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Prolite – Suara Serak Sebelum Tampil? Ini Trik Mengatasinya
Agar Kembali Merdu!

Siapa sih yang nggak panik kalau tiba-tiba suara serak sebelum
tampil?  Terutama  buat  kamu  yang  sering  menggunakan  suara
sebagai alat utama, entah untuk bernyanyi, pidato, atau bahkan
presentasi penting.

Suara  serak  atau  habis  bisa  bikin  performa  jadi  nggak
maksimal,  bahkan  bisa  menurunkan  rasa  percaya  diri.

Tapi tenang! Ada beberapa trik simpel yang bisa kamu coba
untuk mengembalikan suara yang fit dan merdu sebelum tampil.
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Yuk, kita bahas satu per satu!

4  Trik  Atasi  Suara  Serak  Sebelum
Tampil

1. Teknik Silent Pemanasan: Istirahatkan
Suaramu dengan Bijak

Saat  suara  serak,  salah  satu  trik  penting  adalah
mengistirahatkannya. Kedengarannya sepele, tapi istirahat itu
super penting buat pemulihan pita suara yang sedang lelah.

Silent Pemanasan
Pemanasan  vokal  nggak  harus  dilakukan  dengan  suara
keras.  Coba  teknik  silent  pemanasan,  yaitu  melakukan
pemanasan  secara  mental  dan  fisik  tanpa  mengeluarkan
suara. Kamu bisa membayangkan nada atau melatih vokal
dalam  pikiran.  Teknik  ini  membantu  meminimalkan
penggunaan  suara  sebelum  tampil.
Peregangan Vokal Ringan
Peregangan  pita  suara  bisa  dilakukan  dengan  gerakan
lembut pada wajah dan leher. Pijat lembut area leher,
rahang,  dan  tenggorokan  untuk  membantu  aliran  darah
lebih  lancar  dan  membuat  otot-otot  vokal  jadi  lebih
rileks. Ini akan membantu suaramu terasa lebih ringan
dan siap tampil.
Pernapasan Dalam
Teknik  pernapasan  juga  penting,  lho!  Cobalah  menarik
napas  dalam  dan  perlahan,  kemudian  hembuskan  dengan
lembut.  Lakukan  beberapa  kali  untuk  mengurangi
ketegangan di area dada dan leher yang bisa memengaruhi
suara.  Tarik  napas  dalam  juga  membantu  meningkatkan
suplai oksigen, yang bagus buat relaksasi seluruh tubuh.



2. Inhalasi Uap: Melembapkan Pita Suara
dengan Cara Alami

Kalau suaramu serak atau habis karena kelelahan, kemungkinan
besar pita suara sedang kering. Untuk itu, teknik inhalasi uap
bisa jadi solusi andalan! Menghirup uap air hangat membantu
melembapkan  pita  suara,  membuatnya  lebih  lentur  dan  siap
digunakan.

Langkah-Langkah Inhalasi Uap
Kamu  cuma  perlu  air  panas  dan  mangkuk  atau  baskom.
Dekatkan wajah ke mangkuk yang berisi air panas, tutupi
kepala dengan handuk agar uap nggak menyebar, dan hirup
uapnya secara perlahan. Lakukan selama 5-10 menit agar
uap  benar-benar  terserap.  Uap  ini  akan  membantu
melembapkan  pita  suara  dan  tenggorokan,  sekaligus
mengurangi peradangan atau iritasi ringan.
Manfaat Uap bagi Pita Suara
Selain  melembapkan,  uap  juga  membantu  membersihkan
saluran pernapasan dan menghilangkan lendir yang mungkin
menumpuk akibat penggunaan suara yang berlebihan. Dengan
pita suara yang lebih lembap, suara serak akan berkurang
dan kualitas vokal bisa lebih jernih.

3.  Mengatasi  Kelelahan  Suara  Akibat
Pemakaian Berlebihan

Sering latihan atau performa yang intens bisa bikin pita suara
lelah. Berikut beberapa tips praktis untuk mengatasi suara
yang serak akibat penggunaan yang berlebihan:

Minum Air Putih yang Cukup
Kelembapan pita suara berasal dari hidrasi tubuh. Jadi,
pastikan kamu minum banyak air, terutama beberapa jam



sebelum tampil. Hindari minuman yang mengandung kafein
atau alkohol karena bisa bikin dehidrasi dan memperparah
serak.
Jaga Posisi dan Teknik Vokal
Salah satu penyebab utama kelelahan suara adalah teknik
vokal  yang  kurang  tepat.  Misalnya,  berbicara  atau
bernyanyi dengan volume yang terlalu keras atau suara
yang dipaksakan. Coba atur posisi tubuh dengan postur
tegak dan kepala lurus untuk meminimalkan ketegangan.
Selain itu, jaga agar teknik vokalmu tetap nyaman.
Kurangi Bicara dengan Volume Tinggi
Setelah  latihan  intens,  sebaiknya  hindari  berbicara
terlalu  keras  atau  berteriak  karena  bisa  menambah
kelelahan pada pita suara. Kalau bisa, gunakan suara
pelan atau bisikan, atau bahkan lebih baik lagi jika
tidak berbicara sama sekali selama beberapa waktu untuk
memberikan kesempatan pada pita suara beristirahat.

4. Istirahat yang Cukup dan Asupan Sehat

Bukan cuma suara yang butuh istirahat; seluruh tubuhmu juga
perlu. Kurang tidur atau kondisi tubuh yang lelah bisa membuat
suara jadi serak. Pastikan kamu mendapat tidur yang cukup
sebelum  hari  penampilan  agar  pita  suara  dan  tubuh  secara
keseluruhan lebih siap tampil.

Selain itu, jaga asupan makanan agar tubuhmu nggak kekurangan
nutrisi penting. Konsumsi buah dan sayuran yang tinggi vitamin
C untuk menjaga daya tahan tubuh dan mempercepat pemulihan.
Hindari makanan yang berminyak atau pedas karena bisa membuat
tenggorokan lebih mudah iritasi.

Suara adalah aset berharga, apalagi kalau sering tampil atau
beraktivitas  yang  butuh  suara  prima.  Kalau  kamu  mengalami
suara serak atau lelah sebelum tampil, jangan khawatir!



Cobalah beberapa trik di atas untuk membantu memulihkan suara
serakmu  dengan  cepat.  Ingat,  menjaga  kesehatan  pita  suara
adalah investasi jangka panjang supaya kamu bisa tampil dengan
suara terbaik kapan saja.

Jadi, siap mencoba trik-trik di atas? Jaga kesehatan suaramu,
ya, dan semoga penampilanmu selalu sukses dan mengesankan!
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Prolite – Apakah kamu pernah tidur nyenyak selama delapan jam,
namun bangun dengan perasaan lelah? Terkadang kita bingung
antara tidur dan istirahat, kita akan berpikir bahwa tidur
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yang ideal sudah cukup untuk merasa segar.

Namun, tak jarang juga kita merasa kelelahan karena kita tidak
tahu bagaimana istirahat yang benar dan tubuh kita perlukan.

Kenali gejala dan penyebab insomnia – Freepik

Seringkali kita menganggap bahwa tidur dan istirahat itu sama,
meskipun  kenyataannya  keduanya  memiliki  perbedaan  yang
signifikan.

Pada kenyataannya, istirahat lebih dari sekadar tidur. Itu
adalah sesuatu yang suci, berharga, dan harus dihormati.

Ternyata  ada  tujuh  jenis  istirahat  yang  diperlukan  oleh
manusia, dan tidur saja tidaklah mencukupi.

Namun, jika salah satu jenis ini tak terpenuhi, akan memiliki
dampak  negatif  pada  kesehatan,  kebahagiaan,  hubungan,
kreativitas,  dan  produktivitas  Anda.

Jika kamu ingin benar-benar pulih dan merasa segar kembali,
mari kita pelajari lebih lanjut tentang jenis-jenis istirahat
ini dan cara mengisi ulang energimu.

Dengan  beberapa  praktik,  Anda  dapat  menguasai  seni
beristirahat – yang merupakan elemen penting bagi individu

7 Jenis Istirahat yang Diperlukan
Tubuh

– Freepik

1. Fisik
Istirahat fisik memungkinkan tubuh Anda untuk mengisi ulang



dengan cara memperlambat dan melakukan perbaikan.

Contohnya adalah tidur lebih awal, tidur siang, dan makan
siang dengan tenang.

2. Mental
Kita  perlu  mengisi  kembali  pikiran  kita  ketika  kesulitan
berkonsentrasi atau pemikiran terlalu kritis atau menghakimi.

Contohnya  adalah  mematikan  perangkat,  menggunakan  kata-kata
afirmasi, dan mendengarkan musik yang menenangkan.

3. Sosial 
Ini melibatkan pemulihan diri melalui hubungan dengan keluarga
dan teman-teman kita.

Contohnya adalah menghabiskan waktu bersama teman-teman yang
mendukung kita dan merenungkan kembali diri kita sendiri.

4. Kreatif 
Berhenti  sejenak  dari  aktivitas  kreatif  penting  untuk
menghidupkan kembali sumber daya dan menemukan inspirasi.

Contohnya adalah membaca buku yang inspiratif dan menjelajahi
alam atau seni.

5. Emosional 
Melepaskan  beban  emosional  dan  berbagi  perasaan  dengan
seseorang yang dapat diandalkan.

Contohnya adalah berbicara dengan teman, berkonsultasi dengan
seorang terapis, atau berpartisipasi dalam support group.

6. Rohani 
Ini memungkinkan kita untuk merasa terhubung dengan tujuan



hidup kita. Contohnya adalah membaca bahan rohani, menjadi
sukarelawan, atau bermeditasi.

7. Sensorik 
Menghindari  overstimulasi  dengan  mematikan  perangkat  dan
menghubungkan kembali dengan diri sendiri.

Contohnya  adalah  mematikan  perangkat  elektronik,  mencatat
dalam jurnal, dan menikmati udara segar.

– topcareer

Jika kamu mengalami kesulitan atau tidak melihat perkembangan
yang signifikan, sangat disarankan untuk mencari bantuan dari
seorang ahli.


