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Prolite — Museum Prescription : Kunjungan
ke Museum Bisa Jadi ‘Resep’ Dokter untuk
Mental Sehat

Pernah nggak kamu merasa stres, lelah, atau jenuh sampai butuh
sesuatu yang bisa bikin pikiran lebih ringan? Biasanya, kita
langsung kepikiran liburan singkat, nongkrong sama teman, atau
sekadar rebahan sambil scrolling media sosial.

Tapi tahukah kamu, di beberapa kota besar dunia, dokter justru


https://prolitenews.com/museum-prescription-untuk-mental-sehat/
https://prolitenews.com/museum-prescription-untuk-mental-sehat/
https://prolitenews.com/museum-prescription-untuk-mental-sehat/
https://prolitenews.com/museum-prescription-untuk-mental-sehat/

punya resep yang nggak biasa: tiket masuk gratis ke museum!
Konsep ini dikenal dengan sebutan museum prescription atau
resep museum, dan belakangan semakin populer sebagai bagian
dari terapi kesehatan mental.

Di Montreal (Kanada), Massachusetts (AS), hingga Neuchatel
(Swiss), program ini sudah mulai diterapkan. Ide dasarnya
sederhana: kalau obat bisa bikin tubuh lebih sehat, seni bisa
membantu pikiran jadi lebih tenang. Dan ternyata, bukan
sekadar teori.

Banyak penelitian menunjukkan bahwa berinteraksi dengan seni
bisa meredakan kecemasan, mengurangi rasa kesepian, dan bahkan
meningkatkan mood secara signifikan.

Apa Itu Museum Prescription?
=]

Museum Prescription (Prescription to museum) adalah program di
mana dokter memberikan tiket kunjungan gratis ke museum atau
galeri seni kepada pasien mereka, terutama yang sedang
berjuang dengan masalah psikologis seperti stres, depresi
ringan, atau burnout. Tujuannya bukan menggantikan pengobatan
medis, melainkan melengkapinya.

Dengan kunjungan ini, pasien diajak untuk keluar dari
rutinitas, bersentuhan dengan karya seni, dan merasakan
atmosfer tenang yang bisa membantu pemulihan mental. Bukan
cuma jalan-jalan, tapi benar-benar healing lewat pengalaman
estetika.

Di Montreal, misalnya, pasien bisa mendapatkan akses ke Musée
des Beaux-Arts. Sementara di Massachusetts, ada program
kolaborasi antara museum dan rumah sakit untuk pasien lansia
yang rentan merasa kesepian. Hal ini membuktikan bahwa seni
punya tempat penting dalam kesehatan publik.



Seni, Mindfulness, dan Emosi
Positif
[x]

Kamu mungkin bertanya: kok bisa, sih, melihat lukisan atau
patung membantu kesehatan mental? Jawabannya ada di konsep
mindfulness. Saat kita memperhatikan detail seni-misalnya
goresan kuas di lukisan atau tekstur patung—pikiran kita
otomatis fokus pada momen sekarang. Ini mirip dengan latihan
meditasi, di mana kita menenangkan pikiran dengan hadir
sepenuhnya.

Selain itu, seni sering memunculkan koneksi emosional. Melihat
lukisan bisa bikin kita merasa terhubung dengan emosi si
seniman atau dengan memori pribadi kita sendiri. Dari sini,
perasaan positif mulai terbentuk, dan itu sangat penting untuk
kesejahteraan mental.

Mengapa Mengamati Kecantikan Seni
Bikin Pikiran Lebih Luas?

Studi terbaru dari University of Cambridge (2025) menemukan
fakta menarik: saat kita tidak hanya melihat, tetapi benar-
benar menilai keindahan karya seni, kemampuan berpikir abstrak
kita meningkat hingga 14% dibanding hanya melihat secara
pasif.

Artinya, mengagumi seni bukan cuma soal estetika, tapi juga
melatih otak kita untuk berpikir 1lebih 1luas, menemukan
perspektif baru, dan bahkan mengalami momen transenden yang
jarang hadir dalam rutinitas sehari-hari. Bayangkan, satu
kunjungan ke museum bisa jadi latihan otak sekaligus vitamin
jiwa.



Efek Sosial: Dari Kesepian ke
Koneks1i
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Nggak sedikit orang yang datang ke museum sendirian, lalu
pulang dengan perasaan lebih terhubung. Bagaimana bisa?
Sederhana saja: museum adalah ruang sosial yang aman. Bertemu
orang Llain yang juga menikmati seni menciptakan rasa
kebersamaan. Bahkan sekadar melihat ekspresi kagum orang lain
bisa memicu perasaan positif dalam diri kita.

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa interaksi sosial kecil
di ruang publik seperti museum dapat membantu menurunkan rasa
kesepian. Dan seperti kita tahu, kesepian adalah salah satu
faktor risiko terbesar bagi kesehatan mental maupun fisik.

Apakah Bisa Diterapkan di
Indonesia?

Pertanyaan yang menarik adalah: mungkinkah museum prescription
dijalankan di Indonesia? Dengan kekayaan budaya dan seni yang
kita miliki, konsep ini sebenarnya sangat potensial.

Bayangkan, pasien di Jakarta atau Yogyakarta bisa mendapatkan
tiket gratis ke Museum Nasional atau Galeri Nasional sebagai
bagian dari terapi. Hal ini bukan hanya menyehatkan mental,
tapi juga sekaligus menghidupkan kembali semangat kunjungan ke
museum.

Selain itu, di era pasca-pandemi, masyarakat kita makin sadar
pentingnya kesehatan mental. Jadi, museum prescription bisa
jadi inovasi yang relevan untuk menjembatani dunia medis,
seni, dan masyarakat.

Saat Museum Jadi Obat Jiwa
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Kunjungan ke museum ternyata bukan sekadar wisata budaya. Ia
bisa jadi “obat” yang menenangkan pikiran, memperluas
perspektif, dan membangun koneksi sosial. Seni hadir bukan
hanya untuk dinikmati, tapi juga untuk menyembuhkan.

Jadi, kalau lain kali kamu merasa jenuh atau cemas, coba deh
sisihkan waktu untuk berkunjung ke museum terdekat. Siapa
tahu, di balik patung kuno atau lukisan indah, kamu menemukan
ketenangan yang selama ini kamu cari.

Kalau dokter di luar negeri saja sudah mulai meresepkan museum
sebagai terapi, kenapa kita tidak mencoba melakukannya
sendiri? Yuk, jadikan seni sebagai bagian dari perjalanan
merawat kesehatan mental kita!

Transformasi Emosi: Kesedihan
Sebagali Bahan Bakar untuk
Berkarya
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Prolite - Transformasi Emosi: Dari
Kesedihan Menjadi Inspirasi Karya yang
Memotivasili

Pernah nggak sih kamu merasa sedih sampai nggak tahu harus
ngapain? Rasanya seperti terjebak dalam lubang hitam emosi
yang nggak ada ujungnya.

Tapi, apa jadinya kalau kita bilang kalau kesedihan itu
sebenarnya punya potensi besar buat menghasilkan karya yang
luar biasa?

Yup, emosi negatif kayak sedih, galau, atau cemas ternyata
bisa jadi bahan bakar buat kreativitas kita, lho! Dalam
artikel ini, kita bakal bahas gimana caranya mengubah
kesedihan jadi inspirasi yang memotivasi. Yuk, simak sampai
habis~



Mengapa Emosi Sedih Sering Kali
Menjadi Sumber Inspirasi yang Kuat?

[x]

Sedih itu manusiawi banget, ya. Kita semua pasti pernah
mengalaminya. Tapi yang bikin emosi 1ini spesial adalah
kemampuannya buat menggali sisi terdalam dari diri kita.

Saat sedih, kita lebih banyak merenung, mengingat, dan sering
kali menemukan sudut pandang baru tentang hidup.

Nggak heran kalau banyak karya besar terlahir dari kesedihan.
Contohnya, lagu-lagu galau yang bikin baper atau puisi yang
bikin hati meleleh.

Bahkan, banyak seniman besar kayak Van Gogh dan Beethoven
menciptakan karya terbaik mereka justru di tengah-tengah
kesedihan yang mendalam.

Emosi sedih itu ibarat pintu gerbang menuju kreativitas,
karena dia bikin kita lebih peka sama perasaan, pengalaman,
dan lingkungan sekitar.

Bagaimana Seni (Lukisan, Musik,
Menulis) Dapat Menjadi Pelarian
yang Sehat dari Kesedihan?

Kalau lagi sedih, kadang kita cuma butuh medium buat
menyalurkan emosi itu. Nah, seni bisa jadi salah satu cara
terbaik buat pelarian yang sehat. Kenapa? Karena seni
memungkinkan kita buat “berbicara” tanpa kata-kata. Misalnya:

- Lukisan: Nggak perlu jadi pelukis pro, cukup ambil kuas
dan cat, lalu biarkan perasaanmu “mengalir” di atas
kanvas. Kadang coretan abstrak pun bisa terasa sangat
melegakan.



= Musik: Mainkan instrumen favoritmu atau sekadar dengerin
lagu yang resonate sama mood-mu. Kalau kamu bisa bikin
lagu sendiri? Lebih bagus lagi!

= Menulis: Curhat lewat tulisan itu powerful banget. Entah
itu puisi, cerpen, atau bahkan jurnal harian, semua bisa
jadi cara buat merilis beban di hati.

Yang penting, seni membantu kita mengekspresikan apa yang
sulit diungkapkan secara langsung. Ini nggak cuma bikin lega,
tapi juga bisa jadi sarana refleksi diri.

Tips untuk Mengubah Emosi Negatif
Menjadi Produktivitas Kreatif

=]

Kita sering kali mikir kalau emosi negatif cuma bikin kita
stuck, padahal sebenarnya dia bisa jadi motivasi buat bergerak
maju. Berikut tips simpel buat kamu:

= Terima dan Rasakan: Jangan buru-buru menolak kesedihan.
Biarkan dirimu merasakannya. Dari situ, coba tanyakan
pada dirimu, “Apa yang bisa aku pelajari dari perasaan
ini?”

- Temukan Medium yang Pas: Setiap orang punya medium
favorit buat berkarya. Cari tahu apa yang bikin kamu
nyaman, apakah itu menulis, menggambar, atau bahkan
crafting.

= Tetapkan Tujuan Kecil: Misalnya, “Hari ini aku mau nulis
satu halaman jurnal tentang perasaanku.” Tujuan Kkecil
ini bikin kamu merasa produktif tanpa tekanan.

= Cari Inspirasi dari Orang Lain: Lihat bagaimana orang
lain mengubah kesedihan mereka jadi karya luar biasa.
Ini bisa jadi motivasi tambahan buat kamu.



Teknik Brainstorming Saat Sedang
Galau atau Cemas

Lagi galau tapi tetap pengen produktif? Coba teknik
brainstorming ini:

= Tuliskan Semua yang Ada di Kepala: Jangan filter apa
pun. Tulis aja semua pikiran yang muncul, walaupun nggak
nyambung atau terlihat konyol. Ini bantu “membersihkan”
otak dari pikiran-pikiran yang mengganggu.

= Gunakan Mind Map: Mulai dengan satu kata utama (misalnya
“sedih”) di tengah kertas, lalu cabangkan ide-ide atau
emosi lain yang muncul dari sana.

- Buat Playlist atau Mood Board: Kalau lebih visual atau
auditori, coba bikin playlist lagu atau mood board
gambar yang merepresentasikan perasaanmu. Dari situ,
kamu bisa dapat ide buat karya baru.

Dampak Terapeutik dari Menciptakan
Karya Saat Sedang Sedih

(x]

Tahu nggak sih, menciptakan sesuatu saat kita sedih itu nggak
cuma bikin hati lebih lega, tapi juga punya manfaat jangka
panjang buat kesehatan mental. Misalnya:

- Mengurangi Stres: Saat kamu fokus bikin sesuatu, otakmu
jadi teralihkan dari pikiran negatif.

- Meningkatkan Rasa Percaya Diri: Melihat hasil karyamu
sendiri 1tu rasanya memuaskan banget. Kamu jadi sadar
kalau kamu punya kemampuan untuk menghasilkan sesuatu
yang bermakna, bahkan di tengah kesedihan.

- Meningkatkan Kesadaran Diri: Proses berkarya sering kali
bikin kita lebih mengenal diri sendiri, memahami emosi,
dan akhirnya bisa menerima keadaan dengan lebih lapang.



Jadi, siapa bilang kesedihan itu cuma bikin kita terpuruk?
Dengan cara yang tepat, emosi ini justru bisa jadi inspirasi
buat menciptakan sesuatu yang nggak cuma indah, tapi juga
memotivasi banyak orang.

Yuk, mulai sekarang, jangan takut buat mengekspresikan
perasaanmu lewat seni atau karya lainnya. Ingat, setiap
goresan, nada, atau kata yang kamu buat punya kekuatan untuk
menyembuhkan.

Ayo, jadikan kesedihanmu sebagai langkah awal menuju sesuatu
yang luar biasa! Siapa tahu, karya kamu nanti bisa
menginspirasi banyak orang di luar sana. Semangat berkarya,

yal [0
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Prolite - Lukisan Realisme vs.
Impresionisme: Mana yang Lebih Memikat
Hati?

Siapa di sini yang suka menikmati lukisan? Entah itu di
museum, galeri seni, atau sekadar di layar ponsel, karya seni
selalu punya cara untuk membuat kita terpukau.

Nah, di dunia seni rupa, ada dua aliran yang sering jadi
perbincangan: Realisme dan Impresionisme. Keduanya punya gaya
yang unik, tapi mana yang lebih menarik? Yuk, kita bahas dan
cari tahu aliran mana yang lebih memikat hati kamu!

Mengenal Lukisan Realisme dan
Impresionisme

(=]



Lukisan Realisme: Seni yang Seperti Foto

Realisme adalah aliran seni yang fokus menggambarkan kehidupan
sehari-hari se-realistis mungkin. Jadi, kalau kamu melihat
lukisan realisme, rasanya kayak melihat foto karena detailnya
benar-benar mirip dengan dunia nyata.

Aliran ini muncul di abad ke-19 sebagai bentuk protes terhadap
seni romantisme yang dianggap terlalu “mengkhayal”. Para
pelukis realisme ingin menunjukkan kehidupan seperti apa
adanya, termasuk sisi kerasnya hidup masyarakat biasa.

Contohnya, lukisan terkenal berjudul “The Gleaners” karya
Jean-Francois Millet. Dalam karya ini, kita bisa melihat tiga
perempuan petani yang sedang memungut sisa-sisa gandum di
ladang. Lukisan ini nggak cuma indah, tapi juga menyampaikan
pesan kuat tentang perjuangan hidup rakyat kecil.

Lukisan Impresionisme: Seni yang Bermain
dengan Cahaya

Di sisi lain, Impresionisme adalah aliran seni yang lebih
fokus pada menangkap kesan sekilas (impression) dari sebuah
momen .

Pelukis impresionisme nggak terlalu peduli dengan detail
realistis. Sebaliknya, mereka 1lebih suka mengeksplorasi
permainan cahaya, warna, dan suasana.

Aliran 1ini lahir di akhir abad ke-19 sebagai bentuk
pemberontakan terhadap seni tradisional. Salah satu contoh
paling ikonik adalah “Water Lilies” karya Claude Monet, yang
menggambarkan bunga-bunga teratai di permukaan air. Meski
nggak terlalu detail, lukisan ini punya efek visual yang bikin
hati tenang dan damai.



Cara Menikmati Lukisan dari Kedua
Aliran
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Setiap aliran seni punya cara unik untuk dinikmati. Kalau kamu
suka menghargai detail dan cerita di balik sebuah lukisan,
realisme mungkin lebih cocok untukmu.

Contohnya, saat melihat “The Gleaners,” kamu mungkin bakal
terkesan dengan bagaimana pelukisnya menggambarkan tekstur
pakaian, ekspresi wajah, hingga suasana ladang yang sangat
nyata.

Sebaliknya, kalau kamu lebih suka menikmati suasana dan
bermain dengan imajinasi, impresionisme bisa jadi pilihan.
Lukisan impresionis biasanya memanfaatkan sapuan kuas yang
lembut dan warna-warna cerah untuk menciptakan suasana
tertentu.

Saat melihat “Water Lilies,” kamu mungkin merasa seperti
sedang duduk di tepi kolam, merasakan angin sepoi-sepoi, dan
menikmati keindahan alam.

Intinya, realisme lebih “apa adanya,” sementara impresionisme
lebih mengajak kita untuk berimajinasi. Dua-duanya menarik,
tergantung mood dan selera kamu!

Contoh Karya Terkenal: Realisme vs.
Impresionisme

Lukisan Realisme: “The Gleaners” oleh
Jean-Francolis Millet
=]

 Tahun dibuat: 1857



- Cerita di baliknya: Millet menggambarkan kehidupan para
petani miskin di Prancis dengan sangat detail. Fokus
utamanya adalah tiga perempuan yang sedang memungut
sisa-sisa gandum setelah panen. Lukisan ini mengangkat
tema ketimpangan sosial, karena di latar belakang
terlihat tumpukan gandum besar milik orang kaya.

Lukisan Impresionisme: “Water Lilies”
oleh Claude Monet

]

= Tahun dibuat: 1899-1926 (ada banyak seri)

- Cerita di baliknya: Monet terinspirasi oleh taman bunga
di rumahnya di Giverny, Prancis. Ia mencoba menangkap
refleksi cahaya dan warna pada permukaan air. Hasilnya
adalah lukisan yang indah dan sangat menenangkan. Banyak
orang bilang, karya ini bikin kita merasa lebih dekat
dengan alam.

Mana yang Lebih Menarik untukmu?
Lukisan Realisme atau
Impresionisme?

Dua-duanya punya daya tarik masing-masing. Kalau kamu suka
seni yang lebih realistis dan penuh cerita, kamu mungkin bakal
lebih jatuh cinta pada realisme.

Tapi kalau kamu tipe orang yang suka menikmati seni secara
santai dan lebih mengutamakan suasana, impresionisme jelas
bakal jadi favoritmu.

Yang jelas, seni itu nggak ada yang salah atau benar. Semua
tergantung cara kita menikmatinya. Kadang, Llukisan realisme
bisa bikin kita terinspirasi, sementara impresionisme bikin
kita rileks dan melupakan stres sejenak.



Yuk, Nikmati Seni dengan Caramu
Sendiri!

Jadi, setelah membaca ini, aliran mana yang lebih menarik buat
kamu? Atau jangan-jangan kamu suka dua-duanya?

Apa pun pilihannya, jangan lupa untuk sering-sering menikmati
seni. Kunjungi galeri seni atau museum di kotamu, dan biarkan
dirimu tenggelam dalam keindahan karya seni.

Selain menyenangkan, menikmati seni juga bisa jadi bentuk
terapi untuk meredakan stres dan mengisi ulang energi.

Jadi, kapan nih mau mulai jalan-jalan ke museum? Yuk, ajak
teman atau keluarga kamu buat menikmati keajaiban seni bareng-
bareng. Selamat menjelajahi dunia lukisan! [

Melihat Lukisan sebagai Cara
Baru untuk Relaksasi dan
Meditasli Jiwa
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Prolite — Melihat Lukisan Sebagai Terapi:
Seni yang Menenangkan Jiwa

Halo, Pencinta Seni!

Pernah nggak sih, ketika kamu menatap sebuah karya seni, kamu
jadi merasa tenang banget? Rasanya kayak ada beban yang tiba-
tiba hilang, dan pikiranmu jadi lebih jernih. Nah, ternyata
ini bukan cuma perasaan aja, lho!

Melihat Llukisan memang bisa jadi salah satu cara untuk
menenangkan pikiran dan bahkan meredakan stres. Dalam dunia
psikologi, ini disebut art therapy, sebuah pendekatan yang
menggunakan seni untuk mendukung kesehatan mental.

Kali ini, kita bakal bahas gimana lukisan bisa jadi teman yang
membantu kita menjaga keseimbangan emosi, sekaligus memberi
saran supaya kamu bisa mencoba terapi seni ini di kehidupan
sehari-hari. Yuk, simak!

Melihat Lukisan sebagai Bentuk Art



Therapy
(]

Di tengah hiruk-pikuk kehidupan modern, stres dan kecemasan
udah kayak tamu yang nggak diundang, ya? Nah, salah satu cara
unik untuk mengusir mereka adalah dengan melihat karya seni,
khususnya lukisan.

Kenapa sih, melihat sebuah karya seni bisa membantu?

= Visual yang Menenangkan: Ketika kamu melihat karya seni,
otakmu secara alami fokus pada warna, bentuk, dan
detail. Ini membantu menenangkan pikiran yang tadinya
sibuk memikirkan berbagai hal.

» Melepaskan Emosi: Lukisan sering kali menggambarkan
emosi yang dalam, dan kita bisa “terhubung” dengan emosi
tersebut. Hal ini bikin kita merasa lebih dipahami dan
tidak sendirian.

- Pengalihan Pikiran: Saat kamu tenggelam dalam keindahan
seni, perhatianmu teralihkan dari hal-hal yang bikin
stres. Ini adalah langkah awal menuju pemulihan mental.

Seni untuk Melatih Mindfulness dan
Konsentrasi

]

Seni nggak cuma bikin rileks, tapi juga bisa membantu kita
lebih mindful alias sadar penuh akan momen sekarang. Ketika
kamu mengamati sebuah lukisan, cobalah perhatikan detail
kecilnya:

= Apa warna yang paling dominan?
= Gimana sapuan kuasnya menciptakan tekstur tertentu?
= Apa cerita yang ingin disampaikan oleh seniman?

Proses ini bikin kamu lebih fokus, meningkatkan konsentrasi,



dan mengurangi overthinking. Ibaratnya, seni adalah “meditasi
visual” yang membuat pikiranmu tetap hadir di saat ini.

Lukisan dengan Tema Alam atau Warna
Pastel untuk Relaksasi

Nggak semua lukisan punya efek yang sama, lho. Beberapa karya
seni tertentu bisa memberikan efek relaksasi yang lebih kuat,
misalnya:

- Lukisan Bertema Alam: Pemandangan gunung, hutan, laut,
atau bunga sering kali membawa energi yang menenangkan.
Melihat warna hijau atau biru dalam lukisan alam dapat
membantu mengurangi tekanan darah dan merilekskan otot.

Warna Pastel: Warna-warna lembut seperti peach,
lavender, atau mint green dikenal bisa menciptakan
suasana yang damai dan nyaman. Lukisan dengan kombinasi
warna pastel cocok banget untuk kamu yang butuh
ketenangan ekstra.

Manfaat Seni Bagi Kesehatan Mental
g

Banyak penelitian telah membuktikan manfaat seni terhadap
kesehatan mental. Salah satu studi yang menarik dilakukan oleh
Drexel University, di mana para partisipan yang menghabiskan
waktu 45 menit untuk terlibat dalam aktivitas seni melaporkan
penurunan tingkat stres yang signifikan.

Nggak cuma itu, Museum of Modern Art (MoMA) di New York pernah
mengadakan program khusus untuk pasien gangguan kecemasan.
Mereka diajak melihat dan mendiskusikan karya seni, dan
hasilnya? Para pasien merasa lebih rileks, bahkan menemukan
cara baru untuk menghadapi masalah mereka.

Kalau kamu tertarik mencoba terapi seni, langkah pertama yang



bisa kamu lakukan adalah mengunjungi galeri seni atau museum.
Di sana, kamu bisa menikmati berbagai macam karya seni sambil
melatih mindfulness. Beberapa tips untuk pengalaman yang
maksimal:

1. Pergi Sendirian: Supaya lebih fokus dan bebas tenggelam
dalam karya seni, coba sesekali datang tanpa teman.

2. Jangan Terburu-buru: Luangkan waktu untuk mengamati
setiap detail dari karya seni yang kamu lihat.

3. Coba Interpretasi: Apa yang kamu rasakan saat melihat
lukisan tersebut? Apa cerita di baliknya menurut
versimu?

Kalau nggak ada galeri seni di dekat tempat tinggalmu, jangan
khawatir! Banyak museum sekarang menyediakan virtual tour yang
bisa kamu akses dari rumah.

Seni untuk Jiwa yang Lebih Sehat

Melihat Llukisan sebagai bentuk terapi bukan cuma cara yang
menyenangkan, tapi juga efektif untuk menjaga kesehatan
mental. Dengan tenggelam dalam dunia seni, kita bisa menemukan
ketenangan, melatih mindfulness, dan bahkan mendapatkan
inspirasi baru untuk menjalani hidup.

Jadi, yuk mulai eksplorasi dunia seni! Coba cari lukisan yang
paling “relate” dengan perasaanmu, atau kunjungi galeri seni
terdekat untuk pengalaman langsung. Siapa tahu, kamu bakal
menemukan seni sebagai sahabat baru yang membantu menghadapi
berbagai tantangan hidup.

Selamat menikmati keindahan seni, Sobat Seni! [][]

Baca Juga :
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Prolite — Buntu Ide? Yuk, Atasi Creative Block dengan Teknik
SCAMPER!

Saat kamu duduk di depan laptop, menghadap kertas kosong, atau
alat gambar, tapi nggak ada satu ide pun yang muncul. Mau
bikin sesuatu, kok, rasanya otak buntu banget. Yes, itu
namanya creative block!

Creative block bisa datang kapan aja, bahkan ke orang paling
kreatif sekalipun. Tapi, kabar baiknya, ada teknik keren yang
bisa bantu kamu “memecahkan” kebuntuan ini. Namanya SCAMPER.
Penasaran gimana caranya? Yuk, kita bahas tuntas!
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Kenapa Sih Kita Bisa Kena Creative
Block?

=]

1. Kelelahan dan Tekanan yang Berlebihan

Kadang ide nggak muncul bukan karena kita nggak kreatif, tapi
karena tubuh dan pikiran lelah. Kebanyakan kerja, kurang
istirahat, atau merasa dikejar deadline bisa bikin otak
“macet.”

2. Kurangnya Inspirasi

Terlalu lama di zona nyaman bikin kreativitas kita nggak
terasah. Kalau kamu jarang mencoba hal baru, otak bisa
kehilangan ide segar.

3. Faktor Psikologis: Perfectionism dan
Self-Doubt

- Perfeksionis: Kamu takut ide yang muncul nggak cukup
bagus, jadi malah nggak mulai-mulai.

- Ragu pada diri sendiri: Kamu terus mikir, “Ah, ideku
nggak selevel sama mereka.” Akhirnya, kamu berhenti
mencoba.

Kenalan dengan Teknik SCAMPER:
Solusi Buntu Ide!

(]

SCAMPER adalah akronim dari tujuh langkah sederhana untuk
memicu kreativitas. Teknik ini sering digunakan di dunia
bisnis, desain, bahkan seni, buat mencari solusi inovatif.
Berikut penjelasan lengkapnya:



1. Substitute (Ganti)

Coba ganti elemen tertentu dari ide atau produkmu dengan
sesuatu yang berbeda.

= Contoh: Mau bikin cerita tapi stuck? Coba ganti tokoh
utama dengan karakter yang berbeda, misalnya anak kecil
atau alien.

2. Combine (Gabungkan)

Gabungkan dua ide atau elemen berbeda jadi satu.

= Contoh: Gabungkan konsep musik klasik dengan teknologi
modern. Siapa tahu kamu bisa bikin karya orkestra
elektronik!

3. Adapt (Sesuaikan)

Adaptasi ide dari konteks lain ke situasi yang sedang kamu
hadapi.

» Contoh: Lihat desain populer di industri kuliner, lalu
adaptasikan konsepnya ke desain produkmu.

4. Modify (Ubah atau Perbesar)

Ubah skala, warna, bentuk, atau elemen lain dari ide tersebut.

 Contoh: Kalau kamu bikin logo, coba ubah warnanya jadi
lebih cerah atau desainnya jadi lebih minimalis.

5. Put to Other Uses (Gunakan untuk
Tujuan Lain)

Gunakan sesuatu dengan cara yang nggak biasa.

= Contoh: Benda seperti wadah bekas makanan bisa jadi pot
tanaman atau dekorasi unik.



6. Eliminate (Hapus)

Hilangkan elemen yang nggak penting untuk menciptakan sesuatu
yang lebih sederhana.

= Contoh: Punya desain aplikasi yang terlalu rumit? Hapus
fitur yang nggak terlalu berguna dan fokus pada fungsi
utamanya.

7. Reverse (Balikkan)

Coba pikirkan ide dari sudut pandang yang berlawanan.

= Contoh: Kalau biasanya kamu bikin cerita happy ending,
coba eksperimen dengan ending yang tragis.

Contoh Aplikasi SCAMPER dalam
Kehidupan Sehari-hari
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Misalnya, kamu mau bikin video pendek tapi stuck dengan
konsepnya. Dengan SCAMPER, kamu bisa:

= Substitute: Ganti genre dari komedi ke thriller.

= Combine: Gabungkan cerita romantis dengan elemen horor.

= Adapt: Ambil inspirasi dari kejadian nyata.

= Modify: Ubah sudut pandang cerita dari karakter utama ke
karakter pendukung.

» Put to Other Uses: Gunakan lokasi syuting yang biasa
jadi tempat wisata sebagai latar cerita.

= Eliminate: Kurangi dialog dan fokus pada visual.

 Reverse: Buat ending cerita yang nggak terduga.

Latihan Sederhana untuk Melatih



Kreativitas dengan SCAMPER

Kalau kamu mau melatih teknik ini, coba latihan sederhana
berikut:

1. Pilih satu objek di sekitarmu, misalnya pensil.
2. Terapkan teknik SCAMPER untuk “menciptakan ulang” pensil
itu.
= Substitute: Ganti bahan pensil dari kayu jadi
logam.
 Combine: Gabungkan fungsi pensil dengan penghapus.
= Adapt: Ubah desainnya supaya lebih ergonomis.
 Dan seterusnya!

Latihan ini nggak cuma bikin kamu lebih kreatif, tapi juga
melatih otak berpikir di luar kebiasaan.

Jangan Biarkan Creative Block
Menghalangimu!

Creative block itu wajar, tapi bukan berarti kamu harus
menyerah. Dengan teknik SCAMPER, kamu bisa mengolah ide lama
jadi sesuatu yang baru dan segar.

So, yuk mulai coba teknik ini di kehidupanmu! Kalau kamu
merasa artikel ini bermanfaat, jangan lupa share ke teman-
temanmu yang lagi buntu ide. Siapa tahu mereka juga butuh
suntikan inspirasi. Semangat berkarya, ya! []

Ciptakan Gaya Melukis yang
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Bikin Kamu Stand Out :

Temukan Ciri Khasmu Sekarang
|

Category: LifeStyle
6 September 2025

Prolite — Pernah nggak sih kamu melihat sebuah lukisan dan
langsung tahu siapa pelukisnya hanya dari gaya dan ciri
khasnya? Nah, itulah kekuatan dari sebuah ciri khas dalam
karya seni lukis.

Memiliki gaya melukis yang unik dan berbeda itu penting banget
buat seorang seniman, karena itulah yang membuat karyamu
diingat dan dikenali.

Tapi, gimana sih caranya menemukan dan mengembangkan ciri khas
dalam melukis? Tenang, dalam artikel ini, kita akan bahas cara
membangun gaya melukis yang keren dan pastinya “kamu banget”!
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Membangun Gaya Melukis : Menemukan
Ciri Khas dalam Karya Seni

=]
Ilustrasi — Art Therapy South Africa

Setiap seniman pasti punya keinginan buat menciptakan karya
yang mencerminkan kepribadiannya.

Tapi, untuk mencapai itu, kamu perlu menemukan ciri khas yang
membuat karyamu beda dari yang lain.

Ini adalah langkah penting untuk membangun identitas artistik
yang kuat dan dikenal banyak orang.

Ciri khas dalam melukis bisa muncul dari berbagai elemen
seperti warna, garis, tekstur, subjek, atau bahkan suasana
yang diciptakan dalam karya. Ini adalah proses yang nggak
instan, tapi worth it banget buat dijalanin.

Tips untuk Menemukan dan
Mengembangkan Gaya Melukis

=]
Ilustrasi seseorang yang sedang melukis di kanvas — 1ist

Gaya melukis yang unik itu nggak bisa langsung muncul begitu
aja. Butuh eksplorasi, waktu, dan banyak trial and error.

Berikut ini beberapa tips yang bisa kamu coba buat menemukan
dan mengembangkan gaya melukis pribadimu:

- Eksplorasi Berbagai Teknik
Jangan takut buat coba berbagai teknik melukis. Mulai
dari teknik kuas, palet pisau, sampai teknik lukis jari
sekalipun. Setiap teknik punya karakteristik tersendiri
yang bisa kamu kembangkan jadi ciri khas. Cobalah untuk



tidak hanya terpaku pada satu teknik, tapi berani
bereksperimen dengan berbagai alat dan metode.

- Pelajari Karya Seniman Lain
Lihat dan pelajari karya seniman lain yang kamu kagumi.
Coba pahami apa yang membuat karya mereka unik. Tapi
ingat, jangan langsung meniru, ya! Jadikan ini sebagai
inspirasi untuk menemukan elemen yang kamu suka dan
kembangkan menjadi versi “kamu” sendiri.

- Kenali Warna yang Paling “Kamu Banget”
Warna adalah elemen penting dalam sebuah lukisan. Coba
temukan palet warna yang paling “kamu banget”. Apakah
kamu lebih suka warna-warna yang cerah dan ceria, atau
mungkin warna-warna gelap dan dramatis? Warna ini bisa
jadi salah satu ciri khasmu yang membuat karyamu
langsung dikenali.

= Temukan Subjek Favoritmu
Apakah kamu suka melukis pemandangan, potret, atau
mungkin objek abstrak? Temukan subjek yang paling kamu
sukai dan kembangkan 1itu sebagai bagian dari gaya
melukismu. Jangan takut untuk mencoba berbagai subjek
sampai kamu menemukan yang paling cocok dengan dirimu.

- Latihan dan Konsistensi
Setelah menemukan elemen-elemen yang kamu suka,
latihanlah secara konsisten. Latihan yang terus-menerus
akan membantu mengasah gaya melukismu dan membuatnya
semakin kuat. Konsistensi juga penting buat membentuk
ciri khas yang jelas dalam karya-karyamu.

Bagaimana Bereksperimen dengan
Berbagai Teknik dan Subjek untuk
Membentuk Identitas Artistik

[x]

Ilustrasi eksplorasi seni lukis — Freepik



Mencari gaya melukis yang unik adalah tentang bereksperimen
dan menemukan kombinasi yang pas antara teknik dan subjek.

Jangan takut buat keluar dari zona nyamanmu dan coba hal-hal
baru. Misalnya, jika biasanya kamu melukis dengan cat minyak,
cobalah sesekali menggunakan cat air atau cat akrilik.

Eksperimen dengan teknik seperti impasto untuk menciptakan
tekstur yang berbeda atau coba teknik glazing untuk
menghasilkan warna yang kaya dan mendalam.

Selain itu, jangan ragu untuk bereksperimen dengan subjek.
Mungkin selama ini kamu suka melukis pemandangan, tapi cobalah
untuk melukis potret atau bahkan abstrak.

Dengan bereksperimen, kamu bisa menemukan kombinasi teknik dan
subjek yang benar-benar mencerminkan dirimu dan menciptakan
identitas artistik yang kuat.

[x]

Ilustrasi seseorang yang sedang melukis di kanvas — Freepik

Menemukan dan mengembangkan ciri khas dalam melukis itu nggak
bisa instan, tapi proses ini adalah bagian yang seru dari
perjalananmu sebagai seniman.

Cobalah untuk selalu bereksperimen dan terbuka dengan hal-hal
baru. Ingat, ciri khas itulah yang akan membuat karyamu
diingat dan dikenali. Jadi, jangan takut buat jadi diri
sendiri dalam setiap goresan kuasmu!

Yuk, mulai eksplorasi dan temukan ciri khas dalam karya senimu
sekarang juga!

Semoga artikel ini bisa menginspirasimu buat terus berkarya
dan menemukan gaya melukis yang “kamu banget”! Keep painting
and be creative! []



Temukan Inner Peace dengan
Art Therapy : Mengubah Stres
Jadi Karya Seni di Kanvas
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Prolite - Pernah nggak sih, ngerasa hidup begitu berat?
Pikiran jadi penuh dan overthinking nggak bisa dihindari? Nah,
ternyata ada cara yang seru banget buat membantu mengatasi
hal-hal seperti itu, yaitu dengan art therapy!

Yep, seni yang satu ini bukan cuma tentang menciptakan gambar
indah, tapi juga bisa jadi jalan untuk menyembuhkan pikiran.

Daripada cuma jadi penikmat seni, kenapa nggak coba jadi
pelukisnya? Yuk, kita ulik gimana seni bisa jadi jalan untuk
menemukan kedamaian dalam diri!
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Apa Itu Art Therapy?

[=]
Ilustrasi — Art Therapy South Africa

Art therapy atau terapi seni adalah sebuah metode penyembuhan
yang menggunakan seni, seperti melukis dan menggambar, sebagai
alat untuk mengeksplorasi perasaan, menyelesaikan konflik
emosional, mengurangi kecemasan, dan meningkatkan
kesejahteraan mental secara keseluruhan.

Yang keren dari art therapy ini adalah kamu nggak perlu jago
gambar untuk menikmatinya. Nggak ada aturan bahwa hasilnya
harus sempurna atau indah—-yang penting adalah proses kreatif
yang kamu lalui.

Amelia Devina, Co-Founder Kriyajiva Art Therapy and Healing
Center, mengungkapkan bahwa sumber stres dalam hidup kita
beragam, dan salah satunya adalah overthinking.

Menurut Amelia, art therapy bisa jadi salah satu cara ampuh
untuk menangani overthinking ini.

Bagaimana Melukis Bisa Membantu
Proses Penyembuhan Mental?

[x]
Ilustrasi — IStoc

Melukis bisa jadi jalan untuk mengekspresikan apa yang sulit
diungkapkan dengan kata-kata.

Misalnya, saat kita merasa stres, cemas, atau bahkan terjebak
dalam pikiran negatif, melukis bisa menjadi media untuk
mengeluarkan semua emosi tersebut.

Proses melukis membantu kita fokus pada momen saat ini,



menjauhkan pikiran dari hal-hal yang mengganggu.

Amelia juga menjelaskan bahwa dalam art therapy, yang penting
bukanlah keindahan hasil gambar, melainkan bagaimana proses
menggambar itu dilakukan.

“Bukan kebagusan gambarnya, tapli sebenarnya bagaimana proses
kita dalam menggambar. Apa makna yang kita bisa dapatkan dari
hasilnya juga,” ungkapnya.

Dengan melukis, kita bisa merasakan relaksasi, mengurangi
stres, dan bahkan menggali kreativitas yang mungkin selama ini
tersembunyi.

Nggak cuma itu, art therapy juga bisa jadi cara untuk healing
dari trauma atau luka masa kecil yang belum sembuh.

Amelia menambahkan, “Untuk orang dewasa, sesederhana kita bisa
relaksasi, kita bisa release stress, kita bisa menggali
kreativitas kita, dan bahkan bisa masuk ke trauma healing atau
inner child healing.” Keren, kan?

Manfaat Art Therapy untuk Semua
Kalangan

=]
Ilustrasi seorang anak yang sedang melukis — Freepik

Art therapy nggak cuma bermanfaat buat orang dewasa, tapi juga
buat remaja dan anak-anak. Untuk anak-anak, misalnya, metode
ini bisa membantu merangsang perkembangan otak dan motorik
mereka.

Jadi, selain menyenangkan, melukis juga punya manfaat yang
luar biasa untuk perkembangan mereka.

“Untuk anak-anak, bahkan bisa sampai membantu merangsang otak
mereka agar lebih brain develop, dan juga bisa untuk
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motoriknya mereka, jelas Amelia.

Melukis sebagai terapi adalah sebuah metode yang fun dan
efektif untuk menyembuhkan pikiran.

Lewat proses kreatif ini, kita bisa menemukan cara baru untuk
menghadapi stres, menggali Kkreativitas, dan bahkan
menyembuhkan luka batin.

Jadi, nggak ada salahnya untuk mulai meluangkan waktu buat
melukis, kan?

Siapa tahu, lewat goresan-goresan di atas kanvas, kita bisa
menemukan kedamaian dan kebahagiaan yang selama ini kita cari.

So, siap mencoba art therapy? Grab your brushes and let the
healing begin! [

Mohoi Tampilkan 33 Karya di
de Braga by Artotel

Category: Bisnis
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BANDUNG, Prolite — Penasaran dengan karya seni terbuat dari
bambu dan rotan, Morotai Home Indonesia (Mohoi) membuat 33
karya seni, mulai dari kerangka lampu, speaker, hingga bingkai
cermin.

Founder dan desainer Mohoi Rosyid Akhmadi mengatakan bahwa ia
sangat concern pada karya seni bambu dan rotan yang memiliki
nilai guna gaya hidup yang memanfaatkan lingkungan sekitar.
Selain itu dalam finasial pun kedua bahan alam itu cukup
menjanjikan.

“Selain menggunakan bahan baku yang tidak merusak lingkungan
juga memiliki antusiasme kuat dalam memberdayakan komunitas
lokak di seluruh kepulauan Indonesia,” ujar Rosyid usai
launching pameran seni Mohoi dan showcase yang berlangsung
dari tanggal 15 Maret hingga 31 Desember 2024 di de Braga by
Artotel, Jumat (15/3/2024).

Kata Rosyid sejak 2013 ia telah melakukan penelitian intensif
tentang material berkelanjutan dan ramah lingkungan bersama
peneliti Indonesia dan Jepang.

Bahannya kata Rosyid merupakan varietas asli Indonesia dan
yang ia gunakan ada di daerah Selawi Garut dan Tasikmalaya.



“Memang butuh perawatan dan masa bertahan bambu atau rotan ini
10 tahunan. Bambu sendiri ada 126 jenis se Indonesia dan di
kota ada 3 jenis dari beracun hingga bisa dimakan, di Kota
Bandung sendiri yang ia gunakan hanya da 3 iket diantaranya
gombong,” wujarnya seraya mengatakan masih bingung
memperkenalkan bambu pada anak muda.

Ditempat yang sama General Manager de Braga Artotel sangat
concern mengenai gaya hidup berkelanjutan (sustainble living)
dan juga bisnis fokus menjaga lingkungan.

“Kita selalu melakukan perawatan mantence setiap hari, jadi
mahal tidaknya itu tidak menganggu karena kami 1ingin
menyajikan hotel ramah lingkungan. Kami sangat bangga menjadi
tempat untuk menyajikan karya seni dari Mohoi yang tidak hanya
indah namun proses pembuatanya pun memperdulikan lingkungan
dan keberlanjutannya,” ujarnya.

De Braga by ARTOTEL Menggelar
Pameran Karya Seni vyang
Mempesona Bertema “Napak
Tampak”
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De Braga by ARTOTEL Menggelar Pameran Karya Seni
yang Mempesona Bertema “Napak Tampak”

BANDUNG, Prolite — Pameran karya seni yang diselenggarakan di
De Braga by ARTOTEL. De Braga merupakan hotel hotel ke-6 yang
dioperasikan oleh ARTOTEL Group dan menjadi hotel pertama dari
kategori Curated Collections.

De Braga by ARTOTEL yang terletak di Jalan Braga No. 10,
Bandung Jawa Barat, hotel yang memadukan unsur legendaris
kawasan Braga yang kental dengan suasana peninggalan zaman
kolonial Belanda dan karya seni kontemporer yang menjadi ciri



khas dari setiap properti yang dikelola ARTOTEL Group.

[x]

Kini hotel yang terletak di pusat Kota Bandung mengadakan
pameran karya seni dengan tema “Napak Tampak”.

Pameran ini menggambarkan dunia seni sebagai lading ekspresi
yang bebas, meskipun dalam kebebasan tersebut terdapat
tuntutan kendali.

Karya seni sendiri adalah keahlian membuat karya bermutu yang
dilihat dari segi kehalusannya, keindahannya, fungsinya,
bentuknya, makna dari bentuknya, dan sebagainya.

]

Meskipun seni merupakan dunia seni sebagai lading ekspresi
yang bebas, namun meski terlihat bebas namun seni harus juga
menerapkan tuntutan kendali.

Karya seni sebagai cerminan emosi dengan makna, tidak lahir
begitu saja, melainkan melalui kreativitas yang disokong oleh
pengalaman estetik.

Tercipta seni melalui perpaduan penginderaan, pemikiran,
emosi, dan intuisi, seperti tercermin dari hasil karya ketujuh
seniman ini.

(]

Perbedaan subjektifitas dan objektifitas masing-masing seniman
menunjukkan pemahaman dan interpretasi yang beragam terhadap
pengalaman.

Pameran ini mengungkapkan keragaman pandangan dan sikap para
seniman, mengajak penonton untuk merenungi dan menghargai
semangat yang ditampilkan, serta menjadikan pameran ini
sebagai sarana memahami toleransi dan merasakan empati



terhadap keberagaman.



