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Prolite - Apa Itu Alexithymia? Memahami Kondisi Sulit
Menyadari dan Mengekspresikan Emosi

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

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

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

Artikel ini bakal ngebahas apa itu alexithymia, ciri-cirinya,
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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.

au 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.
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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
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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 1lebih
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 1lebih 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 1lebih
sulit, terutama dalam hal hubungan dengan orang lain. Tapi,
dengan bantuan yang tepat, kita bisa belajar untuk lebih



mengenali dan memahami perasaan kita.

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

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

Yuk, mulai belajar lebih banyak tentang perasaan kita sendiri.
Siapa tahu, dengan lebih paham diri sendiri, hubunganmu dengan
orang lain juga jadi lebih baik! [J
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Prolite — Hubungan tanpa status atau HTS semakin marak di era
modern. Kemudahan dalam bertemu orang baru melalui media
sosial dan aplikasi kencan membuat banyak orang memilih untuk
menjalin hubungan yang lebih santai dan tanpa tekanan.

Selain itu, perubahan nilai-nilai sosial juga turut
mempengaruhi pandangan masyarakat terhadap hubungan.

Hubungan tanpa status ini menawarkan kebebasan, namun juga
menyimpan potensi risiko.

Mari bedah 1lebih dalam apa itu HTS, mengapa banyak yang
memilihnya, dan apa saja dampaknya.

Apa 1tu HTS?
g

HTS, singkatan dari hubungan tanpa status, merujuk pada
hubungan antara dua individu yang menjalin kedekatan emosional
dan fisik, namun tanpa ikatan resmi seperti pacaran atau
pernikahan.

Dalam hubungan ini, tidak ada definisi yang jelas mengenai
komitmen jangka panjang atau eksklusivitas. Hubungan tanpa



status sering kali diwarnai oleh ambiguitas dan
ketidakpastian.

Pro dan Kontra dari Hubungan Tanpa
Status

Pro:

(]

= Fleksibel: HTS memberikan kebebasan bagi individu untuk
mengeksplorasi hubungan tanpa harus terikat pada aturan-
aturan yang kaku.

» Bebas Tekanan: Tidak adanya label hubungan membuat
individu merasa lebih santai dan tidak terbebani oleh
ekspektasi yang tinggi.

- Kesempatan untuk Mengenal Diri Sendiri: Hubungan tanpa
status dapat menjadi waktu untuk mengenal diri sendiri
dan apa yang sebenarnya diinginkan dalam sebuah
hubungan.

Kontra:

(]

- Ketidakpastian: Kurangnya definisi yang jelas dapat
menimbulkan kebingungan dan ketidaknyamanan bagi kedua
belah pihak.

- Potensi Rasa Sakit: Salah satu pihak mungkin memiliki
perasaan yang lebih dalam, sehingga berpotensi mengalami
rasa sakit hati jika harapannya tidak terpenuhi.

- Mempengaruhi Kesehatan Mental: Stres dan kecemasan yang
berkepanjangan akibat hubungan tanpa status dapat
berdampak negatif pada kesehatan mental. Beberapa orang
mungkin mengalami gangguan tidur, perubahan nafsu makan,
atau bahkan depresi.

= Mengarah pada Hubungan yang Toksik: Jika salah satu
pihak terus-menerus berusaha mengubah status hubungan,



namun tidak mendapat respon positif, hal ini dapat
menciptakan dinamika yang tidak sehat dan berpotensi
merusak hubungan.

Lalu, Bagaimana Sebaiknya?
=]

Pilihan untuk menjalin hubungan tanpa status adalah keputusan
pribadi masing-masing. Namun, penting untuk mempertimbangkan
beberapa hal sebelum memutuskan:

= Komunikasi: Komunikasi yang terbuka dan jujur adalah
kunci dalam setiap hubungan, termasuk hubungan tanpa
status. Bicarakan tentang harapan dan batasan masing-
masing sejak awal.

= Jujur terhadap Diri Sendiri: Apakah kamu benar-benar
siap dengan ketidakpastian dalam hubungan?

- Siap dengan Konsekuensinya: Sadari bahwa hubungan tanpa
status memiliki potensi risiko, seperti rasa sakit hati
dan kekecewaan.

HTS adalah fenomena yang kompleks dengan beragam sudut
pandang. Tidak ada jawaban yang benar atau salah, yang
terpenting adalah setiap individu dapat membuat pilihan yang
terbaik untuk dirinya sendiri.

Jika kamu sedang mempertimbangkan untuk menjalin HTS, pastikan
untuk memahami konsekuensinya dan siap menghadapinya.

Semoga artikel ini membantu !
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Prolite — Pernah dengar istilah “twin flame“? Bagi sebagian
orang, ini adalah konsep yang penuh misteri dan spiritual.
Konon, bertemu dengan twin flame adalah pengalaman unik yang
nggak terjadi setiap hari.

Mungkin kamu sering melihatnya di media sosial, mendengar dari
teman, atau bahkan mencari tahu sendiri tentang hubungan yang
dianggap sangat mendalam ini.

Tapi, apa sebenarnya twin flame itu? Dan bagaimana bedanya
dengan soulmate yang lebih umum kita dengar?

Yuk, kita bahas 1lebih lanjut tentang konsep 1ini, kenapa
hubungan ini dianggap spesial, dan tanda-tanda apakah kamu
sudah bertemu dengan twin flame kamu atau belum!
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Apa Itu Twin Flame?
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Ilustrasi — Purplmind

Twin flame adalah konsep spiritual yang menggambarkan hubungan
antara dua jiwa yang dianggap sebagai “cermin” satu sama lain.

Berbeda dengan soulmate, yang bisa kamu temui lebih dari
sekali dalam hidup, twin flame adalah satu-satunya.

Bayangkan kamu dan pasangan kamu adalah dua bagian dari satu
jiwa yang terpecah dan menjalani kehidupan di tubuh yang
berbeda.

Dalam konsep ini, bertemu dengan twin flame berarti bertemu
dengan belahan jiwa yang paling mendalam—yang mengerti dirimu
lebih dari siapa pun.

Biasanya, hubungan dengan pasangan jiwa ini terasa intens,
penuh gejolak emosi, tapi juga sangat transformatif.
Kedengarannya luar biasa, kan?

Twin Flame vs Soulmate : Apa
Bedanya?

[x]
Ilustrasi — Istock

Sering kali, twin flame dan soulmate disamakan, padahal
keduanya berbeda. Soulmate adalah orang-orang yang kita temuil
sepanjang hidup, dan mereka membantu kita belajar atau
menghadapi tantangan.

Hubungan dengan soulmate bisa berupa pertemanan, keluarga,
atau bahkan pasangan. Mereka membawa kenyamanan, rasa damail,
dan sering kali, pelajaran hidup yang penting.



Sedangkan twin flame? Hubungan 1ini biasanya jauh 1lebih
kompleks dan intens. Keduanya bukan hanya saling melengkapi,
tetapi juga membantu satu sama lain dalam proses spiritual dan
pertumbuhan pribadi.

Ketika bertemu dengan pasangan jiwa yang lebih dalam ini, kamu
mungkin merasakan gejolak emosional yang besar, baik itu dalam
bentuk cinta maupun tantangan hidup yang datang bersamaan.

Ini seperti roller coaster emosional, di mana kamu merasa
sangat terhubung, tetapi juga diuji untuk berkembang sebagai
individu.

Tanda-Tanda Kamu Bertemu dengan
Twin Flame: Benarkah Dia Belahan
Jiwa Sejatimu?

[x]

Ilustrasi pasangan — Freepik

Mungkin kamu mulai bertanya-tanya, “Apakah aku sudah bertemu
dengan twin flame?” Nah, berikut ini beberapa tanda yang bisa
membantu kamu mengidentifikasinya:

1. Rasa Koneksi yang Sangat Kuat
Saat bertemu dengannya, kamu akan merasakan ikatan yang
sangat kuat, bahkan sejak pertemuan pertama. Rasa
koneksi ini terasa alami dan mendalam, seakan-akan kamu
sudah mengenal orang tersebut sejak lama, meskipun baru
bertemu.

2. Hubungan yang Penuh Tantangan
Hubungan dengan pasangan jiwa ini sering kali nggak
berjalan mulus. Justru, mereka datang dalam hidup kita
untuk menantang kita, membuat kita tumbuh, dan
menghadapi berbagai hal yang belum terselesaikan di
dalam diri. Ini bisa jadi proses yang menyakitkan, tapi



juga sangat membangun.

3. Emosi yang Fluktuatif
Bertemu dengannya bisa memicu emosi yang intens, dari
rasa cinta mendalam hingga frustrasi yang besar. Ini
karena twin flame bukan hanya belahan jiwa, tetapi juga
cermin diri kita sendiri, memantulkan semua kekuatan dan
kelemahan yang ada.

4. Sinkronisitas atau Kebetulan yang Tak Terduga
Ketika bersama pasangan jiwa, kamu mungkin mulai melihat
banyak kebetulan atau sinkronisitas dalam
hidupmu—seperti mimpi yang sama, pemikiran yang serupa,
atau peristiwa-peristiwa yang seolah menarik kalian
berdua kembali ke satu titik.

Perbedaan Hubungan Biasa dengan
Hubungan Twin Flame

[x]

Ilustrasi pasangan yang kompak — Freepik

Walaupun setiap hubungan itu unik, ada beberapa perbedaan
mendasar antara hubungan biasa dan yang lebih mendalam secara
spiritual.

Hubungan biasa cenderung nyaman dan stabil, sementara hubungan
yang mendalam sering kali penuh dengan dinamika yang intens.

Hubungan ini mendorong kamu untuk terus berkembang, meskipun
kadang bisa terasa sangat menantang.

Jika hubungan biasa lebih fokus pada kenyamanan, hubungan
spiritual seperti ini lebih berfokus pada evolusi, baik secara
personal maupun spiritual.

Kamu tidak hanya berkembang sebagai pasangan, tetapi juga
sebagai individu.



[x]
Ilustrasi pasangan — Istock

Jadi, apakah kamu sudah siap untuk bertemu dengan belahan
jiwamu? Meskipun terdengar romantis, hubungan ini bisa menjadi
tantangan besar, tetapi juga membawa kebijaksanaan dan
pemahaman diri yang mendalam.

Jika kamu merasa telah bertemu dengan seseorang yang benar-
benar mengguncang duniamu—baik dalam <cinta maupun
pertumbuhan—mungkin saja dia adalah cerminan jiwamu.

Jangan takut untuk menghadapi tantangan dalam hubungan ini,
karena itulah yang membuatmu berkembang dan menemukan diri
sejati.

Dan ingat, proses bertemu dan menjalin hubungan dengan twin
flame adalah perjalanan spiritual yang mendalam. Siapkah kamu
menghadapi cermin dari dirimu sendiri?

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!



