, OCD bukan cuma soal Llupa ngunci pintu atau
kepikiran kompor masih nyala. Pikiran dan tindakan ini bisa
sangat intens dan mengganggu kehidupan sehari-hari. Bahkan,
diagnosisnya baru bisa diberikan kalau obsesi dan kompulsi ini
berlangsung minimal 1 jam sehari, dan dalam kasus berat, bisa
makan waktu lebih lama lagi!

Perbedaan OCD dengan Kebiasaan
Normal

Kadang kita semua pasti pernah merasa was-was atau suka
“ritual” kecil, tapi apa bedanya sama Obsessive-Compulsive
Disorder?

= Normal: Kamu mungkin ngecek pintu udah dikunci atau
belum satu-dua kali, tapi itu nggak bikin aktivitasmu
terganggu.

= 0CD: Kamu bisa menghabiskan berjam-jam cuma buat ngecek
pintu atau menghindari celah trotoar karena kecemasan
yang luar biasa.

Jadi, kalau obsesi dan kompulsi ini bikin kamu stres berat dan
susah berfungsi normal, itu bisa jadi tanda 0CD.

Pola Pikiran dan Perilaku
Obsessive-Compulsive Disorder

Ada beberapa tema umum dalam pikiran obsesif penderita,
misalnya:

- Takut kontaminasi: Kayak takut banget sama kuman.

- Ketakutan melukai diri sendiri atau orang 1lain:
Misalnya, khawatir udah menabrak orang saat nyetir.

- Kebutuhan simetri: Semua barang harus tersusun



“sempurna.”
= Pikiran seksual, agama, atau agresi: Pikiran ini sering
muncul tanpa keinginan dari penderita.

Contoh ekstremnya, Mark (28 tahun) selalu takut dia udah
melukai orang, padahal itu nggak pernah terjadi. Dia sampai
rela bolak-balik ke lokasi tertentu buat memastikan semuanya
baik-baik aja, yang bikin dia nggak bisa kerja dan merasa
stres setiap hari.

Jenis-Jenis Ritual Kompulsif

Ritual kompulsif pada Obsessive-Compulsive Disorder bisa
dibagi jadi lima jenis utama:

1. Membersihkan: Mandi atau cuci tangan berlebihan.

2. Memeriksa: Mengecek pintu, kompor, atau benda lain
berkali-kali.

3. Mengulang: Mengulang kata, tindakan, atau gerakan
tertentu.

4. Menyusun dan Mengatur: Semua benda harus “sempurna” dan
simetris.

5. Menghitung: Menghitung sesuatu tanpa alasan yang jelas.

Ada juga yang ngalamin “kelambatan obsesional primer,” di mana
aktivitas sehari-hari kayak makan atau berpakaian jadi sangat
lambat karena terlalu fokus sama detail kecil.

Wawasan dan Kesadaran pada
Obsessive-Compulsive Disorder

Menariknya, kebanyakan penderita OCD sadar kalau pikiran
obsesif mereka itu nggak masuk akal. Tapi, mereka tetap merasa
kesulitan buat menghentikannya. Ada juga kasus di mana
kesadaran ini hilang, dan penderita benar-benar percaya bahwa
obsesinya nyata.



Misalnya, seseorang yang takut banget sama kuman bisa beneran
merasa kalau dia bakal sakit parah hanya karena menyentuh
gagang pintu.

Dampak pada Kehidupan

0CD nggak cuma sekadar “gangguan kecil,” 1lho. Gangguan ini
bisa:

- Mengganggu aktivitas sehari-hari: Bayangin aja kalau
kamu harus ngecek pintu berulang kali sampai telat ke
kantor setiap hari.

» Merusak hubungan: Penderita sering merasa nggak
dimengerti, yang bikin mereka terisolasi.

» Menghancurkan karier: Dalam kasus berat seperti Mark,
dia sampali nggak bisa bekerja atau hidup mandiri karena
obsesi dan kompulsinya.

Obsessive-Compulsive Disorder adalah gangguan yang serius dan
jauh dari sekadar perfeksionisme. Penting banget buat kita
memahami bahwa ini adalah kondisi yang nyata dan bisa
mengganggu hidup penderita secara signifikan.

Kalau kamu atau orang di sekitarmu merasa memiliki gejalanya,
jangan ragu buat cari bantuan profesional. Dengan terapi dan
dukungan yang tepat, penderita bisa kembali menjalani hidup
yang lebih baik.

Yuk, mulai sekarang kita berhenti menggunakan istilah “0CD”
secara asal-asalan. Ingat, mereka yang mengalaminya butuh
dukungan, bukan penilaian. Kalau kamu punya pengalaman atau
pertanyaan soal 0OCD, tulis di kolom komentar ya! Siapa tahu,
diskusi ini bisa saling membantu. []
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Prolite - Borderline Personality Disorder: Kenali
Tantangannya, Temukan Solusinya!

Kamu pernah merasa bingung menghadapli seseorang yang suasana
hatinya bisa berubah drastis dalam waktu singkat? Atau mungkin
kamu sendiri merasa takut ditinggalkan, meski dalam hubungan
yang aman?

Nah, bisa jadi ini adalah salah satu tanda Borderline
Personality Disorder (BPD). Eits, jangan buru-buru panik dulu!
Yuk, kita bahas lebih dalam soal gangguan ini, mulai dari
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gejala hingga cara mengatasinya. Simak terus, ya!

Apa Itu Borderline Personality
Disorder (BPD)?

(]

BPD adalah salah satu jenis gangguan kepribadian yang membuat
penderitanya mengalami kesulitan dalam mengatur emosi.

Akibatnya, hal ini memengaruhi hubungan dengan orang lain,
cara berpikir, hingga perilaku sehari-hari. Gangguan ini nggak
cuma soal “moody,” lho, tapi jauh lebih kompleks.

Beberapa hal yang sering dialami oleh penderita BPD meliputi:

» Ketakutan berlebihan akan ditinggalkan.
 Perubahan suasana hati yang ekstrem dan berlangsung

cepat.

» Kesulitan membangun hubungan yang stabil dengan orang
lain.

» Perilaku impulsif yang kadang bisa membahayakan diri
sendiri.

Gejala Utama BPD yang Harus Kamu
Tahu

]

Setiap orang mungkin memiliki gejala yang berbeda-beda, tapi
ada beberapa ciri khas dari BPD yang perlu diperhatikan:

1. Ketakutan Akan Ditinggalkan:
 Penderita BPD sering merasa takut ditinggalkan,
bahkan ketika tidak ada ancaman nyata.



=Hal ini bisa membuat mereka melakukan tindakan
berlebihan untuk mempertahankan hubungan.
2. Perubahan Suasana Hati yang Ekstrem:
» Suasana hati bisa berubah drastis dari senang
menjadi sedih atau marah hanya dalam hitungan jam.
= Perubahan ini biasanya tidak disebabkan oleh
situasi yang besar.
3. Perilaku Impulsif:
= Misalnya, belanja berlebihan, makan secara tidak
terkendali, menyetir sembarangan, atau bahkan
menyakiti diri sendiri.
4. Rasa Kosong yang Kronis:
 Banyak penderita BPD merasa hidup mereka “hampa”
atau tidak memiliki tujuan yang jelas.
5. Kesulitan Mengendalikan Marah:
 Emosi yang meledak-ledak sering terjadi, bahkan
untuk hal-hal yang terlihat sepele.

Penyebab BPD: Apa yang Menjadi
Pemicunya?

BPD tidak muncul begitu saja, tapi biasanya dipengaruhi oleh
kombinasi beberapa faktor, yaitu:

1. Faktor Genetik:
 Penelitian menunjukkan bahwa seseorang yang
memiliki anggota keluarga dengan gangguan
kepribadian cenderung lebih rentan terkena BPD.
2. Lingkungan:
= Lingkungan keluarga yang tidak stabil, seperti
pola asuh yang kurang mendukung atau konflik yang
sering terjadi, bisa memengaruhi perkembangan BPD.
3. Trauma Masa Kecil:
 Pengalaman traumatis seperti pelecehan,
penelantaran, atau kehilangan orang tua di usia
dini sering dikaitkan dengan risiko BPD di



kemudian hari.
4. Ketidakseimbangan Kimia Otak:
- Ketidakseimbangan neurotransmitter di otak,
seperti serotonin, juga dapat memengaruhi emosi
dan perilaku seseorang.

Cara Mengatasi dan Penanganan BPD
(]

Jangan khawatir, Borderline Personality Disorder bukanlah
akhir dari segalanya. Dengan penanganan yang tepat,
penderitanya bisa menjalani kehidupan yang lebih baik. Berikut
beberapa langkah yang bisa diambil:

1. Terapi Perilaku Dialektis (DBT):
 DBT adalah terapi yang dirancang khusus untuk
membantu penderita BPD mengelola emosi dan
memperbaiki hubungan interpersonal.
» Fokusnya adalah pada mindfulness, toleransi
terhadap stres, dan keterampilan mengatur emosi.
2. Terapi Kognitif Perilaku (CBT):
» CBT membantu mengidentifikasi pola pikir negatif
yang memengaruhi perilaku dan emosi.
» Terapli ini bertujuan untuk mengubah cara berpikir
menjadi lebih positif.
3. Penggunaan Obat-obatan:
 Meski tidak ada obat khusus untuk BPD, dokter bisa
meresepkan obat antidepresan atau penstabil
suasana hati untuk mengelola gejala tertentu.
4. Dukungan dari Keluarga dan Teman:
 Lingkungan yang suportif bisa sangat membantu
proses pemulihan.
» Edukasi tentang BPD kepada orang terdekat juga
penting agar mereka lebih memahami kondisi ini.



Menjalani Hidup dengan Borderline
Personality Disorder : Tips untuk
Penderita dan Orang Terdekat

(]

- Bagi Penderita:
 Cobalah untuk selalu jujur kepada terapis atau
dokter tentang perasaanmu.
= Jangan ragu meminta bantuan jika merasa kewalahan.
- Bagi Orang Terdekat:
= Jangan menghakimi, tapi cobalah untuk mendengarkan
dengan empati.
Dorong penderita untuk menjalani terapi dan
mendukung setiap langkah kecil yang mereka ambil.

Mengenal dan memahami Borderline Personality Disorder adalah
langkah awal untuk membantu diri sendiri atau orang lain yang
mengalaminya.

Jika kamu merasa memiliki gejala BPD atau mengenal seseorang
yang mungkin mengalaminya, jangan ragu untuk mencari bantuan
profesional. Ingat, kamu tidak sendiri, dan ada banyak sumber
daya yang bisa membantu.

Yuk, kita sebarkan kesadaran tentang Borderline Personality
Disorder agar lebih banyak orang yang paham dan bisa saling
mendukung. Bagikan artikel ini ke teman-temanmu, siapa tahu
bisa bermanfaat untuk mereka juga! []




ADHD pada Siswa SMP : Tips
Guru untuk Membantu Mereka
Tetap Fokus dan Percaya Diri!
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Prolite — Mengenali Tanda-Tanda ADHD pada Siswa SMP: Perilaku
Impulsif yang Perlu Diwaspadai

Pernahkah kamu memperhatikan seorang anak SMP yang terlihat
sulit diam, sering menjawab tanpa berpikir, atau tiba-tiba
melakukan hal yang di luar dugaan?

Bisa jadi itu bukan sekadar "“anak yang aktif banget,”
melainkan tanda-tanda dari ADHD (Attention Deficit
Hyperactivity Disorder).

Perilaku impulsif ini sering kali menjadi tantangan
tersendiri, baik bagi orang tua maupun guru. Tapi, tenang!
Artikel ini akan membantu kamu mengenali tanda-tanda ADHD dan
memberikan strategi jitu untuk menghadapinya.
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Apa Itu ADHD dan Perilaku Impulsif?
(]

ADHD adalah gangguan perkembangan saraf yang memengaruhi
kemampuan seseorang untuk fokus, mengontrol impuls, dan
mengelola aktivitas sehari-hari.

Salah satu ciri khasnya adalah perilaku impulsif, di mana anak
sering bertindak tanpa berpikir terlebih dahulu.

Contoh perilaku impulsif pada anak ADHD di SMP:

= Menyela percakapan tanpa menunggu giliran.

» Mengambil keputusan secara spontan, seperti meminjam
barang tanpa izin.

« Kesulitan menahan diri ketika diberi tugas, misalnya
langsung mengerjakan tanpa membaca instruksi.

Anak-anak dengan gangguan ini biasanya tidak bermaksud buruk,
hanya saja otaknya bekerja dengan cara yang berbeda sehingga
mereka sulit mengontrol impuls mereka.

Faktor Neurologis di Balik Perilaku
Impulsif

Kenapa perilaku impulsif ini sering muncul pada anak ADHD?
Jawabannya ada pada lobus frontal, yaitu bagian otak yang
bertanggung jawab untuk pengambilan keputusan, kontrol diri,
dan perencanaan.

Pada anak ADHD, fungsi lobus frontal ini cenderung kurang
optimal. Akibatnya, mereka:

= Sulit menahan dorongan untuk bertindak.

 Memiliki masalah dalam memproses konsekuensi dari
tindakan mereka.

 Lebih mudah teralihkan oleh rangsangan di sekitar.



Kondisi ini membuat mereka lebih sering bertindak impulsif
dibandingkan anak-anak lain seusianya.

Pengaruh Hormon Remaja pada Anak
SMP dengan ADHD

Masa remaja, terutama di jenjang SMP, adalah fase penuh
perubahan hormonal. Hormon seperti dopamin dan serotonin, yang
bertanggung jawab atas suasana hati dan pengendalian diri,
sedang berfluktuasi.

Nah, bagi anak yang mengalami gangguan perilaku impulsif,
perubahan ini bisa memperburuk perilaku impulsif mereka.

Pengaruh hormon ini bisa terlihat seperti:

 Lebih sering meledak emosinya, baik karena marah atau
terlalu bersemangat.

= Kesulitan memprioritaskan tugas sekolah atau aktivitas
lainnya.

» Perilaku berisiko, seperti bercanda berlebihan atau
melanggar aturan sekolah.

Strategi Guru Menghadapi Perilaku
Impulsif Anak ADHD di Kelas

(]

Sebagai guru, menghadapi anak yang memiliki gangguan ini
memang memerlukan kesabaran ekstra dan strategi khusus.
Berikut beberapa tips yang bisa diterapkan di kelas:

1. Teknik Manajemen Kelas: Atur Tempat
Duduk dan Waktu Istirahat

= Tempatkan anak ADHD di dekat guru atau jauh dari jendela
untuk mengurangi gangguan.



» Berikan waktu istirahat singkat selama belajar, misalnya
setiap 20-30 menit, agar mereka bisa melepaskan energi.

2. Berikan Instruksi yang Jelas dan
Singkat

Anak yang memiliki gangguan ini sering kali kesulitan memahami
instruksi yang panjang atau rumit.

 Gunakan kalimat sederhana, seperti: “Buka buku halaman
20, kerjakan soal 1-5."

Minta mereka mengulangi instruksi untuk memastikan
mereka paham.

3. Strategi Penghargaan Positif

Mengubah perilaku impulsif menjadi produktif adalah tantangan,
tapi bukan tidak mungkin.

»Berikan pujian segera setelah mereka menunjukkan
perilaku baik, seperti, “Bagus, kamu sudah menunggu
giliran untuk berbicara!”

» Gunakan sistem reward, misalnya stiker atau poin yang
bisa ditukar dengan hadiah kecil.

Strategi ini tidak hanya membantu mereka mengontrol diri, tapi
juga meningkatkan rasa percaya diri.

Mengubah Tantangan Menjadi Peluang
g

Anak ADHD dengan perilaku impulsif bukanlah anak nakal; mereka
hanya butuh pendekatan dan dukungan yang berbeda.

Dengan memahami kondisi mereka dan menggunakan strategi yang
tepat, kita bisa membantu mereka berkembang menjadi pribadi
yang lebih baik, baik di sekolah maupun di lingkungan sosial.



Jadi, kalau kamu adalah guru, orang tua, atau siapa pun yang
peduli pada pendidikan anak, yuk mulai lebih peka terhadap
tanda-tanda ADHD dan belajar bagaimana memberikan dukungan
terbaik untuk mereka.

Dengan begitu, kita bisa menciptakan lingkungan belajar yang
inklusif dan mendukung semua anak untuk mencapai potensi
maksimal mereka.

Mulai dari sekarang, yuk bantu anak-anak ADHD menemukan jalan
terbaik mereka! Jika kamu punya pengalaman atau tips
menghadapi anak ADHD, share di kolom komentar, ya! []

Takut Tempat Ramai? Mungkin
Itu Agorafobia - Ketahui
Gejala dan Penyebabnya Di
Sini!
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Prolite — Apa Itu Agorafobia? Ini Gejala dan Penyebabnya yang
Perlu Kamu Ketahui!

Pernahkah kamu merasa cemas atau takut saat berada di tempat
umum atau keramaian dan tiba-tiba ingin segera lari keluar
dari tempat itu? Bisa jadi, itu adalah tanda-tanda agorafobia.

Fobia ini berbeda dengan ketakutan biasa yang dialami banyak
orang. Agorafobia bisa sangat membatasi kehidupan sehari-hari
seseorang, bahkan membuat mereka sulit untuk keluar rumah.

Dalam artikel ini, kita akan membahas lebih lanjut tentang apa
itu agorafobia, gejala yang sering dialami penderitanya, serta
penyebab di balik gangguan ini. So, let’s dive in!

Apa Itu Agorafobia?
g

Agorafobia adalah gangguan kecemasan dimana seseorang merasa
takut berada di tempat atau situasi yang sulit untuk melarikan



diri atau mendapatkan bantuan jika terjadi serangan panik.

Biasanya, penderitanya takut berada di tempat-tempat terbuka,
keramaian, atau dalam situasi di mana mereka merasa tidak aman
dan sulit untuk pergi jika ada sesuatu yang tidak beres.

Penderita agorafobia sering merasa tidak nyaman atau bahkan
takut berada di tempat-tempat yang menurut kebanyakan orang
biasa saja, seperti mal, transportasi umum, atau jalan-jalan
sendirian.

Ketakutan ini bukan karena tempat atau masalah itu sendiri,
tetapi lebih karena perasaan terjebak dan tidak dapat
mengendalikan situasi tersebut.

Biasanya, agorafobia sering dikaitkan dengan serangan panik |,
di mana penderita merasa cemas begitu besar hingga mereka
merasa tidak mampu menangani situasi tersebut.

Akibatnya, mereka sering menghindari tempat-tempat yang memicu
kecemasan ini, bahkan sampai pada titik di mana mereka takut
untuk keluar rumah

Gejala-Gejala Agorafobia
(=]

Agorafobia bukan sekedar perasaan cemas yang biasa, dan
gejalanya bisa sangat mengganggu kehidupan sehari-hari
seseorang. Berikut ini adalah beberapa gejala umum yang sering
dialami penderita agorafobia:

1. Kematian Berada di Tempat Terbuka Orang dengan
agorafobia sering merasa takut berada di tempat-tempat
terbuka seperti taman, alun-alun, atau bahkan sekadar
berjalan di jalan besar. Mereka merasa rentan dan tidak
aman di tempat-tempat tersebut.

2. Takut Keramaian Tempat-tempat yang ramai seperti mal,
pasar, atau konser bisa menjadi mimpi buruk bagi



penderita agorafobia. Mereka cenderung merasa terjebak
atau khawatir tidak bisa melarikan diri jika terjadi
sesuatu yang membuat mereka panik.

3. Takut Menggunakan Transportasi Umum Penderita agorafobia
sering kali menghindari transportasi umum , seperti bus,
kereta, atau pesawat. Mereka khawatir tidak bisa segera
keluar dari kendaraan jika mereka mulai merasa panik.

4. Khawatir Perjalanan Sendirian Berpergian sendirian,
bahkan untuk jarak dekat, bisa memicu rasa takut yang
intens. Mereka merasa lebih aman saat ditemani orang
lain, yang bisa memberikan dukungan saat kecemasan
datang.

5. Serangan Panik: Gejala fisik seperti detak jantung
cepat, sesak napas, pusing, atau berkeringat adalah
tanda-tanda serangan panik yang sering dialami
penderita. Perasaan ini muncul tiba-tiba dan bisa sangat
menakutkan.

6. Menghindari Tempat atau Situasi Tertentu: Karena
ketakutan ini begitu kuat, penderita sering kali
menghindari situasi-situasi yang mereka anggap bisa
memicu kecemasan. Mereka mungkin menolak pergi ke tempat
yang jauh, tidak ingin keluar rumah, atau bahkan
menghindari pekerjaan atau aktivitas sosial.

Apa Penyebabnya?
(]

Agorafobia berkembang karena kombinasi faktor biologi dan
psikologis . Seperti banyak gangguan kecemasan lainnya,
penyebabnya tidak bisa terjadi pada satu hal saja, melainkan
gabungan beberapa faktor yang berkontribusi terhadap munculnya
gangguan 1ini.

1. Faktor Biologis: Beberapa penelitian menunjukkan bahwa
fobia ini bisa saja dipengaruhi oleh genetik . Jika ada
anggota keluarga yang juga mengalami gangguan kecemasan



atau fobia, risiko seseorang untuk mengalami agorafobia
bisa meningkat.

2. Gangguan Keseimbangan Kimia Otak: Ketidakseimbangan zat
kimia tertentu dalam otak, seperti serotonin, juga bisa
berperan dalam perkembangannya. Serotonin adalah
neurotransmitter yang membantu mengatur suasana hati dan
rasa cemas. Ketika kadar serotonin tidak seimbang, ini
bisa menyebabkan perasaan cemas yang berlebihan.

3. Trauma atau Pengalaman Buruk Pengalaman traumatis,
seperti serangan panik di tempat umum atau peristiwa
berputar, dapat memicu perkembangannya. Penderita sering
kali mulai bertengkar di tempat atau situasi tertentu
dengan perasaan takut dan berusaha menghindarinya di
masa depan.

4. Gangguan Kecemasan Lain: Fobia ini juga sering muncul
bersamaan dengan gangguan kecemasan lainnya, seperti
gangguan panik atau gangguan stres pasca-trauma (PTSD).
Penderita yang sudah memiliki gangguan kecemasan sering
kali lebih rentan terhadap agorafobia.

Bagaimana Cara Mengatasinya?
[x]

Meskipun fobia ini bisa terasa sangat mengganggu, gangguan 1ini
bukanlah sesuatu yang tidak bisa diatasi. Terapi adalah salah
satu cara yang paling umum untuk membantu penderita agorafobia
mengatasi rasa takut mereka.

Terapi kognitif perilaku (CBT) sering kali digunakan untuk
membantu pasien memahami pola pikir mereka dan bagaimana
mengubahnya agar tidak terjebak dalam lingkaran kecemasan.

Selain itu, dukungan dari orang terdekat sangat penting.
Dengan adanya dukungan dari keluarga dan teman, penderita
dapat merasa lebih aman dan terdorong untuk mencoba menghadapi
situasi-situasi yang mereka hindari.



Pemberian dukungan yang tidak menghakimi dan penuh pengertian
dapat menjadi kunci dalam proses pemulihan.

Jika kamu atau seseorang yang kamu kenal menunjukkan tanda-
tandanya, penting untuk segera mengambil tindakan. Jangan
biarkan rasa takut membatasi kehidupanmu.

Semakin cepat kamu mencari bantuan, semakin cepat pula kamu
bisa mengatasi agorafobia dan kembali menjalani kehidupan
dengan lebih bebas. Ingat, kamu tidak sendiri, dan ada banyak
cara untuk melawan kecemasan ini!

Tetaplah terbuka untuk mendapatkan bantuan dan selalu ingat
bahwa setiap langkah kecil adalah kemenangan menuju kehidupan
yang lebih baik.

‘Bom Waktu’ dalam Kesehatan
Mental: Kenali Tanda-Tandanya
Sebelum Terlambat!

Category: LifeStyle
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Prolite — Apa Itu ‘Bom Waktu’ dalam Konteks Kesehatan Mental?
Yuk Kenali Tanda-Tanda dan Cara Mengatasinya Sebelum
Terlambat!

Pernah nggak sih kamu merasa seperti memendam banyak hal, tapi
akhirnya semuanya tumpah sekaligus? Ya, itulah yang sering
disebut sebagai “bom waktu” dalam konteks kesehatan mental.

Situasi ini mirip banget seperti menimbun tekanan dan stres
terus-menerus, yang pada akhirnya meledak menjadi masalah
serius seperti burnout, kecemasan berlebih, atau bahkan
depresi.

Sayangnya, banyak dari kita nggak sadar kalau kita sedang
berjalan di jalur ini sampai semuanya sudah terlanjur
membludak.

Yuk, kita bahas lebih lanjut tentang apa itu “bom waktu” dalam
kesehatan mental, tanda-tandanya, dan bagaimana cara
mengatasinya sebelum meledak!



Apa Itu “Bom Waktu” dalam Kesehatan
Mental?

[x]

Ilustrasi pria yang stress — freepik

Istilah bom waktu dalam kesehatan mental menggambarkan situasi
di mana seseorang menumpuk stres, masalah emosional, atau
tekanan hidup tanpa menyadarinya.

Mungkin kamu terus-terusan menyimpan perasaan kecewa, marah,
atau cemas, tapi nggak pernah benar-benar membicarakannya atau
menghadapinya.

Pada awalnya, kamu mungkin masih bisa “tahan,” tetapi lama-
lama, seperti bom yang terus berdetik, semua itu bisa meledak
kapan saja dalam bentuk gangguan mental seperti burnout,
kecemasan akut, atau bahkan depresi.

Stres ini bisa datang dari berbagai aspek, seperti pekerjaan
yang nggak ada habisnya, hubungan yang nggak sehat, masalah
keuangan, hingga ekspektasi sosial.

Ketika tekanan-tekanan ini tidak dikelola dengan baik, maka
risiko bom waktu tersebut akan semakin besar.

Tanda-Tanda Kamu Sedang Memegang
“Bom Waktu”

[(x]

Ilustrasi mengangkat bom — Ist

1. Sering Merasa Overwhelmed atau Kelelahan Emosional
Jika kamu sering merasa lelah, tidak hanya secara fisik
tetapi juga emosional, ini bisa jadi tanda awal bom
waktu. Kamu merasa seperti nggak ada energi lagi untuk



menghadapi hari-hari yang penuh tekanan. Setiap tugas
terasa seperti beban berat.

. Mudah Marah atau Terpancing Emosi

Saat kamu merasa terlalu banyak hal yang mengganggu
pikiranmu, emosimu menjadi lebih mudah meledak. Hal
kecil yang seharusnya bisa diatasi dengan tenang malah
membuatmu marah atau frustrasi secara berlebihan.

. Sulit Tidur atau Mengalami Insomnia

Pikiran yang terus-menerus dipenuhi stres dan kecemasan
dapat membuatmu sulit tidur di malam hari. Kamu mungkin
terus memikirkan berbagai masalah dan ini membuat
tidurmu nggak nyenyak atau bahkan terbangun di tengah
malam.

. Penurunan Produktivitas

Kamu merasa semakin sulit untuk berkonsentrasi di
pekerjaan atau tugas-tugas harian. Hal ini bisa
disebabkan oleh stres yang sudah menumpuk sehingga kamu
kehilangan fokus dan motivasi.

. Merasa Terasing atau Tidak Peduli Lagi

Saat kamu sedang menuju titik ledakan bom waktu, kamu
mungkin mulai merasa terasing dari orang-orang sekitar.
Kamu jadi cenderung menarik diri dan tidak lagi peduli
dengan hal-hal yang sebelumnya penting buatmu.

Dampak Ledakan Bom Waktu dalam
Kesehatan Mental

Ilustrasi pria yang sedang stress — Freepik

Kalau tidak diatasi, bom waktu ini bisa menyebabkan ledakan
besar yang berakibat serius pada kesehatan mentalmu. Beberapa
masalah yang bisa timbul antara lain:

= Burnout: Kondisi di mana kamu merasa kelelahan ekstrem
secara fisik dan emosional akibat tekanan yang tidak



terkendali, terutama dari pekerjaan.

= Gangguan Kecemasan: Ledakan bom waktu juga bisa memicu
gangguan kecemasan di mana kamu terus-menerus merasa
gelisah, cemas berlebihan, bahkan pada hal-hal kecil.

- Depresi: Jika tekanan yang tertimbun sudah begitu besar,
bisa menyebabkan depresi di mana kamu merasa kehilangan
harapan, semangat hidup, dan mengalami keputusasaan yang
mendalam.

Cara Mengatasi Sebelum Meledak

[x]

Ilustrasi wanita yang merenung — Freepik

1. Kenali dan Akui Perasaanmu
Langkah pertama untuk mencegah bom waktu adalah dengan
jujur pada diri sendiri. Akui bahwa kamu sedang merasa
tertekan, marah, cemas, atau sedih. Jangan menekan atau
mengabaikan perasaan tersebut. Cobalah untuk berbicara
dengan teman dekat, keluarga, atau bahkan mencari
bantuan dari profesional.

2. Beristirahat dan Tetapkan Batasan
Jangan memaksakan diri untuk terus bekerja atau
beraktivitas saat kamu sudah merasa kelelahan.
Beristirahat adalah hal yang penting untuk mengisi ulang
energi mentalmu. Selain itu, belajar untuk mengatakan
“tidak” pada hal-hal yang terlalu membebani juga sangat
penting.

3. Ciptakan Waktu untuk Diri Sendiri
Luangkan waktu untuk dirimu sendiri setiap hari, bahkan
jika itu hanya sebentar. Lakukan hal-hal yang kamu
nikmati, seperti membaca buku, menonton film, atau
sekadar berjalan-jalan. Ini bisa membantu meredakan
stres dan menenangkan pikiran.

4. Kelola Stres dengan Teknik Relaksasi
Ada banyak teknik yang bisa membantu mengelola stres,



seperti meditasi, latihan pernapasan, atau yoga. Dengan
rutin melakukannya, kamu bisa mengurangi tekanan mental
dan emosional sebelum bom waktu itu meledak.
5. Cari Bantuan Profesional

Jika kamu merasa tekanan yang kamu alami sudah terlalu
berat untuk diatasi sendiri, jangan ragu untuk mencari
bantuan dari psikolog atau terapis. Mereka bisa
membantumu memahami apa yang sedang kamu alami dan
memberikan solusi yang tepat.

Kesehatan mental adalah aspek penting yang sering kali kita
abaikan sampai akhirnya kita menghadapi ledakan bom waktu.
Jangan tunggu sampai tekanan-tekanan kecil berubah menjadi
masalah besar.

Mulailah dengan mengenali tanda-tanda dan ambil langkah kecil
untuk merawat diri sendiri.

Ingat, nggak ada yang salah dengan meminta bantuan dan
meluangkan waktu untuk dirimu sendiri. Yuk mulai prioritaskan
kesehatan mentalmu sebelum terlambat!

Jadi, apakah kamu sudah mengenali tanda-tanda “bom waktu”
dalam dirimu? Jangan tunggu sampai meledak! []
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Prolite — Cinderella Sindrom: Saat Harapan Terlalu Tinggi
Membuatmu Terjebak dalam Tekanan Hidup yang Tak Terduga

Pernahkah kamu mendengar kisah seorang wanita yang selalu
menunggu “pangeran berkuda putih” untuk menyelamatkannya dari
kehidupan yang dianggapnya sulit?

Atau mungkin kamu mengenal seseorang yang merasa hidupnya baru
lengkap jika ada sosok pria yang bisa diandalkan dalam segala
hal?

Jika ya, mungkin sudah tidak asing dengan fenomena yang
dikenal sebagai Cinderella Sindrom.

Sindrom ini, yang terinspirasi dari dongeng klasik tentang
seorang gadis yang menunggu seorang pangeran untuk mengubah
hidupnya, menggambarkan pola pikir dan perilaku tertentu yang
sering kali dialami oleh banyak wanita.

Memahami Cinderella Sindrom dan
Cirinya
[x]

Sindrom Cinderella adalah suatu kondisi psikologis dimana
seseorang, terutama wanita, memiliki kecenderungan untuk
bergantung pada orang lain, khususnya pasangan romantis, untuk



memenuhi segala kebutuhan dan harapannya.

Mereka sering kali merasa tidak mampu atau tidak layak untuk
mandiri, dan percaya bahwa kebahagiaan mereka sepenuhnya
bergantung pada orang lain.

Ciri-cirli Cinderella Sindrom diantaranya:
B

« Ketergantungan yang berlebihan

Orang dengan Sindrom Cinderella seringkali kesulitan mengambil
keputusan sendiri dan merasa perlu meminta persetujuan dari
pasangan dalam segala hal.

= Percaya diri yang rendah

Mereka seringkali meragukan kemampuan diri sendiri dan merasa
tidak cukup baik.

= Takut akan kegagalan

Ketakutan akan kegagalan membuat mereka menghindari mengambil
risiko dan lebih memilih untuk mengikuti arus.

= Memiliki harapan yang tidak realistis

Mereka seringkali memiliki gambaran ideal tentang hubungan
romantis dan pasangan yang sempurna, sehingga sulit untuk
merasa puas dengan apa yang mereka miliki.

« Sulit memiliki hubungan yang sehat

Ketergantungan yang berlebihan dapat merusak hubungan karena
pasangan merasa terbebani dan tidak memiliki ruang untuk
berkembang.



Penyebab Cinderella Sindrom

]

. Pola asuh: Pola asuh yang terlalu protektif atau

sebaliknya, terlalu permisif, dapat berkontribusi pada
perkembangan Sindrom Cinderella.

. Pengalaman masa Llalu: Trauma masa Llalu, seperti

pelecehan atau pengabaian, dapat membuat seseorang
merasa tidak aman dan mencari perlindungan pada orang
lain.

. Standar kecantikan yang tidak realistis: Tekanan sosial

untuk menjadi sempurna dan menarik dapat membuat
seseorang merasa tidak cukup baik dan mencari validasi
dari orang lain.

. Media massa: Tayangan televisi, film, dan novel yang

seringkali menggambarkan hubungan romantis yang ideal
dapat memperkuat anggapan bahwa kebahagiaan hanya bisa
dicapai melalui cinta.

Akibat Cinderella Sindrom

=]

= Hubungan yang tidak sehat: Sindrom Cinderella dapat

menyebabkan hubungan yang tidak seimbang dan tidak
sehat, di mana salah satu pihak merasa terbebani dan
yang lainnya merasa tidak berdaya.

= Kesulitan dalam mencapai tujuan: Ketergantungan pada

orang lain dapat menghambat seseorang untuk mencapai
potensi penuhnya dan mencapai tujuan-tujuan pribadinya.

- Depresi dan kecemasan: Perasaan tidak berdaya dan tidak

aman dapat memicu masalah kesehatan mental seperti
depresi dan kecemasan.

Sindrom Cinderella adalah suatu kondisi yang dapat diatasi.
Dengan kesadaran diri, dukungan dari orang-orang terdekat, dan



bantuan profesional, maka dapat membangun hubungan yang lebih
sehat dan mencapai kehidupan yang lebih bahagia dan mandiri.

Semoga artikel ini bermanfaat!

Cara Berhenti Self-Harm :
Langkah Menuju Pemulihan
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Prolite — Self-harm adalah tindakan menyakiti diri sendiri
sebagai cara untuk mengatasi emosi yang intens seperti
kesedihan, marah, atau frustrasi.

Meskipun tindakan ini mungkin memberikan sedikit kelegaan
sementara, namun pada akhirnya dapat berdampak buruk pada
kesehatan fisik dan mental.

Jika kamu atau orang terdekatmu sedang berjuang dengan self-
harm, penting untuk tahu bahwa kalian tidak sendirian dan ada
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banyak cara untuk mengatasi masalah ini.

Memahami Self-Harm

[x]

Ilustrasi luka di tangan — Freepik

Sebelum membahas cara menghentikannya, penting untuk memahami
mengapa seseorang melakukan self-harm. Beberapa alasan umum
meliputi:

= Mengatasi emosi yang sulit: Self-harm seringkali menjadi
cara untuk melepaskan emosi yang terlalu kuat dan sulit
diungkapkan dengan kata-kata.

» Merasa tidak mampu mengatasi masalah: Ketika seseorang
merasa tidak memiliki cara lain untuk mengatasi masalah,
mereka mungkin beralih ke self-harm.

= Merasa tidak terhubung: Perasaan terisolasi atau tidak
diterima juga dapat menjadi pemicu self-harm.

Langkah-Langkah Menghentikan Self-
Harm

[x]
Ilustrasi wanita yang merenung — Freepik

1. Akui Masalah dan Minta Bantuan

- Sadari bahwa kamu tidak sendiri: Banyak orang mengalami
kesulitan dan masalah dalam hidup

- Bicara dengan orang yang kamu percaya: Berbagi perasaan
dengan teman, keluarga, atau konselor dapat sangat
membantu.

» Cari bantuan profesional: Seorang terapis atau psikolog
dapat memberikan dukungan dan alat yang kamu butuhkan
untuk mengatasi self-harm.



2. Identifikasi Pemicu

» Catat pola: Perhatikan situasi, pikiran, atau perasaan
yang memicu keinginan untuk menyakiti diri sendiri.

= Cari pola: Dengan memahami pemicu, kamu dapat
mengembangkan strategi untuk menghadapinya.

3. Kembangkan Mekanisme Koping yang Sehat

- Temukan aktivitas yang menenangkan: Contohnya,
mendengarkan musik, menulis jurnal, atau berolahraga.

= Latih teknik relaksasi: Teknik seperti pernapasan dalam,
meditasi, atau yoga dapat membantu mengurangi stres.

= Jaga hubungan sosial: Berinteraksi dengan orang-orang
yang positif dapat memberikan dukungan emosional.

4. Ganti Perilaku Negatif dengan yang
Positif

- Tindakan yang lebih sehat: Misalnya, alih-alih melukai
diri sendiri, kamu bisa merobek kertas atau meninju
bantal.

- Rayakan keberhasilan: Setiap langkah kecil menuju
pemulihan adalah hal yang patut dirayakan.

5. Rawat Diri Sendiri

= Istirahat yang cukup: Tidur yang berkualitas sangat
penting untuk kesehatan mental.

= Makan makanan sehat: Nutrisi yang baik mendukung
kesehatan fisik dan mental.

 Berolahraga secara teratur: Olahraga dapat membantu
mengurangi stres dan meningkatkan mood.

6. Sabar dan Teruslah Berusaha

= Pemulihan membutuhkan waktu: Jangan menyerah jika kamu
mengalami kemunduran.



- Tetaplah positif: Fokus pada kemajuan yang telah kamu
capai.

Dimana Mendapatkan Bantuan?

=]

Ilustrasi wanita yang murung — Freepik

Jika kamu merasa kesulitan mengatasi self-harm sendiri, jangan
ragu untuk mencari bantuan. Berikut beberapa sumber yang dapat
kamu hubungi:

- Terapis atau psikolog: Mereka dapat memberikan terapi
yang sesuai dengan kebutuhanmu.

- Hotline kesehatan mental: Banyak organisasi yang
menyediakan layanan hotline 24 jam untuk memberikan
dukungan darurat.

 Kelompok dukungan: Berinteraksi dengan orang lain yang
memiliki pengalaman serupa dapat memberikan rasa
komunitas dan dukungan.

Penting untuk diingat bahwa kamu tidak sendirian. Dengan
ketekunan dan bantuan yang tepat, kamu dapat mengatasi self-
harm dan menjalani hidup yang lebih sehat dan bahagia.

Artikel ini hanya bersifat informatif dan tidak menggantikan
nasihat medis. Jika kamu mengalami kesulitan serius, segera
konsultasikan dengan profesional kesehatan mental. Semoga
membantu!



