Merasa Diremehkan? Begini
Cara Self-Worth Bisa Mengubah
Cara Orang Memperlakukanmu!
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Prolite - Self-Worth dan Cara Orang
Memperlakukan Kita: Apakah Kita Bisa
Mengubahnya?

Pernah nggak sih kamu merasa diperlakukan kurang baik oleh
orang lain dan bertanya-tanya, “Kenapa mereka memperlakukan
aku seperti ini? Apakah aku yang salah?” Pertanyaan ini sering
muncul ketika kita merasa dihargai atau justru diremehkan oleh
lingkungan sekitar.

Faktanya, bagaimana orang lain memperlakukan kita sering kali
berhubungan erat dengan bagaimana kita memandang diri
sendiri—alias self-worth kita. Tapi pertanyaannya, apakah kita
bisa mengubah cara orang lain memperlakukan kita? Yuk, kita
bahas lebih dalam!
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Apakah Kita Bisa Mempengaruhi Cara
Orang Lain Memperlakukan Kita?

[x]

Jawabannya: Bisa, tapi dengan batasan tertentu.

Kita memang nggak bisa sepenuhnya mengontrol sikap dan
perilaku orang lain, tapi kita bisa memengaruhi bagaimana
mereka memperlakukan kita dengan cara membangun dan
menunjukkan self-worth yang sehat.

Orang cenderung merespons energi yang kita keluarkan—kalau
kita percaya diri dan tegas dalam menetapkan batasan,
kemungkinan besar orang lain juga akan lebih menghargai kita.

Sebaliknya, kalau kita selalu mengalah dan membiarkan diri
diperlakukan seenaknya, orang pun akan semakin bebas
memperlakukan kita tanpa batas.

Ini bukan soal menjadi egois atau keras kepala, melainkan soal
menempatkan diri dengan pantas di hadapan orang lain. Ingat,
kita mengajarkan orang lain bagaimana cara memperlakukan kita
melalui cara kita memperlakukan diri sendiri.

Peran Kepercayaan Diri dalam
Menentukan Kualitas Hubungan
Interpersonal

]

Self-worth dan kepercayaan diri punya hubungan erat dengan
bagaimana kita diperlakukan dalam berbagai hubungan-baik itu
pertemanan, hubungan asmara, atau profesional.

1. Percaya diri menarik respek — Orang yang percaya diri
biasanya memancarkan aura positif dan kuat. Mereka tahu



apa yang pantas mereka terima dan nggak ragu untuk
bersuara saat diperlakukan dengan buruk.

2. Menurunkan risiko dimanfaatkan - Ketika kita nggak
percaya diri dan sering meragukan nilai diri sendiri,
kita jadi lebih rentan dimanfaatkan oleh orang-orang
yang ingin mengambil keuntungan.

3. Menetapkan standar yang lebih baik dalam hubungan — Saat
kita tahu nilai diri kita, kita nggak akan sembarangan
membiarkan orang lain memperlakukan kita dengan cara
yang nggak pantas. Kita lebih sadar akan batasan yang
harus dijaga dalam setiap hubungan.

Maka dari itu, penting banget buat membangun kepercayaan diri.
Ini bukan tentang menjadi sombong, tapi tentang memahami nilail
diri sendiri dan menolak perlakuan yang merendahkan.

Bagaimana Menetapkan Batasan agar
Kita Diperlakukan dengan Lebih
Baik?
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Menetapkan batasan bukan berarti kita jadi orang yang defensif
atau sulit didekati. Justru, ini adalah langkah penting agar
kita bisa menjaga kesehatan mental dan mendapatkan perlakuan
yang lebih baik dari lingkungan sekitar. Berikut beberapa cara
yang bisa kamu lakukan:

1. Kenali Nilai Dirimu
Sebelum menetapkan batasan, kamu harus paham dulu bahwa
kamu berharga. Pikirkan apa yang kamu mau dan nggak mau
terima dari orang lain.

2. Jangan Takut Bilang “Tidak”
Kadang kita takut menolak karena nggak enak hati atau
takut mengecewakan orang lain. Padahal, mengatakan



“tidak” itu wajar dan perlu, terutama jika sesuatu
melanggar batas kenyamanan Kkita.

3. Bersikap Tegas tapi Santun
Batasan bukan berarti harus galak atau kasar. Kamu bisa
menyampaikan keinginanmu dengan cara yang asertif,
misalnya dengan nada yang tenang dan bahasa yang jelas.

4. Jauhi Orang-Orang yang Tidak Menghargai Batasanmu
Kalau sudah berusaha menetapkan batasan tapi masih ada
orang yang nggak menghargainya, mungkin saatnya untuk
mempertimbangkan kembali apakah mereka layak ada di
hidupmu.

5. Latih Konsistensi
Jangan plin-plan dalam menegakkan batasan. Semakin
sering kamu membiarkan batasan dilanggar, semakin sulit
orang lain untuk menghormatinya.

Semua Berawal dari Diri Sendiri

(%]
Self-Worth

Jadi, apakah kita bisa mengubah cara orang memperlakukan kita?
Sebagian besar jawabannya ada pada diri kita sendiri.

Dengan meningkatkan self-worth, membangun kepercayaan diri,
dan menetapkan batasan yang jelas, kita bisa mengarahkan
bagaimana orang lain berinteraksi dengan kita.

Ingat, kita berhak diperlakukan dengan baik dan penuh respek.
Jadi, yuk mulai dari sekarang, perbaiki cara kita
memperlakukan diri sendiri agar orang lain pun belajar
menghargai kita! []




Self-Reliance: Cara Jitu
Mandiri Tanpa Kehilangan
Koneksi dengan Orang Lain
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Prolite - Self-Reliance: Cara Jitu
Mandiri Tanpa Kehilangan Koneksi dengan
Orang Lain

Kamu pernah nggak sih ngerasa kalau hidup ini kadang bikin
kita bergantung sama orang lain? Entah itu untuk validasi,
dukungan emosional, atau bahkan sekadar “aku butuh teman
ngobrol.”

Tapi, gimana kalau suatu saat kita harus berdiri sendiri dan
merasa bahwa mengandalkan orang lain itu kadang lebih banyak
bikin kecewa daripada lega?

Tenang aja, bukan berarti harus jadi manusia super
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individualis yang nggak peduli sama orang lain kok. Di sinilah
seni self-reliance alias kemandirian itu hadir. Yuk, kita
bahas lebih dalam gimana caranya menjadi pribadi yang mandiri
tanpa menutup diri!

Ketika Hanya Dirimu yang Bisa Kamu
Andalkan

(x]

Hidup itu nggak selalu berjalan mulus. Ada masa di mana kita
nggak bisa mengandalkan siapa pun kecuali diri sendiri. Tapi,
jadi mandiri bukan berarti kamu harus jadi robot yang nggak
butuh siapa-siapa!

Self-reliance itu artinya kamu punya kepercayaan pada dirimu
sendiri untuk mengambil keputusan, menghadapi masalah, dan
menjalani hidup tanpa terus-menerus bergantung pada orang
lain. Tapi jangan salah, ini bukan tentang jadi egois, ya!

Kenapa self-reliance ini penting? Karena nggak selamanya kita
bisa mengandalkan orang lain untuk segala hal. Kadang, situasi
hidup menuntut kita untuk kuat berdiri sendiri.

Plus, menjadi mandiri bikin kamu lebih percaya diri dan punya
kontrol atas hidupmu sendiri. Serius, ada kepuasan tersendiri
Lho kalau kamu bisa menyelesaikan masalah tanpa bantuan siapa
pun.

Bagaimana Membangun Kepercayaan
pada Diri Sendiri

Salah satu kunci dari self-reliance adalah self-trust. Percaya
sama diri sendiri itu nggak datang begitu aja, lho. Ada proses
yang harus kamu lalui, tapi tenang, semuanya bisa dipelajari.



Nih, beberapa tips buat membangun self-trust:

1. Kenali Kemampuanmu
Buat daftar apa aja yang jadi kelebihanmu. Fokus pada
hal-hal yang bisa kamu lakukan dengan baik. Ini bakal
jadi dasar untuk percaya sama dirimu sendiri.

2. Berani Ambil Risiko Kecil
Nggak perlu langsung lompat ke hal besar. Mulailah
dengan mengambil keputusan kecil tanpa minta pendapat
orang lain. Misalnya, pilih restoran untuk makan siang
tanpa ragu-ragu.

3. Rayakan Kesuksesan Kecil
Ketika kamu berhasil melakukan sesuatu, sekecil apa pun
itu, berli apresiasi pada dirimu sendiri. Ini penting
buat bikin kamu lebih yakin sama kemampuanmu.

(]

Tetap Mandiri Tanpa Merasa Kesepian

Mandiri bukan berarti kamu harus menjauh dari orang lain, ya.
Ada tips supaya kamu tetap bisa bersosialisasi tanpa
kehilangan kemandirian:

- Jaga Koneksi Sosial
Tetaplah menjalin hubungan dengan orang-orang di
sekitarmu. Kamu bisa jadi mandiri tanpa harus memutuskan
tali persahabatan, kok.

- Berbagi, Bukan Bergantung
Ketika kamu curhat atau berbagi cerita, anggap itu
sebagai bentuk koneksi, bukan ketergantungan. Jadikan
itu cara untuk saling mendukung, bukan mencari solusi
dari orang lain.

 Buat Batasan Sehat
Jangan biarkan orang lain mengontrol hidupmu, tapi tetap
terbuka untuk menerima saran atau pendapat. Batasan yang



sehat adalah kunci dari hubungan yang sehat juga.

Mengelola Perasaan Tanpa
Mengandalkan Orang Lain

Ketika perasaan negatif datang, sering kali kita tergoda untuk
mencari pelarian di luar diri kita. Padahal, ada cara untuk
mengelola perasaan itu sendiri:

= Tulis Perasaanmu
Punya jurnal bisa jadi cara efektif untuk mengenali dan
mengurai emosi. Kadang, menuliskannya aja udah cukup
buat bikin hati lega.

= Praktikkan Self-Compassion
Perlakukan dirimu seperti kamu memperlakukan sahabatmu.
Jangan terlalu keras pada diri sendiri saat sedang
merasa sedih atau gagal.

= Cari Kegiatan yang Membuatmu Bahagia
Apa hobi yang bikin kamu lupa waktu? Coba lakukan itu
untuk mengalihkan perhatian dari perasaan negatif.

Don’t Expect Too Much!

Salah satu penyebab kekecewaan terbesar adalah ekspektasi yang
terlalu tinggi. Jadi, gimana dong supaya nggak gampang kecewa?

- Fokus pada Apa yang Bisa Kamu Kontrol
Kamu nggak bisa mengatur bagaimana orang lain bersikap,
tapi kamu bisa mengontrol reaksi dan tindakanmu sendiri.
= Komunikasikan Harapanmu
Kalau memang ada hal yang kamu harapkan dari seseorang,
sampaikan dengan jelas. Jangan berharap orang lain bisa
membaca pikiranmu.
- Terima Realitas
Nggak semua orang bisa memenuhi ekspektasimu, dan 1itu
nggak apa-apa. Terima bahwa manusia punya keterbatasan,



termasuk kamu sendiri.
&

Jadi, Self-Reliance bukan berarti menutup diri dari dunia. Ini
tentang belajar mengandalkan dirimu sendiri sambil tetap
menjalin koneksi dengan orang lain.

Ingat, kemandirian adalah proses, bukan tujuan akhir. Mulailah
dengan langkah kecil, dan lihat bagaimana hidupmu jadi lebih
bermakna dan penuh kontrol.

Nah, sekarang giliran kamu! Yuk, mulai latih self-reliance
dalam kehidupan sehari-hari. Jangan lupa, nikmati prosesnya,
dan jangan terlalu keras pada diri sendiri. Kamu pasti bisa
jadi versi terbaik dari dirimu! []

Fenomena ‘Name Amnesia’:
Kenapa Otak Sulit Mengingat
Nama, tapi Mudah Mengingat
Wajah?
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Prolite — Kenapa Kita Mudah Lupa Nama Orang? Yuk, Kenalan
dengan Fenomena ‘“Name Amnesia”!

Pernah nggak, nih, ketemu seseorang yang wajahnya kamu ingat
banget tapi.. nama mereka justru hilang entah ke mana? Lagi
ngobrol seru, terus tiba-tiba tersadar: “Aduh, siapa ya nama
orang ini?” Jangan khawatir, kamu nggak sendirian!

Fenomena mudah lupa nama orang ini sering disebut dengan “name
amnesia.” Mungkin kamu juga bertanya-tanya, kenapa sih, nama
orang susah diingat dibandingkan wajah atau informasi lainnya?
Yuk, kita bahas kenapa “name amnesia” terjadi dan cara
mengatasinyal!

Kenapa Nama Orang Sulit Diingat
Dibandingkan Wajah atau Informasi
Lainnya?

=]



Name Amnesia

Ternyata, otak kita memang bekerja dengan cara yang menarik,
terutama saat menyimpan informasi. Nama orang termasuk
kategori informasi yang sulit “menempel” di ingatan karena
nama sendiri sebenarnya tidak memiliki makna kontekstual yang
spesifik bagi otak kita.

Wajah seseorang memiliki lebih banyak detail visual yang bisa
kita kaitkan, seperti bentuk mata, warna rambut, atau ekspresi
wajah. Semua hal 1itu mudah diingat karena otak kita
menganggapnya sebagai “petunjuk” visual.

Nama, di sisi lain, adalah informasi yang lebih abstrak.
Misalnya, saat pertama kali kita mendengar nama “Aldi” atau
“Siska,” otak kita belum memiliki asosiasi kuat untuk
mengaitkan nama tersebut dengan apa pun yang dikenal
sebelumnya.

Jadi, wajar jika kita lebih mudah mengingat wajah daripada
nama orang karena otak tidak punya banyak “kaitan” untuk
membantu memproses nama sebagai sesuatu yang signifikan.

Penjelasan Psikologis Mengenal
““Name Amnesia”

[(x]

Ilustrasi Name Amnesia

Secara psikologis, “name amnesia” adalah fenomena umum yang
dialami banyak orang karena proses ingatan manusia memang
kompleks. Otak kita bekerja dengan cara memilih informasi yang
dianggap relevan dan perlu diingat untuk jangka panjang.

Biasanya, informasi yang lebih “penting” atau emosional lebih
mudah tersimpan dalam ingatan, sedangkan informasi abstrak
seperti nama cenderung disimpan dalam ingatan jangka



pendek—alias, mudah terlupakan!

Nama juga tidak selalu menciptakan reaksi emosional yang kuat,
jadi otak mungkin menganggapnya sebagai informasi sementara.

Ini membuat kita cenderung mengingat hal-hal yang terjadi saat
pertemuan, seperti topik pembicaraan atau suasana di tempat
tersebut, daripada nama orang tersebut.

Selain itu, konsep “interference” atau gangguan juga berperan.
Misalnya, jika kamu bertemu banyak orang dalam satu waktu,
otak bisa kebingungan membedakan nama satu orang dengan nama
orang lain. Hasilnya, kita malah semakin sulit mengingat nama
dengan tepat.

Tips Meningkatkan Ingatan Terhadap
Nama Orang

[x]

Name Amnesia

Nah, kalau kamu sering merasa kesulitan mengingat nama orang
baru, jangan khawatir! Ada beberapa trik sederhana yang bisa
membantu kamu meningkatkan ingatan terhadap nama. Yuk, simak
tips berikut ini:

1. Ulangi Nama Mereka Saat Berkenalan
Begitu seseorang menyebutkan namanya, langsung coba
ulangi. Misalnya, “Oh, jadi namamu Dita? Senang bertemu
denganmu, Dita!” Mengulang nama mereka beberapa kali
bisa membantu otakmu lebih “terhubung” dengan nama
tersebut, dan akhirnya lebih mudah diingat.

2. Kaitkan Nama dengan Karakteristik Khusus
Coba hubungkan nama dengan sesuatu yang khas dari orang
tersebut. Misalnya, kalau namanya “Dina” dan dia pakai
kacamata, kamu bisa membayangkan “Dina vyang
berkacamata.” Teknik ini membuat otak kita lebih mudah



mengaitkan nama dengan detail visual atau sifat unik
orang tersebut.

3. Gunakan Asosiasi Kata atau Rima
Mungkin ini terdengar lucu, tapi teknik asosiasi kata
atau rima bisa efektif, 1lho! Misalnya, kalau namanya
“Andi,” kamu bisa mengaitkannya dengan “Andi Anak Awan”
(membayangkan Andi dengan langit awan di sekitarnya).
Otak kita lebih mudah mengingat informasi jika ada rima
atau gambar yang menyertainya.

4. Coba Tulis Namanya Setelah Berkenalan
Kalau kamu punya kesempatan, coba catat nama orang yang
baru kamu kenal. Menuliskan nama dapat membantu otak
menyimpan informasi lebih baik karena proses menulis
mengaktifkan ingatan visual dan motorik kita, sehingga
nama akan lebih menempel di otak.

5. Berikan Perhatian Lebih Saat Berkenalan
Kadang, kita mudah lupa nama karena saat berkenalan,
perhatian kita terbagi-misalnya memikirkan apa yang akan
dibicarakan selanjutnya. Cobalah fokus sepenuhnya saat
mendengar nama seseorang dan berusaha menyimaknya baik-
baik.

6. Gunakan Nama Mereka Beberapa Kali di Awal Percakapan
Saat mulai berbicara, gunakan nama mereka dalam
percakapan. Misalnya, “Jadi, Rani, kamu sudah berapa
lama tinggal di sini?” Menggunakan nama mereka beberapa
kali akan membantu otak “terlatih” untuk mengingatnya.

Pentingnya Ingatan Terhadap Nama
dalam Kehidupan Sosial

[x]

Name Amnesia



Mengingat nama orang bukan cuma tentang kesopanan, lho! Ketika
kita bisa menyebut nama seseorang dengan benar, ini memberi
kesan positif dan menunjukkan bahwa kita peduli.

Orang lain akan merasa dihargai dan lebih nyaman ketika kita
mengingat nama mereka. Dalam interaksi sosial, hal ini bisa
membuat perbedaan besar-baik di lingkungan kerja, pertemanan,
atau bahkan dalam situasi sehari-hari.

Selain itu, penelitian menunjukkan bahwa orang lebih cenderung
merasa “dianggap” ketika kita bisa mengingat nama mereka. Ini
membangun koneksi sosial yang lebih baik dan menciptakan
hubungan yang lebih akrab.

Jadi, meskipun nama memang lebih sulit diingat dibandingkan
wajah, bukan berarti kita nggak bisa berusaha! Dengan sedikit
trik dan perhatian, kamu bisa melatih diri untuk lebih mudah
mengingat nama orang yang baru dikenal.

Cobalah menerapkan beberapa tips tadi setiap kali kamu
berkenalan dengan seseorang. Siapa tahu, ini jadi awal dari
hubungan yang lebih baik dan kesan pertama yang lebih
mengesankan.

Ingatlah bahwa setiap nama menyimpan identitas seseorang.
Dengan mengingatnya, kamu menunjukkan bahwa kamu menghargai
mereka sebagai pribadi.

Jadi, yuk, mulai beri perhatian lebih pada setiap nama yang
kita dengar dan bangun koneksi yang lebih bermakna dalam
setiap pertemuan!



10 Topik Obrolan Haram : Hal-
Hal Sensitif yang Sebaiknya
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Prolite — Topik Obrolan yang Harus Dihindari agar Percakapan
Tetap Nyaman!

Kita sudah membahas topik-topik yang bisa menjadi pembuka
obrolan yang menyenangkan pada artikel disini.

Namun, ada beberapa topik yang sebaiknya dihindari, terutama
saat berbicara dengan orang yang belum begitu dekat. Meskipun
maksud kita mungkin baik, beberapa topik saja bisa menimbulkan
ketidaknyamanan.

Yuk, kita bahas topik-topik yang sebaiknya dihindari agar
percakapan tetap berjalan lancar dan bebas dari potensi salah
paham!
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Mengapa Beberapa Topik Obrolan
Harus Dihindari?

[x]

Menghindari topik sensitif bukan berarti tidak boleh berbicara
jujur, tetapi lebih pada menjaga kenyamanan bersama. Berikut
alasan mengapa sebaiknya kita berhati-hati dalam memilih topik
pembicaraan:

 Perbedaan Perspektif : Semua orang mempunyai sudut
pandang yang berbeda terhadap berbagai hal. Membicarakan
topik sensitif bisa saja mengarah pada panjang yang
tidak produktif, apalagi jika masing-masing memiliki
pandangan yang kuat.

- Pengalaman Pribadi : Topik tertentu bisa menyentuh
pengalaman pribadi yang mungkin sensitif atau
menyakitkan. Hal ini berpotensi membuat orang merasa
canggung atau bahkan mengingatkan mereka pada kenangan
yang ingin mereka hindari.

 Kurangnya Pengetahuan : Kita mungkin saja tidak memahami
sepenuhnya pengalaman atau kondisi orang lain, sehingga
tanpa sengaja dapat menyinggung mereka. Menghindari
topik sensitif membantu kita mengurangi risiko salah
paham atau prasangka.

Topik-Topik Obrolan yang Harus
Dihindari dalam Obrolan

]

Agar percakapan tetap positif dan menyenangkan, hindarilah
topik-topik obrolan berikut:

1. Politik dan Agama
Ini adalah dua topik klasik yang sering kali memicu
musim panas. Politik dan agama melibatkan keyakinan



serta pandangan hidup yang sangat pribadi, dan sering
kali orang memiliki pendapat yang berbeda dan kuat
tentang hal ini.

. Keuangan Pribadi

Bertanya tentang gaji, hutang, atau status finansial
seseorang bisa dianggap kurang sopan dan invasif.
Meskipun kamu mungkin penasaran, topik ini sebaiknya
dihindari karena setiap orang memiliki kondisi keuangan
dan cara pandang yang berbeda-beda.

. Penampilan Fisik

Komentar tentang fisik, meskipun bertujuan memberi
pujian, bisa terasa menghina. Setiap orang memiliki
standar kecantikan masing-masing, jadi lebih aman untuk
menghindari pembahasan mengenai berat badan, tinggi
badan, atau penampilan fisik seseorang.

. Kesehatan Pribadi

Masalah kesehatan, terutama jika terkait penyakit kronis
atau gangguan kesehatan lainnya, adalah topik yang
sangat pribadi. Membicarakannya bisa membuat seseorang
merasa tidak nyaman, terutama jika mereka sedang
berjuang dengan kondisinya.

. Kehidupan Pribadi

Pertanyaan seperti “Kapan menikah?” atau “Kenapa belum
punya anak?” Mungkin terdengar biasa, tapi bagi sebagian
orang, ini bisa terasa mendesak dan menghakimi. Setiap
orang punya pencitraan sendiri dalam kehidupan
pribadinya, jadi mari menghormati privasi mereka.
. Pengalaman Traumatis

Pengalaman menyakitkan atau traumatis, seperti
kecelakaan, kehilangan, atau kejadian negatif lainnya,
bukanlah topik yang ideal untuk percakapan santai. Kita
tidak pernah tahu seberapa dalam luka emosional yang
dirasakan seseorang, jadi lebih baik hindari topik ini.

. Usia

Menanyakan usia, terutama pada perempuan atau orang yang
lebih tua, sering kali dianggap tidak sopan. Bagi
sebagian orang, usia adalah hal yang sensitif karena



terkait dengan persepsi atau pengalaman hidup.

8. Ras, Etnis, dan Orientasi Seksual
Topik obrolan ini sangat sensitif dan berpotensi
berbahaya. Terlebih lagi, jika maksud kita bertanya
dengan rasa ingin tahu, hal ini bisa saja dipersepsikan
sebagai prasangka atau asumsi yang tidak tepat.

9. Status Pernikahan
Pertanyaan seperti “Kapan kamu menikah?” atau “Kenapa
belum menikah?” bisa terasa mendesak dan bahkan
menghakimi. Pertanyaan ini bisa membuat seseorang merasa
tertekan untuk menjawab, padahal urusan pernikahan
adalah keputusan pribadi.

10. Jabatan dan Karir
Membandingkan pencapaian karir atau pencitraan posisi
pekerjaan seseorang bisa membuat mereka merasa rendah
diri atau tertekan, terutama jika mereka sedang berada
di fase perubahan karir atau menghadapi tantangan
pekerjaan.

=]

Lalu, bagaimana memilih topik obrolan yang tepat? Pilihlah
topik yang ringan dan menyenangkan, seperti hobi, minat, atau
aktivitas sehari-hari.

Misalnya, kamu bisa memulai dengan pertanyaan seperti, “Akhir-
akhir ini suka nonton apa?” atau “Ada hobi baru bukan?”.
Topik-topik ini ringan, namun tetap bisa membuat percakapan
jadi lebih hidup!

Menghindari topik obrolan sensitif bukan berarti kita tidak
boleh berbicara secara jujur [J[Jatau spontan. Melainkan, ini
tentang menjaga kenyamanan orang lain dan menghormati privasi
mereka.

Jadi, yuk, perhatikan topik obrolan dan tunjukkan empati
terhadap perasaan orang lain agar percakapan menjadi
pengalaman yang menyenangkan bagi semua pihak.



Semoga artikel ini bermanfaat dan bisa jadi panduan membangun
hubungan yang baik melalui percakapan yang hangat dan nyaman.

Basa-Basli yang Gak Basi!
Rahasia Obrolan Menyenangkan
Tanpa Menyinggung
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Prolite - Siapa yang tak suka diajak ngobrol? Basa-basi memang
sering dianggap sepele, namun sebenarnya ini adalah kunci
untuk membangun hubungan yang baik dengan orang lain.

Namun, terkadang kita bingung mencari topik yang tepat agar
obrolan tidak membosankan atau bahkan menyinggung. Tenang
saja, ada banyak topik menarik yang bisa kamu jadikan bahan
obrolan kok!
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Mengapa Basa-Basi Itu Penting?
(]

Bagi sebagian orang, basa-basi mungkin terasa sepele atau
bahkan merepotkan. Namun, pada kenyataannya, obrolan ringan
ini bisa memiliki dampak yang besar dalam kehidupan sehari-
hari.

Basa-basi bukan sekadar “ngobrol ngalor-ngidul” tanpa arah,
melainkan sebuah alat sosial yang penting untuk membangun
hubungan, mencairkan suasana, dan bahkan memperluas wawasan.

Mau tahu lebih lanjut? Yuk, kita bahas kenapa basa-basi itu
penting!

1. Membangun Hubungan

Basa-basi adalah salah satu cara paling efektif untuk memulai
percakapan dan menjalin koneksi dengan orang lain. Dalam
situasi formal maupun informal, obrolan ringan bisa membuka
pintu untuk percakapan yang lebih dalam.

Misalnya, ketika kamu bertemu seseorang di acara networking,
basa-basi soal cuaca atau topik ringan lainnya bisa menjadi
jembatan untuk mengenal mereka lebih jauh.

Kunci dari basa-basi adalah menunjukkan ketertarikan pada
lawan bicara. Dengan bertanya hal-hal sederhana, seperti
“Bagaimana harimu?” atau “Apa yang kamu suka lakukan di akhir
pekan?”, kamu membuka ruang untuk interaksi yang lebih
personal.

Semakin nyaman seseorang denganmu, semakin besar kemungkinan
mereka terbuka dan ingin melanjutkan percakapan.

2. Menghilangkan Ketegangan

Pernah merasa canggung di sebuah pertemuan atau acara? Di



sinilah basa-basi bisa menjadi penyelamat! Ketika suasana
terasa tegang atau canggung, obrolan ringan bisa membuat
segalanya terasa lebih santai dan nyaman.

Membicarakan hal-hal umum seperti cuaca, acara terkini, atau
hobi bisa membantu mengurangi tekanan dan membuat percakapan
lebih lancar.

Basa-basi juga bisa menjadi cara untuk memecah kebekuan saat
bertemu orang baru.

Bahkan jika kamu tidak tahu banyak tentang orang tersebut,
pertanyaan-pertanyaan sederhana bisa menciptakan suasana yang
lebih rileks dan bersahabat.

3. Menambah Wawasan

Selain untuk membangun hubungan, basa-basi juga bisa menjadi
sumber informasi dan perspektif baru. Saat kita ngobrol ringan
dengan orang lain, kita sering kali tanpa sengaja mendapatkan
wawasan baru.

Misalnya, saat berbicara tentang hobi atau minat, kamu mungkin
mendapatkan ide-ide baru yang belum pernah terpikirkan
sebelumnya.

Orang-orang yang kita temui setiap hari memiliki pengalaman
dan pengetahuan yang berbeda, dan basa-basi bisa menjadi cara
yang baik untuk “mencuri ilmu” dari mereka. Bahkan percakapan
ringan bisa memperluas pandangan kita tentang dunia.

Topik Pembicaraan Menarik yang Tak
Menyinggung
(4]

Meskipun basa-basi itu penting, memilih topik yang tepat juga
krusial. Basa-basi yang tepat bisa menciptakan suasana yang



menyenangkan, sementara topik yang salah bisa membuat
percakapan terasa canggung atau bahkan memicu ketegangan.

Berikut adalah beberapa topik pembicaraan menarik yang aman
untuk dijadikan bahan obrolan ringan:

1. Hobi dan Minat

Obrolan tentang hobi atau minat adalah salah satu topik yang
aman dan menyenangkan. Kebanyakan orang senang berbicara
tentang hal-hal yang mereka sukai, jadi ini adalah pintu masuk
yang bagus untuk memulai percakapan.

Kamu bisa bertanya, “Apa hobi yang kamu sukai belakangan ini?”
atau “Ada minat baru yang sedang kamu coba?”

Selain itu, kamu juga bisa berbagi tentang hobi kamu sendiri,
misalnya: “Akhir-akhir ini aku suka mencoba memasak masakan
baru. Kamu punya rekomendasi resep favorit?”

2. Perjalanan dan Liburan

Semua orang suka membicarakan pengalaman liburan mereka!
Menanyakan tentang tempat yang pernah dikunjungi atau rencana
liburan bisa memancing cerita seru dan menyenangkan.

Kamu bisa bertanya, “Pernah ke mana saja liburan terakhir?”
atau “Ada destinasi impian yang ingin kamu kunjungi?”

Menceritakan pengalaman liburanmu juga bisa menjadi cara yang
menarik untuk berbagi cerita dan membangun kedekatan.

3. Makanan

Siapa sih yang tidak suka membicarakan tentang makanan?
Obrolan tentang makanan bisa menjadi pembuka yang santai dan
menyenangkan.

Kamu bisa bertanya, “Makanan apa yang paling kamu suka?” atau
“Ada tempat makan enak di sekitar sini yang Kkamu



rekomendasikan?”

Selain itu, kamu juga bisa berbicara tentang makanan-makanan
unik atau rekomendasi kuliner yang pernah kamu coba.

Orang biasanya antusias untuk berbagi pengalaman makan mereka,
jadi topik ini dijamin akan memperpanjang percakapan.

4. Buku, Film, atau Musik

Membicarakan rekomendasi buku, film, atau musik adalah topik
lain yang bisa membuka banyak percakapan menarik.

Kamu bisa mulai dengan bertanya, “Akhir-akhir ini ada film
yang bagus yang kamu tonton?” atau “Pernah dengar band baru
yang keren?”

Selain menambah wawasan, kamu juga bisa mendapatkan
rekomendasi baru yang mungkin belum pernah kamu ketahui
sebelumnya.

5. Acara Terkini

Mengobrol tentang acara-acara terkini seperti pameran, konser,
atau festival yang sedang populer bisa menjadi topik yang
menyegarkan.

Kamu bisa berbicara tentang acara yang baru saja kamu hadiri
atau menanyakan pendapat mereka tentang acara yang sedang
happening.

Misalnya, “Kemarin aku ke pameran seni di kota. Kamu suka
acara seperti itu juga?”

6. Berita Ringan

Untuk obrolan santai, hindari topik-topik berita yang terlalu
serius atau kontroversial. Pilihlah berita-berita ringan yang
bisa menjadi bahan obrolan santai, seperti berita tentang
hiburan, teknologi, atau tren terbaru. Hindari topik-topik



politik atau isu sensitif yang bisa memancing perdebatan!
=

Basa-basi yang baik adalah seni. Dengan memilih topik yang
tepat dan menggunakan pendekatan yang tepat, kamu bisa membuat
obrolan menjadi lebih menyenangkan dan bermakna.

Ingat, yang terpenting adalah membuat lawan bicara merasa
nyaman dan dihargai. Dengan mengikuti tips-tips ini, kamu akan
menjadi seorang pembicara yang menarik dan disukai banyak
orang.

Jadi, jangan ragu untuk memulai obrolan ringan di kesempatan
berikutnya. Kamu tidak pernah tahu sejauh mana sebuah basa-
basi bisa membawamu! Semoga artikel ini bisa membantu!

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

Category: LifeStyle
25 Februari 2025
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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
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?

i 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?
=]

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. Terapi 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
[x]

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. Terapi 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
25 Februari 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?
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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.

i n

Kata ini 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

(]

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 Llebih
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.

[x]

Alexithymia mungkin terdengar asing, tapi sebenarnya lebih
banyak orang yang mengalaminya daripada yang kita Kkira.

Kondisi ini memang bisa membuat hidup terasa sedikit lebih
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! [J

Silent Treatment : Senjata
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Prolite — Pernah ngalamin situasi di mana kamu lagi ngobrol
seru sama seseorang, tapli tiba-tiba dia jadi diem aja
gitu? Atau mungkin kamu yang pernah ngalamin jadi pihak yang
didiemin?

Nah, itu tuh yang namanya silent treatment. Kayaknya sepele,
tapi dampaknya bisa bikin hubungan jadi renggang, lho. Yuk,
kita bahas lebih lanjut tentang silent treatment ini!

Silent Treatment itu Apa, sih?

[x]
Ilustrasi by USA Today

Jadi, silent treatment itu kayak bentuk komunikasi pasif-
agresif gitu guys. Orang yang ngelakuin ini biasanya lagi
kesel atau lagi berusaha ngasih hukuman, tapi dengan cara yang
nggak langsung.

Mereka milih diem aja daripada ngomong apa yang sebenarnya
mereka rasakan. Ada banyak alasan kenapa seseorang ngelakuin
silent treatment, diantaranya yaitu :

- Takut Konflik: Kadang, orang lebih gampang diem daripada



harus ngutarain pendapatnya dan berdebat.

- Nggak Bisa Ngungkapin Emosi: Mereka mungkin lagi bingung
dan nggak tahu gimana cara mengungkapkan perasaannya
yang sebenarnya.

- Mau Ngendalikan: Silent treatment bisa jadi cara untuk
mengendalikan situasi dan membuat orang lain merasa
bersalah.

Dampak bagli Kesehatan Mental

[x]

Ilustrasi seseorang yang sedang merasa cemas — Freepik

Didiemin itu rasanya kayak gimana, sih? Ya tentunya gak enak
lah! Meskipun terlihat sederhana, ini bisa meninggalkan luka
yang dalam pada psikologis seseorang lho! Berikut beberapa
dampaknya yang perlu kita waspadai:

- Merasa Nggak Berharga: Kalau terus-terusan diabaikan,
seseorang bisa mulai mikir, “Apa gue nggak penting ya?”
Perasaan nggak layak dan nggak dihargai pun mulai
muncul.

= Cemas dan Stres: Ketidakpastian yang datang karena di-
silent treatment bisa bikin kecemasan naik level.
Pikiran negatif muter terus, bikin stres dan gelisah
nggak karuan.

- Depresi: Kalau berlangsung lama, silent treatment bisa
bikin depresi loh. Rasa sedih, putus asa, dan kehilangan
harapan bisa terus menghantui.

- Marah dan Benci: Meski awalnya sedih, lama-lama orang
yang sering di-silent treatment bisa berubah jadi marah
dan bahkan benci sama orang yang melakukannya.

= Sulit Percaya: Kepercayaan ke orang lain bisa semakin
luntur. Mereka jadi susah buat menjalin hubungan yang
sehat dan terbuka.

- Masalah Kesehatan Fisik: Stres yang nggak kelar-kelar
akibat silent treatment bisa berdampak buruk ke



kesehatan fisik, mulai dari gangguan tidur, sakit
kepala, sampai masalah pencernaan.

Nggak enak banget kan kalau terus-terusan didiemin? Tapi
tenang, ada beberapa cara yang bisa kamu coba buat mengatasi
situasi ini :

- Komunikasi Terbuka: Cobalah ajak ngobrol lagi dengan
tenang. Tanyakan apa yang sedang dipikirkannya dan
sampaikan juga perasaanmu.

- Cari Waktu yang Tepat: Jangan memaksakan untuk berbicara
saat suasana sedang panas. Tunggu sampai kalian berdua
lebih tenang.

= Minta Bantuan: Kalau kamu merasa kesulitan menghadapinya
sendiri, jangan ragu untuk minta bantuan teman,
keluarga, atau bahkan seorang terapis.

=]

Ilustrasi pasangan yang harmonis — Freepik

Silent treatment memang bisa bikin kesal dan bikin hati nggak
tenang. Tapi, jangan sampai bikin kita putus asa, ya.

Dengan mengedepankan komunikasi yang baik dan terbuka, serta
mengandalkan dukungan dari orang-orang terdekat, kita pasti
bisa melewati masa-masa sulit ini.

Komunikasi yang terbuka dan jujur itu penting banget dalam
sebuah hubungan. Jangan takut untuk ngungkapin perasaanmu, ya!

Berbicara Berlebihan? Waspada
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Prolite - Oversharing, atau kebiasaan berbagi informasi
pribadi secara berlebihan, memang jadi tren yang cukup
mencolok di era media sosial saat ini.

Fenomena ini mencakup segala hal mulai dari detail kehidupan
pribadi hingga informasi yang sebaiknya tetap disimpan sebagail
rahasia.

Dampaknya bisa sangat signifikan dan beragam, mulai dari
mengganggu privasi individu hingga membuka peluang untuk
penyalahgunaan data dan bahkan merusak hubungan interpersonal.

Penting bagi kita untuk bijak dalam berbagi informasi di ruang
publik agar bisa menjaga privasi dan kesejahteraan kita
sendiri. Oleh karena itu, yuk kita bahas lebih dalam tentang
fenomena ini!
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Apa 1itu Oversharing?

[=]
Ilustrasi seseorang yang memberi informasi dengan semagat
pada temannya — Freepik

Oversharing adalah tindakan berbagi informasi pribadi,
terutama di media sosial, tanpa mempertimbangkan batasan
privasi yang seharusnya dijaga.

Ini bisa melibatkan rincian tentang kehidupan sehari-hari,
hubungan pribadi, masalah kesehatan, dan informasi sensitif
lainnya.

Ketika seseorang melakukan oversharing, ia mungkin tidak
menyadari risiko yang terkait, seperti pelanggaran privasi,
penyalahgunaan informasi, atau bahkan pengaruh negatif
terhadap reputasi dan hubungan personal

Dampak Oversharing

1. Keamanan dan Privasi

=]
— Freepik

Terancamnya keamanan pribadi bisa terjadi karena informasi
yang dapat dieksploitasi oleh pihak yang tidak bertanggung
jawab. Paparan data pribadi yang berlebihan dapat meningkatkan
potensi risiko pencurian identitas.

Identitas kita bisa dimanfaatkan untuk tujuan jahat, seperti
penipuan, pembobolan akun, atau bahkan kejahatan finansial
lainnya. Oleh karena itu, sangat penting untuk menjaga
kerahasiaan informasi pribadi kita dan hanya membagikannya



dengan pihak yang terpercaya.

Semakin kita berhati-hati dalam mengelola informasi pribadi,
semakin kita bisa melindungi diri dari ancaman pencurian
identitas dan penyalahgunaan data.

2. Hubungan Interpersonal

[=]
— Freepik

Oversharing juga berpotensi merusak hubungan dengan orang-
orang terdekat bisa terjadi karena ketidaknyamanan atau rasa
tidak suka terhadap pembagian informasi yang terlalu banyak.

Terlalu sering atau terlalu detail dalam membagikan informasi
pribadi bisa membuat orang-orang di sekitar merasa tidak
nyaman atau bahkan kehilangan kepercayaan pada kita.

Mungkin saja mereka merasa diabaikan atau terganggu dengan
pembagian informasi yang berlebihan.

Oleh karena itu, penting untuk selalu memperhatikan kebutuhan
dan batasan privasi orang-orang terdekat kita, serta
berkomunikasi dengan baik tentang apa yang kita rasa nyaman
untuk dibagikan.

3. Kesehatan Mental

[=]
— Freepik

Stres dan kecemasan bisa muncul akibat perbandingan sosial
dengan orang lain berdasarkan informasi yang diunggah secara
selektif di media sosial.

Ketika kita melihat kehidupan orang lain yang terlihat



sempurna atau lebih baik dari kita, kita bisa merasa rendah
diri atau merasa tidak mencapai standar yang sama.

Ini bisa memicu perasaan tidak berarti atau tidak cukup, yang
pada gilirannya dapat meningkatkan tingkat stres dan
kecemasan.

Selain itu, ketergantungan pada validasi dari respon orang
lain terhadap diri kita juga bisa menjadi masalah.

Jika kita terlalu bergantung pada jumlah “like” atau komentar
yang kita terima di media sosial untuk merasa bernilai, kita
rentan mengalami perubahan mood dan kebahagiaan yang
bergantung pada respons orang lain.

4. Reputasi Profesional

[x]

Pengungkapan terlalu banyak informasi pribadi yang tidak
relevan dengan lingkungan kerja dapat memiliki dampak negatif
terhadap reputasi profesional seseorang.

Saat kita membagikan terlalu banyak informasi pribadi di
tempat kerja atau di platform profesional, hal itu bisa
mengganggu citra profesionalitas kita.

Informasi yang tidak relevan atau terlalu pribadi mungkin
tidak hanya membuat orang lain merasa tidak nyaman, tetapi
juga dapat mengaburkan batasan antara kehidupan profesional
dan pribadi.

Ini dapat mengurangi tingkat kepercayaan dari atasan, rekan
kerja, atau klien, serta dapat menyebabkan penilaian negatif
terhadap kemampuan profesional dan keseriusan dalam bekerja.

Oleh karena itu, penting untuk mempertimbangkan konteks dan
relevansi setiap kali kita membagikan informasi pribadi,
terutama di lingkungan kerja atau di platform profesional.



Selalu prioritaskan profesionalisme dan pertimbangkan dampak
jangka panjang dari informasi yang kita bagikan terhadap citra
profesional kita.

[x]
— Freepik

Ingatlah bahwa tidak semua hal perlu dibagikan dengan orang
lain. Sebelum kamu membagikan informasi pribadi, pikirkanlah
baik-baik dan pastikan hanya membagikannya dengan orang yang
kamu percayai.

Memiliki kesadaran akan batasan privasi sangat penting untuk
melindungi diri sendiri dari risiko yang mungkin timbul akibat
oversharing.

Jadi, selalu berhati-hatilah dalam membagikan informasi
pribadi, dan pertimbangkanlah dampaknya sebelum mengungkapkan
hal-hal yang sensitif secara publik. Keep it save guys! []



