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Prolite – Temanmu Mungkin Sedang Berjuang
Diam-diam:  Kenali  Tanda-Tanda  Depresi
Sebelum Terlambat
Pernah gak sih kamu merasa salah satu temanmu berubah? Dulu
aktif  banget,  sekarang  lebih  sering  menghilang.  Dulu  suka
cerita apa aja, sekarang jawab “iya” atau “oke” aja. Mungkin
kita sempat mikir, “Ah, dia lagi sibuk kali.” Tapi, bisa jadi
sebenarnya dia sedang gak baik-baik saja.

Depresi itu gak selalu muncul dalam bentuk tangisan di pojok
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ruangan. Banyak orang yang masih bisa senyum, bercanda, bahkan
update story lucu, padahal di dalam hati mereka kosong. Dan
sedihnya lagi, gak semua orang yang butuh pertolongan akan
bilang ‘tolong’.

Kadang, mereka cuma bilang:

“Akhir-akhir ini aku ngerasa capek banget.”
“Aku pengen sendiri dulu, ya.”
“Kalau aku ngilang, bakal ada yang nyariin gak ya?”

Kalau  kamu  pernah  dengar  kalimat-kalimat  kayak  gitu  dari
temanmu, artikel ini wajib banget kamu baca sampai habis.
Karena  bisa  jadi,  kamu  adalah  harapan  terakhir  buat  dia
bertahan.

Mereka Jarang Bilang ‘Tolong’, Tapi
Sering Ngomong Soal Capek

Kita  sering  salah  kaprah,  mikir  orang  depresi  itu  harus
kelihatan  sedih  24/7.  Padahal,  depresi  itu  diam-diam  dan
licik. Bisa menyamar jadi lelucon sarkas, jadi kata-kata “aku
capek”, atau bahkan jadi kalimat seperti:

“Aku ngerasa kayak beban buat semua orang.”

“Hidupku gak ada gunanya.”

“Aku cuma bikin repot orang.”

Kalimat-kalimat  ini  sering  kita  anggap  sebagai  drama  atau
overthinking. Tapi bisa jadi itu adalah sinyal SOS, sinyal
minta tolong yang paling halus.



Tanda-Tanda  yang  Sering  Terlihat,
Tapi Sering Kita Abaikan

Setiap orang punya cara berbeda dalam mengekspresikan rasa
sakitnya. Tapi beberapa tanda ini cukup umum muncul, terutama
kalau seseorang lagi terjebak dalam depresi:

1. Tiba-Tiba Menghilang atau Slow Respon
Dulu dia paling cepat bales chat. Sekarang? Chat dibaca, gak
dibalas. Atau bahkan gak dibaca sama sekali. Mereka mungkin
sedang menarik diri dari interaksi sosial, bukan karena benci
kamu, tapi karena udah gak punya energi buat bersosialisasi.

2. Over-Apologizing
“Maaf ya, aku ngerepotin.”
“Maaf ya, aku banyak ngomong.”
“Maaf ya, aku gak asik.”
Kalau  kamu  denger  temanmu  sering  minta  maaf  atas  hal-hal
kecil, itu bisa jadi tanda dia sedang merasa tidak cukup baik
untuk orang lain.

3. Perubahan Penampilan
Mereka yang dulunya peduli penampilan, sekarang mungkin tampil
seadanya, kusut, atau terlihat lelah terus. Atau sebaliknya,
mereka tiba-tiba tampil “terlalu rapi” atau “terlalu beda” –
karena lagi nyoba menutupi apa yang sebenarnya mereka rasakan.

4. Postingan Sedih di Media Sosial
Caption ambigu, foto hitam-putih, atau quote sedih bisa jadi
cara mereka untuk ‘teriak’ tanpa harus benar-benar ngomong.
Jangan buru-buru skip atau anggap itu cuma demi aesthetic.



Kadang itu cara mereka bilang: “Aku gak baik-baik aja.”

Kalau  Kamu  Menyadari  Tanda-Tanda
Itu, Lakukan Hal Ini

Kamu gak perlu jadi psikolog buat bisa bantu temanmu. Yang
mereka butuh cuma kehadiran dan telinga yang gak menghakimi.

✨  Hadir,  Dengar,  Peluk  (Kalau  Mereka
Nyaman)
Kadang, kehadiran kita tanpa banyak omong bisa jauh lebih
menenangkan  daripada  1000  nasihat.  Duduk  di  sebelahnya,
dengerin dia, dan validasi perasaannya. Gak perlu langsung
bilang “kamu harus bersyukur” atau “jangan overthinking dong”.
Kalimat-kalimat itu sering kali bikin mereka makin merasa gak
dimengerti.

✨  Dengarkan  Tanpa  Rasa  Harus  Memberi
Solusi
Ingat,  tujuanmu  bukan  buat  menyelesaikan  masalahnya.  Cukup
hadir dan dengerin dengan empati. Kalimat seperti:

“Kedengeran berat ya.”

“Aku gak bisa ngerasain sepenuhnya, tapi aku ada di sini
buat kamu.” …itu jauh lebih bermakna daripada nasehat
panjang lebar.

Kapan  Harus  Menyarankan  Bantuan



Profesional?
Kalau temanmu mulai menunjukkan tanda-tanda seperti:

Bicara soal ingin mengakhiri hidup

Menyakiti diri sendiri

Menarik diri dalam jangka waktu lama

Gak bisa menjalani aktivitas harian

…maka itu saatnya kamu mendorong mereka untuk mencari bantuan
profesional.

Kamu bisa bilang pelan-pelan:

“Aku bukan orang yang bisa bantu secara menyeluruh, tapi aku
bisa  temenin  kamu  cari  bantuan.  Gimana  kalau  kita  coba
ngobrol bareng psikolog atau konselor?”

Sampaikan  dengan  nada  lembut,  tanpa  paksaan,  dan  pastikan
mereka tahu mencari bantuan bukan tanda lemah. Tapi itu bentuk
kekuatan.

Teman  yang  Peka  Bisa  Jadi
Penyelamat Tanpa Jubah Superhero!

Gak  semua  orang  punya  keberanian  buat  bilang  “aku  butuh
bantuan.” Tapi kalau kamu cukup peka, cukup peduli, dan cukup
hadir… kamu bisa jadi jembatan antara rasa hancur dan harapan
baru buat seseorang.

Mungkin kamu gak bisa menghapus semua rasa sakitnya. Tapi
dengan mendengar, memeluk, dan mendampingi… kamu bisa bantu



dia  bertahan  hari  ini.  Dan  mungkin  besok.  Dan  mungkin
selamanya.

Jadilah teman yang hadir, bukan yang hanya ada saat senang.
Karena  kadang,  satu  pelukan  bisa  jauh  lebih  menyelamatkan
daripada seribu saran. �

Kalau kamu merasa artikel ini berguna, yuk share ke teman-
temanmu. Siapa tahu, ada seseorang di luar sana yang diam-diam
sedang berjuang melawan depresinya dan butuh dibantu. Kita gak
pernah tahu betapa besar dampak dari satu tindakan kecil penuh
empati �

5 Kalimat Ini Bisa Ubah Cara
Anak  Sekolah  Melihat  Diri
Mereka,  Menurut
Neuropsikolog!
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Prolite  –  Menurut  Neuropsikolog,  Ini
Kalimat yang Perlu Didengar Setiap Anak
Sekolah Menengah 
Sekolah  menengah  itu  bukan  cuma  soal  ujian,  tugas,  atau
ekskul. Ini adalah fase hidup yang penuh drama—mulai dari
perubahan fisik, tekanan sosial, sampai pencarian jati diri
yang kadang bikin galau. Banyak anak mulai merasa terbebani,
entah karena nilai, teman, atau ekspektasi dari orang sekitar.

Sebagai orang tua atau guru, kadang kita lupa kalau kata-kata
sederhana bisa punya dampak besar buat anak-anak. Nah, menurut
para  ahli  neuropsikologi,  ada  beberapa  kalimat  yang  wajib
banget  didengar  anak  sekolah  menengah  supaya  mereka  tetap
semangat dan percaya diri. Yuk, simak!



Kata-kata yang Perlu Didengar Anak
Sekolah Menengah

 

Menurut Dr. Sanam Hafeez, seorang ahli saraf dan Direktur
Comprehend the Mind di New York, banyak anak laki-laki yang
sulit diajak ngobrol soal perasaan. Mereka cenderung menekan
emosi karena takut dianggap lemah. Padahal, sebenarnya nggak
gitu!

“Penting untuk menyampaikan pesan ini secara konsisten karena
anak  laki-laki  di  sekolah  menengah  sering  menyerap  pesan
sosial yang menghambat ekspresi emosional dan menekan emosi
yang bisa menyebabkan stres, kecemasan, dan sulit membentuk
hubungan yang sehat,” jelas Dr. Sanam.

Bukan  cuma  anak  laki-laki,  anak  perempuan  juga  sering
mengalami  tekanan  sosial.  Makanya,  mereka  perlu  banget
dengerin kata-kata ini:

“Nggak  apa-apa  kalau  kamu  merasa  down,  yang  penting
jangan nyerah.”
Ini penting banget biar anak-anak ngerti kalau emosi itu
valid dan mereka nggak sendirian.
“Nilai bagus itu penting, tapi itu bukan segalanya.”
Ingatkan mereka bahwa nilai bukan ukuran satu-satunya
untuk menentukan masa depan.
“Berani coba hal baru itu keren!”
Dorong  mereka  untuk  keluar  dari  zona  nyaman  dan
eksplorasi  potensi  diri  mereka.
“Kamu nggak perlu selalu menyenangkan semua orang.”
Biarkan mereka tahu bahwa kebahagiaan diri sendiri juga
penting, nggak perlu selalu memenuhi ekspektasi orang
lain.



“Gagal bukan akhir dunia, itu justru langkah awal buat
sukses.”
Bantu mereka melihat kegagalan sebagai pelajaran, bukan
hukuman.

Kenapa Anak Sekolah Menengah Butuh
Motivasi?

 

Saat  masuk  sekolah  menengah,  banyak  anak  yang  kehilangan
semangat belajar. Padahal, motivasi itu penting banget buat
kesuksesan mereka. Kalau nggak ada motivasi, mereka bisa jadi
malas, stres, atau bahkan menyerah sebelum mencoba.

Dilansir dari laman Understood, ada beberapa cara supaya anak
tetap termotivasi:

1. Bantu di Awal, Jangan Langsung Nyuruh
Tugas yang numpuk bisa bikin anak kewalahan. Daripada cuma
nyuruh, bantu mereka bikin jadwal belajar yang lebih santai.
Dikit-dikit, lama-lama jadi ringan!

2. Fokus ke Usaha, Bukan Cuma Hasil
Jangan  cuma  kasih  pujian  kalau  mereka  dapat  nilai  bagus.
Hargai juga usaha mereka, bahkan kalau hasilnya belum sesuai
harapan. Bantu mereka refleksi dan cari strategi belajar yang
lebih efektif.

3. Ajak Keluar dari Zona Nyaman
Banyak  anak  takut  nyoba  hal  baru  karena  khawatir  gagal.
Padahal, kalau nggak pernah nyoba, mereka nggak bakal tahu
potensi tersembunyinya. Dukung mereka buat berani eksplorasi
hal-hal baru!



Masa sekolah menengah itu penuh tantangan, dan anak-anak butuh
lebih dari sekadar nasihat. Mereka perlu didukung, dimengerti,
dan dikasih kata-kata yang bisa membangkitkan semangat.

Dengan motivasi yang tepat, mereka bisa menghadapi tekanan dan
tetap percaya diri dalam belajar maupun kehidupan sehari-hari.

Jadi,  yuk  mulai  sekarang  sering-sering  kasih  kata-kata
penyemangat ke anak-anak kita! Dulu, ada nggak sih kata-kata
yang  bikin  kamu  semangat  waktu  sekolah?  Share  di  kolom
komentar, ya! �

Hyperempathy Syndrome: Ketika
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Prolite  –  Pernah  Ngerasa  Terlalu  Ikut
Merasakan Perasaan Orang Lain? Bisa Jadi
Kamu Punya Hyperempathy Syndrome!
Pernah nggak sih kamu merasa terlalu terbawa emosi ketika
melihat teman curhat atau menonton film sedih? Bahkan, sampai
kepikiran berjam-jam atau berhari-hari. Kalau iya, bisa jadi
kamu  mengalami  Hyperempathy  Syndrome,  kondisi  di  mana
seseorang  terlalu  peka  terhadap  emosi  orang  lain  sampai
mempengaruhi kesejahteraan dirinya sendiri.

Empati memang hal yang baik, tapi kalau berlebihan, justru
bisa  bikin  seseorang  kelelahan  emosional.  Nah,  yuk  kenali
lebih jauh tentang Hyperempathy Syndrome dan bagaimana cara
mengelolanya biar nggak merugikan diri sendiri!

Apa Itu Hyperempathy Syndrome?



Secara sederhana, Hyperempathy Syndrome adalah kondisi di mana
seseorang memiliki tingkat empati yang sangat tinggi hingga
sulit membedakan antara emosi diri sendiri dan emosi orang
lain. Akibatnya, mereka mudah merasa sedih, stres, atau bahkan
sakit  fisik  saat  melihat  atau  mendengar  penderitaan  orang
lain.

Orang  dengan  kondisi  ini  cenderung  menyerap  emosi  dari
sekelilingnya  seperti  spons.  Bukan  hanya  dari  orang-orang
terdekat, tetapi juga dari berita, film, atau bahkan cerita
yang mereka baca. Hal ini bisa membuat mereka merasa lelah
secara emosional karena terus-menerus terbebani oleh perasaan
orang lain.

Ciri-Ciri Seseorang yang Mengalami
Hyperempathy Syndrome
Bagaimana cara mengetahui apakah kamu mengalami Hyperempathy
Syndrome? Berikut beberapa tanda yang bisa dikenali:

Mudah Terbawa Perasaan1.
Ketika melihat seseorang sedih, kamu langsung ikut
merasa sedih seperti mengalami hal yang sama.

Sering Overthinking Setelah Mendengar Cerita Sedih2.
Bahkan setelah teman curhat, kamu masih kepikiran
tentang  masalah  mereka  berjam-jam  atau  berhari-
hari.

Merasa Bertanggung Jawab Atas Emosi Orang Lain3.
Kamu  merasa  harus  selalu  membantu  atau
menyelesaikan masalah orang lain agar mereka tidak
sedih.

Sulit Menetapkan Batasan Emosional4.
Kamu kesulitan memisahkan emosi orang lain dengan
emosi diri sendiri.

Mudah Kelelahan Secara Emosional5.
Karena sering menyerap emosi orang lain, kamu jadi
cepat  merasa  lelah,  stres,  atau  bahkan  cemas



berlebihan.

Faktor  Penyebab  Hyperempathy
Syndrome

Ada beberapa faktor yang bisa menyebabkan seseorang mengalami
kondisi ini, antara lain:

Pengalaman Trauma Masa Lalu1.
Orang  yang  pernah  mengalami  trauma,  seperti
kekerasan  emosional  atau  pengabaian,  cenderung
mengembangkan  empati  berlebihan  sebagai  bentuk
mekanisme bertahan.

Pola Asuh yang Mendorong Sensitivitas Berlebih2.
Jika sejak kecil seseorang diajarkan untuk selalu
mengutamakan perasaan orang lain tanpa memikirkan
dirinya  sendiri,  maka  ia  bisa  tumbuh  menjadi
individu dengan empati berlebihan.

Neurobiologi Otak3.
Beberapa penelitian menunjukkan bahwa otak orang
dengan  Hyperempathy  Syndrome  memiliki  aktivitas
yang lebih tinggi di bagian yang mengatur empati
dan emosi.

Perbedaan Antara Empati Sehat dan
Hyperempathy
Meski terdengar mirip, empati sehat dan Hyperempathy Syndrome
sebenarnya sangat berbeda. Berikut perbedaannya:

Empati Sehat Hyperempathy Syndrome

Bisa memahami emosi orang
lain tanpa harus ikut

terbebani.

Terlalu menyerap emosi orang
lain hingga mempengaruhi

kesejahteraan diri sendiri.



Mampu menetapkan batasan
emosional yang jelas.

Sulit memisahkan antara emosi
sendiri dan emosi orang lain.

Tidak merasa bertanggung
jawab atas kebahagiaan
atau kesedihan orang

lain.

Merasa harus selalu membantu
dan memikul beban emosi orang

lain.

Bisa mengontrol emosi dan
tetap berpikir rasional.

Cenderung mudah stres, cemas,
atau overthinking.

Dampak Hyperempathy Syndrome dalam
Kehidupan  Sosial  dan  Kesehatan
Mental

 

Jika tidak dikelola dengan baik, kondisi ini bisa berdampak
negatif dalam berbagai aspek kehidupan, seperti:

Dalam  hubungan  sosial:  Bisa  merasa  kewalahan  dalam
pertemanan atau hubungan karena terlalu banyak menyerap
emosi orang lain.
Dalam  kesehatan  mental:  Rentan  mengalami  stres,
kecemasan,  bahkan  depresi  karena  terlalu  sering
memikirkan  perasaan  orang  lain.
Dalam kehidupan sehari-hari: Bisa menjadi mudah lelah
dan sulit menikmati hidup karena selalu terbebani oleh
perasaan orang lain.

Cara  Mengelola  Hyperempathy
Syndrome Agar Tidak Merugikan Diri



Sendiri
Berita baiknya, Hyperempathy Syndrome bukanlah sesuatu yang
tidak bisa dikendalikan. Berikut beberapa teknik yang bisa
dilakukan untuk mengelola kondisi ini:

Terapkan Batasan Emosional1.
Latih diri untuk membedakan antara emosi sendiri
dan  emosi  orang  lain.  Ingat,  kamu  tidak  harus
selalu ikut merasakan apa yang mereka rasakan.

Belajar Mindfulness dan Teknik Relaksasi2.
Meditasi  dan  pernapasan  dalam  bisa  membantu
menenangkan  pikiran  dan  menjaga  keseimbangan
emosional.

Kurangi Paparan Berita atau Cerita yang Menguras Emosi3.
Batasi konsumsi berita yang terlalu emosional agar
tidak terlalu menyerap perasaan negatif dari luar.

Jangan Takut untuk Berkata ‘Tidak’4.
Kamu tidak harus selalu menjadi tempat curhat atau
solusi bagi masalah orang lain.

Fokus Pada Diri Sendiri dan Self-Care5.
Lakukan  aktivitas  yang  menyenangkan  dan
menenangkan  diri,  seperti  membaca,  berolahraga,
atau melakukan hobi.

Empati itu baik, tapi kalau berlebihan malah bisa bikin kita
kelelahan secara emosional. Hyperempathy Syndrome bisa menjadi
tantangan, tapi dengan memahami diri sendiri dan menerapkan
batasan yang sehat, kita tetap bisa peduli pada orang lain
tanpa mengorbankan kebahagiaan kita sendiri.

Kalau  kamu  merasa  punya  tanda-tanda  Hyperempathy  Syndrome,
jangan ragu untuk mulai menerapkan teknik coping yang sudah
disebutkan ya! Yuk, jaga kesehatan mental kita bareng-bareng!
�



Mulai dari Hal Kecil! Atomic
Habits untuk Kesehatan Fisik,
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Prolite – Atomic Habits: Kebiasaan Kecil
yang Menyelaraskan Body, Mind, & Soul
Pernah nggak sih merasa stuck dalam rutinitas yang itu-itu
aja? Mau mulai hidup lebih sehat, lebih tenang, lebih bahagia,
tapi rasanya sulit banget buat berubah? Nah, kalau kamu merasa
seperti itu, konsep Atomic Habits dari James Clear bisa jadi
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solusinya!

Alih-alih mengandalkan perubahan besar dalam waktu singkat,
konsep  ini  menekankan  pada  kekuatan  kebiasaan  kecil  yang
dilakukan secara konsisten. Sedikit demi sedikit, kebiasaan
ini bakal membawa perubahan besar dalam hidup kita, terutama
dalam menyelaraskan tubuh, pikiran, dan jiwa (body, mind, &
soul).

Apa Itu Atomic Habits dan Bagaimana
Konsep  Ini  Bisa  Menerapkan
Keseimbangan Hidup?

Atomic Habits adalah kebiasaan kecil yang secara konsisten
dilakukan hingga menjadi bagian dari gaya hidup kita. Daripada
langsung melakukan perubahan drastis yang sulit dipertahankan,
lebih baik mulai dari langkah kecil yang mudah dilakukan, tapi
punya dampak besar dalam jangka panjang.

Keseimbangan hidup itu nggak cuma soal fisik aja, tapi juga
mental dan spiritual. Kalau salah satunya terganggu, yang lain
juga  ikut  kena  dampaknya.  Nah,  dengan  membangun  kebiasaan
kecil yang tepat, kita bisa menjaga keseimbangan body, mind, &
soul secara harmonis.

Pentingnya  Kebiasaan  Kecil  dalam
Menjaga  Kesehatan  Fisik,  Mental,
dan Spiritual
Kesehatan itu ibarat segitiga, ada tubuh, pikiran, dan jiwa
yang  saling  berhubungan.  Kalau  cuma  fokus  di  satu  aspek,
keseimbangan hidup bisa terganggu. Misalnya, kalau tubuh sehat
tapi  pikiran  penuh  stres,  ya  bakal  gampang  sakit  juga.



Sebaliknya,  kalau  pikiran  tenang  tapi  fisik  nggak  dijaga,
tetap aja tubuh bakal protes.

Maka dari itu, membangun atomic habits yang menyentuh ketiga
aspek ini penting banget! Dengan kebiasaan sederhana, kita
bisa  menjaga  kesehatan  tubuh,  menenangkan  pikiran,  dan
memperkuat spiritualitas.

Cara Membangun Rutinitas Sederhana
yang Memberikan Efek Jangka Panjang

Mau mulai tapi bingung dari mana? Tenang, berikut beberapa
kebiasaan kecil yang bisa langsung kamu coba:

1.  Morning  Mindfulness:  Bangun  Pagi  dengan
Kesadaran Penuh
Daripada langsung cek HP begitu bangun, coba deh mulai hari
dengan duduk sebentar, tarik napas dalam, dan rasakan udara
pagi. Bisa juga dengan sekadar menikmati segelas air putih
dengan penuh kesadaran. Cara ini bikin kamu lebih tenang dan
siap menghadapi hari.

2. Gerakan Kecil Setiap Hari: Olahraga Ringan atau
Stretching
Nggak  perlu  langsung  nge-gym  berjam-jam.  Cukup  lakukan
stretching ringan atau jalan kaki 10 menit tiap pagi. Gerakan
kecil ini bisa bantu tubuh tetap aktif dan meningkatkan energi
sepanjang hari.

3. Digital Detox di Malam Hari
Coba deh, satu jam sebelum tidur, jauhkan HP atau gadget dan
ganti dengan aktivitas lain seperti baca buku, mendengarkan
musik  yang  menenangkan,  atau  sekadar  ngobrol  dengan  orang
rumah. Dijamin tidur jadi lebih nyenyak dan pikiran lebih



fresh keesokan harinya.

4.  Jurnal  Syukur:  Menulis  Hal-hal  Kecil  yang
Disyukuri Setiap Hari
Sebelum tidur, tulis tiga hal kecil yang kamu syukuri hari
ini. Bisa hal sederhana seperti cuaca yang cerah, makan enak,
atau percakapan seru dengan teman. Kebiasaan ini bikin kamu
lebih fokus pada hal positif dan meningkatkan rasa bahagia.

5. Deep Breathing & Meditasi: Melatih Pernapasan
untuk Menenangkan Pikiran dan Jiwa
Luangkan  5-10  menit  untuk  menarik  napas  dalam-dalam  dan
menghembuskannya perlahan. Bisa juga dengan meditasi singkat.
Teknik ini bantu menenangkan pikiran, mengurangi stres, dan
membuat kita lebih terkoneksi dengan diri sendiri.

Yuk, Mulai Atomic Habits Sekarang!
Perubahan  besar  dimulai  dari  langkah  kecil.  Jangan  tunggu
waktu yang “sempurna” untuk memulai. Coba satu kebiasaan dulu,
lakukan dengan konsisten, dan lihat bagaimana hidupmu perlahan
berubah.

Jadi, kebiasaan mana yang mau kamu coba duluan? �

Toxic  Productivity:  Kenapa
Kita  Merasa  Bersalah  Saat
Beristirahat?
Category: LifeStyle
12 April 2025
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Prolite  –  Pernah  Ngerasa  Bersalah  Saat
Rebahan?  Bisa  Jadi  Kamu  Terjebak  Toxic
Productivity!
Di era yang serba cepat ini, produktivitas sering dianggap
sebagai tolok ukur kesuksesan. Kita terbiasa melihat jadwal
yang  penuh  sebagai  tanda  orang  yang  rajin,  sibuk  sebagai
sesuatu yang keren, dan bekerja tanpa henti sebagai standar
keberhasilan.

Tapi,  pernah  nggak  sih  kamu  merasa  bersalah  saat  sedang
santai, seolah-olah kalau nggak sibuk berarti kamu nggak cukup
produktif? Nah, kalau jawabannya iya, bisa jadi kamu sedang
terjebak dalam jebakan toxic productivity.

Apa  Itu  Toxic  Productivity  dan



Kenapa Kita Cenderung Merasakannya?

Toxic  productivity  adalah  obsesi  untuk  terus  bekerja  dan
merasa  harus  selalu  sibuk,  bahkan  sampai  mengorbankan
kesehatan fisik maupun mental. Alih-alih produktif, kondisi
ini  justru  bikin  kita  merasa  cemas  dan  nggak  pernah  puas
dengan pencapaian yang sudah diraih.

Kenapa  sih  kita  bisa  terjebak  dalam  pola  ini?  Beberapa
alasannya antara lain:

Tekanan Sosial dan Media: Kita sering melihat orang lain
di media sosial yang terlihat selalu sibuk dan sukses.
Ini bikin kita merasa harus bekerja lebih keras supaya
nggak ketinggalan.
Budaya  Hustle:  Istilah  seperti  hustle  culture
mengajarkan  bahwa  semakin  sibuk  seseorang,  semakin
sukses  hidupnya.  Padahal,  sibuk  belum  tentu  berarti
produktif.
Rasa  Takut  Ketinggalan  (FOMO):  Khawatir  kalau  kita
istirahat sebentar saja, kesempatan emas bisa hilang.
Perfeksionisme:  Keinginan  untuk  selalu  menjadi  yang
terbaik dan takut terlihat ‘malas’ di mata orang lain.

Ciri-Ciri  Kamu  Sedang  Mengalami
Toxic Productivity

Coba cek, apakah kamu mengalami beberapa tanda berikut ini?

Merasa bersalah saat beristirahat1.
Kalau  lagi  nonton  film,  rebahan,  atau  sekadar
santai, ada perasaan bersalah yang mengganggu.

Sulit menikmati waktu luang2.



Bahkan  saat  liburan  atau  weekend,  kamu  tetap
kepikiran kerjaan atau tugas.

Selalu merasa belum cukup produktif3.
Meski sudah bekerja keras, rasanya masih kurang
dan masih harus melakukan lebih banyak hal.

Mengorbankan kesehatan demi produktivitas4.
Sering  begadang,  lupa  makan,  atau  mengabaikan
kesehatan mental demi menyelesaikan pekerjaan.

Sering mengalami burnout5.
Mudah  lelah,  kehilangan  motivasi,  dan  merasa
kosong meski sudah mencapai target kerja.

Kalau kamu mengalami beberapa hal di atas, bisa jadi kamu
sedang  mengalami  toxic  productivity!  Tenang,  bukan  berarti
kamu harus langsung berhenti kerja dan liburan berbulan-bulan.
Yuk, cari tahu cara mengatasinya!

Cara  Tetap  Produktif  Tanpa
Mengorbankan Kesehatan Mental

Biar  tetap  produktif  tapi  nggak  tersiksa,  coba  lakukan
beberapa strategi berikut ini:

1.  Sadari  bahwa  istirahat  juga  bagian
dari produktivitas
Jangan anggap istirahat sebagai tanda kemalasan. Justru, tubuh
dan otak butuh waktu untuk recharge supaya bisa bekerja lebih
maksimal.

2.  Buat  batasan  antara  kerja  dan
istirahat
Coba buat jadwal kerja yang jelas. Misalnya, setelah jam kerja
selesai, tutup laptop dan berhenti membalas email. Beri waktu



untuk diri sendiri tanpa gangguan pekerjaan.

3. Terapkan teknik kerja yang lebih sehat
Gunakan teknik seperti Pomodoro (kerja 25 menit, istirahat 5
menit) atau metode 52/17 (kerja 52 menit, istirahat 17 menit).
Dengan begitu, kamu tetap bisa produktif tanpa kelelahan.

4.  Berhenti  membandingkan  diri  dengan
orang lain
Ingat, apa yang kamu lihat di media sosial seringkali hanya
bagian  terbaik  dari  hidup  seseorang.  Jangan  merasa  harus
selalu ‘mengejar’ mereka. Fokus pada perjalananmu sendiri.

5.  Prioritaskan  kesehatan  mental  dan
fisik
Jangan sampai sibuk kerja tapi lupa makan, kurang tidur, dan
stres berlebihan. Tubuh dan pikiran yang sehat justru bikin
kamu lebih produktif dalam jangka panjang.

Yuk, Produktif dengan Lebih Sehat!
Produktif itu penting, tapi bukan berarti harus mengorbankan
diri  sendiri.  Istirahat  juga  bagian  dari  kesuksesan,  dan
menikmati waktu luang itu bukan dosa. Yuk, mulai seimbangkan
antara kerja dan me time, supaya produktivitas tetap optimal
tanpa harus merasa bersalah!

Jadi, gimana nih? Apakah kamu pernah merasa terjebak dalam
toxic  productivity?  Atau  punya  cara  sendiri  untuk
mengatasinya? Share pengalaman kamu di kolom komentar ya! �



Nenbutsu:  Seni  Mindfulness
dari  Jepang  untuk  Redakan
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Prolite  –  Mindfulness  ala  Jepang:
Mengenal  Nenbutsu  dan  Manfaatnya  untuk
Kesehatan Mental
Dalam kehidupan yang serba cepat ini, stres, kecemasan, dan
overthinking  seakan  jadi  teman  sehari-hari.  Rasanya,  otak
nggak pernah berhenti berpikir, bukan?

Nah, kalau kamu sedang mencari cara untuk lebih tenang dan
damai, ada konsep mindfulness dari Jepang yang bisa dicoba,
yaitu Nenbutsu.
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Metode ini bukan sekadar praktik keagamaan, tetapi juga bisa
membantu kita lebih sadar dan fokus pada momen sekarang. Lalu,
apa itu Nenbutsu? Bagaimana konsep ini bisa membantu kita
mengelola stres? Yuk, kita kupas satu per satu!

Seni Mindfulness ala Jepang

Mindfulness sering dikaitkan dengan meditasi, pernapasan, atau
teknik grounding. Di Jepang, salah satu bentuk mindfulness
yang populer adalah Nenbutsu.

Secara  sederhana,  Nenbutsu  adalah  praktik  mengulang  nama
Buddha (biasanya “Namu Amida Butsu” yang berarti “Salam kepada
Buddha Amitābha” ) sebagai bentuk doa dan refleksi diri.

Namun, kalau kita melihat lebih dalam, metode ini lebih dari
sekadar  ritual  keagamaan.  Ini  adalah  cara  untuk  membawa
ketenangan dalam pikiran dan hati.

Prinsip dasar metode ini mirip dengan konsep afirmasi positif
atau  self-talk  yang  sering  digunakan  dalam  terapi  modern.
Dengan  mengulang  kata-kata  tertentu,  kita  bisa  menenangkan
pikiran yang sibuk dan mengalihkan perhatian dari kekhawatiran
yang berlebihan.

Manfaatnya untuk Kesehatan Mental
Bagaimana  Nenbutsu  bisa  membantu  kita  mengatasi  stres  dan
overthinking? Ternyata, ada beberapa alasan kenapa metode ini
efektif:

1. Mengurangi Stres dan Kecemasan
Mengucapkan kata-kata positif secara berulang bisa memberikan
efek  menenangkan,  sama  seperti  meditasi  atau  mendengarkan
musik  relaksasi.  Nenbutsu  membantu  mengalihkan  fokus  dari



pikiran negatif ke sesuatu yang lebih stabil dan damai. Ini
bisa sangat membantu saat kita merasa cemas atau sulit tidur.

2. Menyeimbangkan Pikiran yang Sibuk
Otak kita sering dipenuhi oleh ratusan pikiran dalam satu
waktu,  mulai  dari  tugas  kerja,  masalah  pribadi,  hingga
kekhawatiran yang belum tentu terjadi. Dengan mengulang mantra
atau afirmasi melalui Nenbutsu, kita bisa melatih otak untuk
lebih fokus pada satu hal saja, sehingga pikiran menjadi lebih
ringan dan teratur.

3. Meningkatkan Kesadaran dan Rasa Syukur
Dalam praktik Nenbutsu, kita diajak untuk lebih sadar terhadap
kehidupan saat ini dan menerima segala sesuatu dengan lapang
dada.  Dengan  begitu,  kita  jadi  lebih  mudah  bersyukur  dan
menghargai  setiap  momen,  alih-alih  terus-menerus  khawatir
dengan masa depan atau menyesali masa lalu.

Cara  Melakukan  Nenbutsu  dengan
Mudah
Nenbutsu sebenarnya sangat sederhana dan bisa dilakukan kapan
saja. Berikut adalah langkah-langkah yang bisa kamu coba:

Cari Tempat yang Tenang Duduklah di tempat yang nyaman1.
dan minim gangguan. Bisa di kamar, taman, atau bahkan di
mobil sebelum mulai beraktivitas.
Atur  Napas  dengan  Perlahan  Ambil  napas  dalam-dalam2.
melalui hidung, tahan sejenak, lalu hembuskan perlahan
melalui  mulut.  Lakukan  ini  beberapa  kali  untuk
menenangkan  tubuh  dan  pikiran.
Ucapkan  Kata-kata  Positif  atau  Mantra  Jika  ingin3.
mengikuti praktik aslinya, kamu bisa mengucapkan “Namu



Amida Butsu” secara berulang dengan nada yang lembut.
Tapi kalau ingin sesuatu yang lebih personal, kamu juga
bisa menggantinya dengan afirmasi seperti:

“Saya tenang dan damai.”
“Segala sesuatu akan baik-baik saja.”
“Saya bersyukur atas hari ini.”

Fokus pada Setiap Kata yang Diucapkan Jangan terburu-4.
buru. Rasakan setiap kata yang kamu ucapkan dan biarkan
itu meresap ke dalam pikiran serta perasaanmu.
Lakukan Secara Rutin Nenbutsu bisa dilakukan setiap pagi5.
sebelum memulai hari, saat merasa stres, atau sebelum
tidur untuk membantu tidur lebih nyenyak.

Menjalani Hidup dengan Lebih Tenang

Dengan latihan yang rutin, Nenbutsu bisa menjadi salah satu
cara sederhana untuk menjaga kesehatan mental dan menemukan
ketenangan  di  tengah  hiruk-pikuk  kehidupan.  Praktik  ini
mengajarkan  kita  untuk  lebih  sadar,  menerima  keadaan,  dan
mengurangi stres yang sering kali tidak perlu.

Jadi,  kalau  selama  ini  kamu  merasa  sulit  mengendalikan
overthinking atau kecemasan, kenapa tidak mencoba Nenbutsu?
Siapa tahu, ini bisa jadi kunci untuk hidup yang lebih damai
dan bahagia. Selamat mencoba dan semoga harimu lebih tenang! �

Clinomania:  Sindrom  Rebahan
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yang Bikin Sulit Bangkit dari
Kasur!
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Prolite  –  Clinomania:  Saat  Rasa  Ingin
Rebahan Tak Bisa Dikendalikan, Yuk Kenali
Ciri-Cirinya!
Pernah nggak sih kamu merasa sulit banget bangun dari tempat
tidur, bahkan setelah tidur cukup? Rasanya seperti ada magnet
yang menahan tubuh supaya tetap rebahan dan enggan menghadapi
dunia. Kalau kejadian ini sering terjadi, mungkin bukan cuma
rasa malas biasa, tapi bisa jadi kamu mengalami clinomania.

Ini bukan sekadar kebiasaan malas-malasan atau kecintaan pada
kasur. Ini adalah kondisi di mana seseorang punya dorongan
berlebihan untuk tetap berada di tempat tidur, bahkan ketika
sudah cukup istirahat. Lalu, apa sebenarnya clinomania, apa
penyebabnya, dan bagaimana cara mengatasinya? Yuk, kita kupas
tuntas!
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Apa  Itu  Clinomania?  Bukan  Cuma
Malas Biasa!

Secara sederhana, clinomania berasal dari bahasa Yunani: clino
(tempat tidur) dan mania (obsesi). Artinya, ini adalah kondisi
ketika seseorang merasa keinginan yang tak terkendali untuk
terus berada di tempat tidur.

Beda dengan rasa malas biasa, clinomania bisa terjadi bahkan
saat seseorang sudah cukup tidur. Kalau malas, biasanya kita
masih bisa dipaksa bangun kalau ada aktivitas menarik. Tapi
kalau clinomania, dorongan untuk tetap rebahan bisa terasa
begitu kuat hingga mengganggu aktivitas sehari-hari.

Apakah ini termasuk gangguan medis? Secara resmi, clinomania
belum  masuk  dalam  kategori  gangguan  psikologis  di  DSM-5
(Diagnostic  and  Statistical  Manual  of  Mental  Disorders).
Namun, kondisi ini sering dikaitkan dengan gangguan tidur dan
masalah kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan.

Kenapa  Kita  Sering  Susah  Bangun?
Penyebab  Clinomania  yang  Harus
Diwaspadai

1.  Gangguan  Tidur  yang  Bisa  Memicu
Clinomania
Tidur yang berkualitas buruk bisa membuat tubuh terasa lelah
meskipun sudah tidur dalam waktu yang cukup. Beberapa gangguan
tidur yang sering dikaitkan dengan clinomania antara lain:

Insomnia – Sulit tidur atau sering terbangun di malam
hari, sehingga tubuh masih merasa kurang istirahat.
Hypersomnia  –  Rasa  kantuk  berlebihan  meskipun  sudah



tidur lama.
Sleep  Apnea  –  Gangguan  pernapasan  saat  tidur  yang
menyebabkan tubuh tidak mendapatkan oksigen yang cukup.

Jika kamu sering merasa lelah dan sulit bangun meskipun sudah
tidur cukup, mungkin ada gangguan tidur yang perlu diperiksa
lebih lanjut.

2. Kelelahan Mental dan Stres
Kadang bukan tubuh yang lelah, tapi pikiran. Burnout, stres
berlebihan, atau tekanan hidup bisa membuat seseorang merasa
ingin terus berada di tempat tidur untuk menghindari dunia.
Rebahan jadi semacam “zona aman” yang bikin nyaman, meskipun
di sisi lain bisa mengganggu produktivitas.

3. Depresi dan Gangguan Kecemasan
Orang yang mengalami depresi sering kali kehilangan energi dan
motivasi untuk bangun dari tempat tidur. Perasaan putus asa,
sedih berkepanjangan, dan hilangnya minat terhadap aktivitas
sehari-hari adalah beberapa tanda yang harus diwaspadai.

Sementara  itu,  gangguan  kecemasan  bisa  membuat  seseorang
merasa lelah secara mental dan sulit menghadapi dunia luar,
sehingga memilih untuk tetap di tempat tidur lebih lama.

4. Kurangnya Aktivitas Fisik
Jarang bergerak atau kurang olahraga juga bisa bikin tubuh
terasa  lemas  dan  semakin  malas  untuk  bangun.  Padahal,
aktivitas fisik justru bisa membantu meningkatkan energi dan
mengurangi perasaan lesu.

5. Kebiasaan Tidur yang Buruk
Begadang terus-menerus
Terlalu banyak tidur siang
Menggunakan gadget sebelum tidur



Semua  kebiasaan  ini  bisa  bikin  jam  tidur  berantakan  dan
mempengaruhi  kualitas  istirahat  kita,  yang  akhirnya  memicu
rasa malas bangun di pagi hari.

Kapan Clinomania Jadi Masalah?

Rebahan  itu  enak,  tapi  kalau  sampai  mengganggu  kehidupan
sehari-hari,  berarti  ada  yang  perlu  diperbaiki.  Berikut
beberapa tanda clinomania sudah mulai jadi masalah serius:

Sering terlambat ke sekolah, kampus, atau kantor karena
sulit bangun
Tugas  dan  pekerjaan  terbengkalai  karena  lebih  banyak
menghabiskan waktu di tempat tidur
Merasa lelah terus-menerus meskipun sudah tidur cukup
Mulai kehilangan motivasi untuk melakukan aktivitas yang
dulu disukai

Kalau kamu mengalami beberapa tanda di atas, mungkin sudah
saatnya mencari cara untuk mengatasi clinomania.

Bagaimana  Cara  Mengatasi
Clinomania?
Kalau kamu mulai merasa clinomania mengganggu produktivitas,
coba lakukan beberapa langkah berikut:

Perbaiki Pola Tidur1.
Tidur dan bangun di jam yang sama setiap hari.
Hindari gadget sebelum tidur.
Ciptakan lingkungan tidur yang nyaman dan gelap.

Atur Rutinitas Pagi yang Menarik2.
Pasang alarm dengan lagu favorit.
Buat daftar kegiatan menyenangkan yang bisa bikin
semangat bangun.



Letakkan alarm jauh dari tempat tidur agar kamu
harus bangun untuk mematikannya.

Olahraga dan Aktivitas Fisik3.
Bergerak lebih banyak bisa meningkatkan energi dan
mengurangi rasa malas.
Cobalah olahraga ringan seperti yoga atau jalan
kaki di pagi hari.

Kurangi Stres dan Kelola Emosi4.
Praktikkan teknik relaksasi seperti meditasi atau
pernapasan dalam.
Jangan  ragu  untuk  berbicara  dengan  teman  atau
keluarga jika merasa tertekan.

Cari Bantuan Profesional Jika Diperlukan5.
Jika  clinomania  berkaitan  dengan  depresi  atau
gangguan kecemasan, konsultasikan dengan psikolog
atau terapis.

Rebahan memang nikmat, tapi kalau sampai mengganggu kehidupan
sehari-hari,  kita  harus  mulai  waspada.  Clinomania  bukan
sekadar malas biasa, tapi bisa jadi tanda dari gangguan tidur,
stres, atau bahkan depresi.

Mulai sekarang, yuk coba perbaiki pola tidur, lebih aktif
bergerak,  dan  kelola  stres  dengan  lebih  baik.  Kalau  kamu
merasa clinomania sudah mengganggu produktivitas, jangan ragu
untuk mencari bantuan profesional. Ingat, hidup ini terlalu
singkat kalau cuma dihabiskan di tempat tidur! ��

Stop Doomscrolling! Ini Cara
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Diet  Otak  Biar  Hidup  Lebih
Tenang
Category: LifeStyle
12 April 2025

Prolite – Stop Scrolling, Mulai Diet Otak
Sekarang!
Pernah nggak merasa otak penuh banget sampai sulit fokus? Atau
mungkin kamu sering buka HP cuma buat lihat satu notifikasi,
tapi ujung-ujungnya malah scroll media sosial selama berjam-
jam?

Yup, kita semua pasti pernah ada di fase itu! Tanpa sadar,
kita ‘mengasup’ informasi secara berlebihan setiap harinya.
Nah, sama kayak tubuh yang butuh diet sehat biar tetap fit,
otak  kita  juga  butuh  “diet”  supaya  tetap  tajam  dan  nggak
gampang lelah. Yuk, mulai diet otak dari sekarang!
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“Kamu Adalah Apa yang Kamu Makan,”
Ini Juga Berlaku untuk Otak!

Pernah dengar pepatah diatas? Ternyata ini nggak cuma berlaku
buat makanan, tapi juga buat informasi yang kita konsumsi
setiap hari! Kalau kita terus-menerus mengisi otak dengan hal-
hal nggak penting, otak kita jadi terbiasa dengan informasi
yang dangkal. Akibatnya? Kita jadi lebih sulit fokus, gampang
terdistraksi, dan nggak bisa berpikir jernih.

Diet otak berarti memilah informasi yang masuk. Sama seperti
kita  memilih  makanan  sehat  untuk  tubuh,  kita  juga  harus
memilih  informasi  yang  bergizi  buat  otak.  Jangan  biarkan
informasi receh yang nggak ada manfaatnya menguasai pikiran
kita!

Diet Otak: Kurangi Asupan Informasi
yang Nggak Berguna

Coba perhatikan, berapa banyak waktu yang kita habiskan buat
scrolling media sosial tanpa tujuan? Kadang, kita buka HP cuma
karena kebiasaan, bukan karena ada sesuatu yang penting. Ini
yang bikin otak kita overload dengan informasi nggak penting.

Cara mulai diet otak? Simpel!

Kurangi screen time: Atur batas waktu penggunaan HP atau
media sosial.
Unfollow  akun  yang  nggak  bikin  berkembang:  Fokus  ke
konten yang memberi manfaat.
Stop doomscrolling! Jangan terus-terusan konsumsi berita
negatif yang bikin stres.
Batasi multitasking: Fokus ke satu hal dalam satu waktu



biar otak nggak mudah lelah.

Tantang  Otak  dengan  Hal-Hal  yang
Merangsang Pikiran

Diet otak bukan cuma soal mengurangi informasi yang nggak
penting,  tapi  juga  menggantinya  dengan  sesuatu  yang  lebih
berkualitas! Coba deh tantang diri kamu dengan aktivitas yang
bisa meningkatkan cara berpikir:

Dengerin podcast self-improvement atau kiat-kiat menjadi
sukses biar makin termotivasi dalam menggapai cita-cita.
Tonton video edukasi yang panjang, bukan cuma cuplikan
pendek yang cuma buat hiburan sesaat.
Baca buku yang memperluas wawasan, bukan cuma skimming
headline berita.
Belajar  sesuatu  yang  baru,  kayak  bahasa  asing  atau
keterampilan yang selama ini kamu tunda.
Meditasi atau journaling biar pikiran lebih tenang dan
nggak dipenuhi hal-hal nggak penting.

Semakin  sering  kita  “melatih”  otak  dengan  hal-hal  yang
berkualitas, semakin kuat juga daya pikir kita!

Saatnya Mulai Diet Otak!
Nggak ada salahnya menikmati media sosial atau hiburan, tapi
kalau sampai kebablasan? Wah, bisa-bisa otak kita jadi fast
food addict—kenyang informasi, tapi nggak ada gizinya!

Yuk, mulai dari sekarang, seleksi informasi yang masuk ke otak
kita. Pilih yang berkualitas, kurangi yang nggak penting, dan
latih otak dengan hal-hal yang merangsang pikiran.

Mulai tantang diri kamu buat diet otak! Coba satu minggu aja,
lihat perbedaannya. Siap berhenti scrolling tanpa tujuan dan



mulai hidup lebih mindful? �

Remaja  &  Peer  Pressure:
Haruskah  Selalu  Ikut  Arus
atau Berani Tampil Beda?
Category: LifeStyle
12 April 2025

Prolite  –  Peer  Pressure  dalam  Remaja:
Kenapa Kita Sering Takut Jadi “Berbeda”?
Pernah nggak sih, kamu merasa harus ngikutin teman-temanmu
biar nggak dianggap aneh atau berbeda? Mungkin pernah nyobain
tren baru, pakai outfit yang lagi viral, atau bahkan melakukan
sesuatu  yang  sebenernya  nggak  kamu  suka,  cuma  biar  nggak
merasa “out of place”? Nah, itulah yang disebut peer pressure
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alias tekanan dari teman sebaya.

Sebagai remaja, kita sering banget ketemu situasi kayak gini.
Kadang, peer pressure bisa positif, misalnya termotivasi buat
belajar karena teman-teman juga rajin.

Tapi nggak jarang, peer pressure bikin kita melakukan hal-hal
yang sebenernya bertentangan sama prinsip atau keinginan kita.

Jadi, kenapa sih kita gampang banget kena pengaruh orang lain?
Dan gimana caranya biar tetap jadi diri sendiri tanpa takut
dikucilkan? Yuk, kita bahas bareng!

Kenapa Remaja Lebih Rentan Terhadap
Peer Pressure?

Sebagai anak remaja, otak kita masih dalam proses berkembang.
Salah satu bagian otak yang bertanggung jawab buat mengambil
keputusan, yaitu prefrontal cortex, belum sepenuhnya matang.

Makanya,  kita  cenderung  lebih  emosional  dalam  mengambil
keputusan, apalagi kalau ada pengaruh dari teman-teman.

Selain itu, di usia remaja, kita lagi ada di fase nyari jati
diri. Kita pengen diterima dalam lingkungan pertemanan dan
takut dianggap aneh atau berbeda.

Akibatnya,  kita  lebih  mudah  terpengaruh  sama  apa  yang
dilakukan  orang-orang  di  sekitar  kita.

Gimana  Peer  Pressure  Bisa  Ngubah
Keputusan Remaja?

Tekanan dari teman sebaya bisa berpengaruh ke banyak aspek



kehidupan  kita.  Nggak  cuma  soal  tren  fashion  atau  sosial
media, tapi juga bisa memengaruhi:

� Gaya Hidup – Mungkin awalnya kamu nggak suka ngopi di kafe
mahal, tapi karena teman-teman sering nongkrong di sana, kamu
jadi ikutan meskipun dompet menjerit.

� Pendidikan – Ada yang termotivasi buat belajar lebih rajin
karena lingkungannya, tapi ada juga yang malah jadi malas
belajar  karena  nggak  mau  dianggap  “kutubuku”  oleh  teman-
temannya.

� Perilaku Berisiko – Nggak sedikit remaja yang akhirnya coba
merokok, minum alkohol, atau bahkan melakukan hal berbahaya
lain karena takut dicap “nggak keren” kalau nggak ikut-ikutan.

Jadi, peer pressure itu kayak pisau bermata dua. Bisa positif,
bisa juga negatif. Tapi kabar baiknya, kita bisa belajar buat
menghadapinya dengan lebih bijak!

Cara Menghadapi Peer Pressure Tanpa
Kehilangan Diri Sendiri

Nah, kalau kamu sering merasa tertekan buat melakukan sesuatu
yang sebenernya nggak kamu mau, ini dia beberapa trik jitu
yang bisa dicoba!

1. Bangun Kepercayaan Diri
Kalau  kamu  yakin  sama  pilihan  dan  nilai-nilai  yang  kamu
pegang, kamu nggak akan gampang kebawa arus. Coba kenali diri
sendiri lebih dalam. Apa sih yang bener-bener kamu suka? Apa
yang menurut kamu benar dan salah? Dengan punya prinsip yang
kuat,  kamu  bakal  lebih  pede  buat  nolak  ajakan  yang  nggak
sesuai sama dirimu.



2. Tetapkan Batasan Tanpa Rasa Bersalah
Nggak semua ajakan dari teman harus diiyain, kok! Nggak setuju
atau nolak ajakan nggak bikin kamu jadi teman yang buruk.
Justru, kalau teman-temanmu beneran peduli, mereka bakal tetap
menerima kamu meskipun pilihanmu beda.

Kamu bisa bilang, “Eh, gue skip dulu deh, nggak nyaman sama
yang kayak gitu.” atau “Kayaknya bukan gue banget, deh. Lo
lanjut aja kalau mau.”

3. Teknik Komunikasi Buat Bilang “Tidak”
Dengan Percaya Diri
Kadang, bilang “nggak” itu susah banget, apalagi kalau takut
di-judge atau dimusuhin. Tapi ada cara buat nolak dengan tetap
santai dan percaya diri, misalnya:

�‍♂️ Tolak dengan humor – “Wah, kalau gue ikutan, dunia bisa
kacau nih!”

�‍♀️ Kasih alasan yang jujur – “Nggak ah, gue lagi mau fokus
ke hal lain.”

�‍♂️ Ulangi penolakan dengan tegas – Kalau masih dipaksa,
ulangi jawaban dengan nada lebih tegas: “Serius deh, gue nggak
mau. Thanks ya.”

Kadang orang nggak langsung ngerti pas kita nolak sekali.
Jadi, jangan takut buat tetap konsisten!

Jadi, Gimana? Udah Siap Lawan Peer
Pressure?
Hidup di tengah lingkungan sosial yang penuh tekanan itu emang
nggak gampang. Tapi, kalau kamu bisa tetap setia sama diri
sendiri dan berani bilang “tidak” buat hal-hal yang nggak
sesuai, itu adalah tanda kalau kamu udah selangkah lebih maju



dalam hidup! �

Jangan takut buat jadi berbeda. Karena pada akhirnya, yang
paling penting adalah kamu nyaman dan bahagia dengan pilihanmu
sendiri. Setuju, kan? �

Mindful  Walking:  Gaya  Hidup
Sehat, Cocok Buat Kamu yang
Sering Overthinking!
Category: LifeStyle
12 April 2025

Prolite – Pernah Dengar Mindful Walking?
Yuk  Coba  dan  Rasakan  Manfaatnya  untuk
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Kesehatan Mentalmu!
Pernah nggak sih kamu merasa jalan kaki cuma jadi sekadar
aktivitas biasa? Entah buat ke warung, ke kantor, atau sekadar
jalan santai sore hari. Nah, gimana kalau kita ubah kebiasaan
ini jadi sesuatu yang lebih bermakna dan menenangkan?

Yuk kenalan sama, mindful walking! Teknik sederhana ini bukan
cuma sekadar jalan kaki, tapi bisa jadi kunci buat menenangkan
pikiran,  mengurangi  stres,  bahkan  membantu  proses  healing.
Yuk, kita kupas tuntas tentang mindful walking dan kenapa kamu
wajib coba!

Apa Itu Mindful Walking? Beda Nggak
Sama Jalan Kaki Biasa?

Mindful  walking  adalah  teknik  berjalan  kaki  dengan  penuh
kesadaran dan fokus pada setiap langkah yang diambil. Kalau
biasanya kita jalan sambil scrolling HP atau mikirin kerjaan,
mindful  walking  mengajak  kita  buat  benar-benar  menikmati
setiap langkah, merasakan tanah di bawah kaki, memperhatikan
napas, dan sadar sepenuhnya dengan lingkungan sekitar.

Dalam praktiknya, mindful walking mengajak kita untuk:

Merasakan gerakan tubuh saat melangkah.
Mengatur napas dengan perlahan dan sadar.
Menyadari suara, angin, dan aroma di sekitar kita.
Tidak terburu-buru, tapi menikmati proses berjalan itu
sendiri.

Bayangin  deh,  seberapa  sering  kita  beneran  ‘hadir’  dalam
setiap langkah yang kita ambil? Mindful walking mengajarkan
kita buat benar-benar terhubung dengan momen sekarang tanpa
distraksi.



Manfaat  Mindful  Walking  untuk
Kesehatan Mental dan Fisik

Nggak cuma bikin pikiran lebih tenang, mindful walking juga
punya segudang manfaat buat kesehatan mental dan fisik. Ini
dia beberapa manfaat utamanya:

1. Mengurangi Stres dan Kecemasan
Berjalan dengan penuh kesadaran membantu menenangkan sistem
saraf,  mengurangi  hormon  stres,  dan  bikin  perasaan  lebih
rileks. Cocok banget buat kamu yang sering merasa overthinking
atau cemas berlebihan.

2. Meningkatkan Konsentrasi dan Fokus
Karena mindful walking melatih otak buat lebih sadar pada
momen sekarang, kebiasaan ini juga bisa membantu meningkatkan
fokus dan konsentrasi dalam aktivitas sehari-hari.

3.  Meningkatkan  Kesehatan  Jantung  dan
Sirkulasi Darah
Jalan kaki sendiri udah bagus buat kesehatan jantung, tapi
kalau ditambah dengan mindfulness, manfaatnya bisa berlipat
ganda karena tubuh jadi lebih rileks dan tekanan darah lebih
stabil.

4.  Membantu  dalam  Proses  Healing  dan
Self-Discovery
Mindful walk bisa jadi salah satu metode self-healing yang
sederhana tapi ampuh. Saat berjalan dengan kesadaran penuh,
kita bisa lebih memahami emosi yang sedang dirasakan dan lebih
jujur pada diri sendiri.



Cara Memulai Mindful Walking dalam
Rutinitas Harian

Tertarik buat coba mindful walk? Tenang, nggak butuh alat
khusus  atau  tempat  tertentu  kok!  Berikut  beberapa  langkah
mudah untuk memulai:

1. Mulai dengan Napas yang Tenang
Sebelum  mulai  berjalan,  tarik  napas  dalam-dalam  dan  buang
perlahan. Rasakan udara masuk dan keluar dari tubuhmu. Ini
membantu menenangkan pikiran dan bikin kamu lebih fokus pada
perjalanan yang akan dilakukan.

2. Perhatikan Setiap Langkah
Rasakan  bagaimana  kaki  menyentuh  tanah,  bagaimana  tubuh
bergerak mengikuti ritme langkah. Jangan terburu-buru, cukup
berjalan dengan ritme alami tubuhmu.

3. Fokus pada Lingkungan Sekitar
Perhatikan  suara  burung,  desiran  angin,  atau  bahkan  aroma
rumput. Semua hal kecil ini bisa membuatmu lebih sadar dan
terhubung dengan alam sekitar.

4. Hindari Distraksi
Kalau  bisa,  tinggalkan  HP  sejenak  atau  setidaknya  jangan
terlalu fokus pada layar. Biarkan tubuh dan pikiran menikmati
momen berjalan dengan penuh kesadaran.

5. Berjalan dengan Senyuman
Senyuman kecil saat berjalan bisa bikin pengalaman ini lebih
menyenangkan. Senyuman juga bisa membantu melepaskan hormon



bahagia dalam tubuh!

Tips  Menjadikan  Mindful  Walking
sebagai Kebiasaan Jangka Panjang

Biar mindful walk nggak cuma jadi wacana, coba deh lakukan
beberapa hal ini biar kebiasaan ini bisa bertahan lama:

Jadwalkan waktu khusus: Mulai dengan 5-10 menit sehari
dan tingkatkan durasinya secara perlahan.
Cari rute favorit: Bisa di taman, area perumahan yang
sepi, atau bahkan dalam rumah.
Gabungkan dengan rutinitas lain: Misalnya, jalan pagi
sambil menikmati matahari atau berjalan setelah makan
siang.
Ajak teman atau keluarga: Berjalan bersama bisa lebih
menyenangkan, asal tetap mindful dan tidak terlalu sibuk
ngobrol.
Catat  pengalamanmu:  Bisa  dalam  bentuk  jurnal  atau
catatan singkat tentang apa yang kamu rasakan setelah
mindful walk.

Yuk,  Coba  Mindful  Walking  dan
Rasakan Perbedaannya!
Mindful  walking  adalah  cara  sederhana  tapi  ampuh  buat
mengurangi  stres,  meningkatkan  fokus,  dan  membantu  proses
healing.

Kamu  nggak  butuh  alat  khusus  atau  waktu  lama  buat
melakukannya—cukup  berjalan  dengan  penuh  kesadaran  dan
menikmati setiap langkah yang diambil.

Jadi,  kapan  nih  kamu  mau  mulai  mindful  walk?  Yuk,  coba
sekarang dan rasakan sendiri manfaatnya! �‍♂️�


