Shoshin: Gaya Hidup Jepang
yang Bisa Bikin Kamu Lebih
Produktif

Category: LifeStyle
18 April 2025

: { . : 4
' " . -_ .-.

' 2 - . .

'l " = it
4 \ 9 ad,

L] i
£ -~ p < i

; ; g "

. t -.I : e
”’ia%EEr

Prolite — Shoshin: Gaya Hidup Jepang yang
Bisa Bikin Kamu Lebih Bahagia dan
Produktif

Pernah nggak sih kamu ngerasa, makin dewasa kok justru makin
males belajar hal baru? Atau merasa udah “tau segalanya” jadi
suka malas menerima ide yang beda? Hmm, hati-hati, bisa jadi
kita udah kehilangan shoshin, 1lho.

Shoshin adalah konsep dari Zen Buddhisme yang kalau
diterjemahkan berarti “pikiran pemula”. Konsep ini ngajarin
kita buat selalu punya semangat, rasa 1ingin tahu, dan
keterbukaan seperti saat pertama kali belajar sesuatu -
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meskipun kita udah ahli di bidang itu.

Di artikel ini, kita bakal kupas tuntas apa itu Shoshin,
kenapa penting banget buat hidup kita, dan gimana caranya
menumbuhkan semangat pemula ini tiap hari. Yuk, siap-siap
recharge mindset kamu!

Apa Itu Shoshin? Bukan Sekadar
“Pura-Pura Nggak Tahu”
(]

Shoshin itu bukan berarti kamu harus “melupakan” semua yang
udah kamu pelajari, ya. Bukan juga pura-pura bodoh.

Shoshin artinya tetap menjaga sikap terbuka dan penuh rasa
ingin tahu, persis kayak waktu kita belajar hal baru untuk
pertama kalinya.

Meskipun kamu udah jago, kamu tetap datang ke setiap
pengalaman dengan pikiran “Aku ingin tahu lebih banyak” atau
“Aku mungkin bisa belajar sesuatu yang baru di sini.”

Dalam dunia nyata, Shoshin bikin kita:

- Lebih fleksibel menghadapi perubahan

= Lebih rendah hati menerima kritik

= Lebih kreatif menemukan solusi baru

- Lebih semangat belajar, walaupun udah ngerasa “senior”
Kalau kita kehilangan Shoshin, biasanya yang muncul justru

sikap arogan, cepat puas, gampang ngejudge, dan malas
mengembangkan diri. Duh, jangan sampai deh!



Kenapa Shoshin Penting Banget Buat
Hidup Kita?

Kalau dipikir-pikir, dunia terus berubah, kan? Teknologi makin
cepat, ide-ide baru bermunculan tiap hari, dan cara hidup juga
ikut shifting. Kalau kita ngerasa “udah cukup tau”, bisa-bisa
kita malah ketinggalan.

Dengan Shoshin, kita bisa tetap “lincah” beradaptasi.
Punya mindset pemula bikin kita lebih siap menerima hal-hal
baru, bahkan dari situasi yang kelihatannya sepele.

Nggak cuma itu, Shoshin juga:

- Meningkatkan produktivitas: Karena kita lebih terbuka
mencoba cara baru.

- Mempererat hubungan sosial: Karena kita 1lebih mau
mendengar, bukan cuma ngomong.

- Mengurangi stres: Karena kita nggak tertekan harus
selalu terlihat “serba tahu”.

Bahkan banyak perusahaan besar kayak Google dan Tesla yang
mendorong karyawannya buat punya mindset “beginner’s mind” ini
supaya mereka terus inovatif dan adaptif. Keren, ya?

Teknik Sederhana Menumbuhkan
Shoshin Setiap Hari

Tenang, buat mempraktikkan Shoshin, kamu nggak perlu ikut
retret berminggu-minggu ke gunung atau meditasi 10 jam per
hari kok. Ada cara-cara simpel yang bisa kamu mulai hari ini

juga!



1. Hadapi Aktivitas Familiar Seolah-olah
Pertama Kali

Misalnya, kamu udah biasa banget naik motor ke kantor lewat
rute yang sama. Coba deh sesekali perhatikan lebih detail: ada
toko baru nggak? Ada pemandangan menarik yang selama ini
luput?

Atau waktu kerja, coba lihat tugas-tugas rutin dengan
pertanyaan, “Apa ya hal baru yang bisa aku pelajari atau
eksplor dari ini?”

Kuncinya: Jangan autopilot!
Buka mata, buka hati, dan latih diri buat tetap penasaran.

2. Rayakan “Tidak Tahu”

Biasanya, kita ngerasa malu kalau bilang “Aku nggak tahu”.
Padahal, dalam Shoshin, mengakui ketidaktahuan itu justru
kekuatan.

Kalau ada sesuatu yang kamu belum paham, jangan buru-buru
menghakimi diri sendiri. Cukup bilang, “Aku belum tahu. Yuk
cari tahu!”

Sikap ini bikin kamu lebih gampang belajar dan jauh dari rasa
sok tahu yang membatasi pertumbuhan diri.

3. Belajar dari Siapa Aja, Kapan Aja

Anak kecil? Orang yang baru mulai? Rekan kerja baru? Jangan
remehkan! Setiap orang punya perspektif unik yang bisa
memperkaya hidup kita.

Cobalah untuk mendekati setiap orang atau situasi dengan
mindset “Aku bisa belajar sesuatu di sini.” Serius deh,
hidupmu bakal jauh lebih seru dan penuh warna!
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Kalau kamu pengen terus bertumbuh, punya hidup yang dinamis,
kreatif, dan bahagia, gaya hidup kayak gini bisa jadi kunci
rahasianya!

Bayangin deh, kalau setiap hari kamu:
» Punya rasa ingin tahu baru
 Nggak takut salah
= Selalu terbuka sama pengalaman baru

 Nggak mudah puas diri

Hidup pasti bakal lebih berwarna, kan?

Jadi, yuk mulai sekarang, jangan mau terjebak dalam jebakan
“udah tau semua”.

Latih Shoshin dalam keseharianmu. Buka pikiran, buka hati, dan
bersiaplah buat petualangan-petualangan baru dalam hidupmu!

Karena sejatinya, hidup itu lebih indah saat kita terus jadi
“pemula” yang penuh semangat.

Kamu Insomnia, Tapli Pengen
Tidur Cepet Malam Ini? Bisa
Kok, Asal Lakuin Ini!
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Prolite - Kamu Insomnia, Tapi Pengen
Tidur Cepet Malam Ini? Bisa Kok, Asal
Lakuin Ini!

Kamu udah tiduran dari jam 10 malam, muter badan ke kanan
kiri, udah pejam mata, udah ngitung domba, tapi mata masih
melek kayak lampu jalan? Yup, kamu gak sendiri. Insomnia
adalah masalah yang sering banget mampir tanpa diundang,
apalagi pas badan capek dan pikiran penat.

Tapi, percaya deh.. tidur cepet dan nyenyak itu bukan hal
mustahil, bahkan buat kamu yang merasa “udah biasa begadang”.
Kuncinya? Ada di kebiasaan sebelum tidur dan trik kecil yang
bisa bantu otak dan tubuh kamu switch mode dari aktif jadi
rileks.

Nah, di artikel ini, kita bakal bahas cara-cara simpel tapi
ampuh buat kamu yang lagi pengen bener-bener tidur lebih cepet
malam ini. Yuk, kita mulai “ritual tidur”nya!



Bangun Sleep Hygiene: Biar Otak Tau
Kapan Harus Istirahat

=]

Sebelum kita ngomong soal teknik napas atau aroma terapi, hal
paling dasar yang sering disepelekan adalah sleep hygiene
alias kebersihan dan kenyamanan tidur.

Gimana caranya?

* Redupkan Lampu
Otak kita peka banget sama cahaya. Cahaya terang =
sinyal bangun. Cahaya redup = sinyal tidur. Coba deh
redupin lampu kamar 30-60 menit sebelum tidur. Kalau
punya lampu warna kuning hangat, lebih bagus lagi.

= Atur Suhu Kamar yang Nyaman
Tidur itu paling enak kalau suhu kamar sejuk, sekitar
20-22°C. Kalau pakai AC, atur ke suhu adem tapi gak
bikin menggigil. Kalau pakai kipas, pastikan anginnya
gak langsung ke badan biar gak masuk angin.

- Matikan Gadget Minimal 1 Jam Sebelum Tidur
Ini tantangan terberat, ya gak? Tapi serius, 1layar
gadget memancarkan blue light yang bikin otak tetap
“melek”. Kalau masih pengen scroll, coba ganti dengan
buku fisik atau dengerin musik slow.

Bikin “Ritual Tidur” yang Konsisten
[x]

Otak kita suka kebiasaan. Semakin kamu punya ritual tidur yang
konsisten, semakin cepat tubuh dan pikiran kamu paham bahwa
ini waktunya istirahat.



Contoh ritual tidur yang bisa kamu coba:

- Sikat Gigi + Skincare
Lakukan hal ini dengan pelan dan mindful. Bukan cuma
bersihin badan, tapi juga sinyal ke diri sendiri: “Aku
siap tidur.”

- Baca Buku 5-10 Menit
Pilih buku yang ringan dan gak bikin mikir keras. Jangan
e-book ya, karena layarnya tetap bisa ganggu otak. Buku
fisik lebih oke!

= Stretching Ringan
Coba gerakan simpel kayak merentangkan tangan atau
memutar leher pelan-pelan. Ini bisa bantu otot rileks
dan pikiran ikutan tenang.

Coba Teknik 4-7-8 Breathing: Napas
Ajaib yang Bikin Kantuk Datang
(]

Ini salah satu teknik napas favorit banyak orang buat bantu
tidur lebih cepat. Namanya 4-7-8 breathing technique, dan bisa
dilakukan di kasur.

Caranya:
1. Tarik napas lewat hidung selama 4 detik
2. Tahan napas selama 7 detik
3. Buang napas perlahan lewat mulut selama 8 detik
Ulangi 4-5 kali, dan rasakan sendiri efeknya. Teknik ini bantu

menurunkan detak jantung dan bikin sistem saraf parasimpatik
aktif, yang bikin tubuh masuk ke mode relaksasi. Banyak yang



ketiduran pas belum selesai hitungan terakhir, lho!

Ciptakan Suasana Tidur yang
Menenangkan dengan Aromaterapi

(]

Indra penciuman kita bisa jadi senjata ampuh buat kasih sinyal
“saatnya istirahat”. Beberapa aroma punya efek menenangkan dan
bisa bantu kamu tidur cepet.

Rekomendasi aromaterapi favorit buat tidur:

 Lavender — Paling terkenal karena efek relaksasinya.
Bantu menurunkan stres dan kecemasan.

= Chamomile - Sama seperti teh chamomile, aromanya juga
bisa menenangkan pikiran.

» Sandalwood — Aroma earthy yang cocok buat kamu yang suka
suasana tenang dan grounding.

Gunakan essential oil diffuser, semprot spray bantal, atau
teteskan sedikit di tisu dekat bantal kamu. Tapi pastikan kamu
gak alergi sama aroma tertentu ya!

Malam Ini Kamu Bisa Tidur Nyenyak, Asal
Mau Nyoba!

Kamu gak perlu jadi master meditasi atau punya kasur mahal
buat bisa tidur nyenyak. Yang kamu butuhkan hanyalah sedikit
niat dan konsistensi. Mulai dari matikan gadget lebih cepat,
redupin lampu, atur napas, sampai hirup aroma lavender — semua
itu adalah bentuk self-love kecil yang dampaknya besar banget
buat kesehatanmu.

Karena tidur itu bukan soal memejamkan mata aja, tapi soal



kasih waktu buat tubuh dan pikiranmu recharge, biar besok bisa
semangat lagi hadapi dunia!

So, malam ini.. yuk coba semua tips di atas. Gak perlu langsung
sempurna, cukup mulai pelan-pelan. Dan kalau kamu berhasil
tidur cepet malam ini, besok pagi jangan lupa senyum dan
ucapin ke diri sendiri: “Good job, aku berhasil!” []

Kalau kamu suka artikel ini dan pengen dapet tips ringan
seputar psikologi & gaya hidup sehat lainnya, kasih komen di
bawah ya, atau share ke temenmu yang suka begadang juga! [

Salah Kaprah! Puasa Justru
Bantu Redakan Asam Lambung,
Asal Tahu Caranya

Category: LifeStyle
18 April 2025

—

[4)

-

T, TR i g

..--E!- \
—n - A
=
~


https://prolitenews.com/puasa-justru-bantu-redakan-asam-lambung/
https://prolitenews.com/puasa-justru-bantu-redakan-asam-lambung/
https://prolitenews.com/puasa-justru-bantu-redakan-asam-lambung/

Prolite — Salah Kaprah! Puasa Justru Bisa
Bantu Meredakan Asam Lambung, Asal Tahu
Caranya

Puasa sering kali dianggap sebagai penyebab utama naiknya asam
lambung. Banyak orang takut menjalankan puasa karena khawatir
perut kosong justru memperburuk gejala maag atau GERD.

Tapi, tahukah kamu? Faktanya, kalau dilakukan dengan cara yang
benar, puasa justru bisa membantu menyehatkan lambung dan
meredakan asam lambung, Llho!

Yuk, kita bahas mitos dan fakta seputar puasa dan kesehatan
lambung agar kamu bisa berpuasa dengan nyaman dan tetap sehat.

Mitos vs Fakta: Puasa dan Asam
Lambung

(x]

Ada banyak anggapan yang beredar tentang hubungan antara puasa
dan asam lambung. Ini beberapa mitos yang sering kita dengar:

= Mitos: Perut kosong saat puasa bisa meningkatkan
produksi asam di lambung dan menyebabkan sakit maag.

- Fakta: Saat puasa, tubuh justru menyesuaikan produksi
asam di lambung agar tetap seimbang. Selama tidak
mengonsumsi makanan yang memicu iritasi lambung saat
sahur dan berbuka, puasa bisa membantu menenangkan
sistem pencernaan.

= Mitos: Puasa bikin perut lebih sensitif dan rentan
terkena GERD.

 Fakta: Jika dijalani dengan pola makan yang tepat, puasa
malah bisa mengurangi risiko refluks asam karena
mengatur pola makan dan memberi waktu istirahat pada
lambung.



Jadi, masalahnya bukan di puasanya, tapi di cara kita
menjalankannya. Nah, sekarang kita bahas apa yang sebenarnya
menyebabkan asam lambung naik saat puasa.

Kenapa Asam Lambung Bisa Naik Saat
Puasa?

Buat yang pernah mengalami asam lambung naik saat puasa,
mungkin ada beberapa penyebabnya:

1. Mekanisme Tubuh Saat Puasa dan
Hubungannya dengan Asam Lambung

Saat berpuasa, tubuh memasuki fase metabolisme yang berbeda.
Setelah beberapa jam tanpa makanan, produksi asam lambung
memang tetap berjalan, tetapi tanpa adanya makanan, risiko
iritasi bisa meningkat, terutama jika lambung sudah memiliki
riwayat maag atau GERD.

Namun, tubuh sebenarnya memiliki mekanisme alami untuk
menyesuaikan diri. Jika pola makan saat sahur dan berbuka
diperbaiki, produksi asam lambung bisa tetap seimbang dan
tidak menyebabkan masalah.

2. Peran Stres dan Pola Tidur dalam
Memperburuk Gejala

Percaya atau tidak, stres bisa menjadi salah satu pemicu
utama. Saat puasa, perubahan pola tidur dan kebiasaan makan
yang tidak teratur bisa membuat tubuh stres, yang akhirnya
memicu produksi asam lambung berlebih.

Kurangnya waktu tidur juga bisa memperburuk gejala GERD karena
posisi tidur yang tidak tepat bisa menyebabkan asam lambung
lebih mudah naik ke kerongkongan. Makanya, tidur cukup dan
menghindari stres saat puasa sangat penting untuk menjaga
kesehatan lambung.



Bagaimana Puasa dengan Pola yang
Benar Bisa Membantu Pencernaan?

Jika dilakukan dengan benar, puasa bisa memberikan banyak
manfaat untuk sistem pencernaan. Berikut beberapa alasan
kenapa puasa bisa menyehatkan lambung:

= Memberi Waktu Istirahat untuk Lambung: Dengan mengurangi
frekuensi makan, lambung punya waktu lebih lama untuk
memperbaiki diri dan mengurangi produksi asam berlebih.

= Membantu Menurunkan Berat Badan: Berat badan berlebih
sering dikaitkan dengan refluks asam lambung. Dengan
puasa, kadar lemak tubuh bisa berkurang dan tekanan pada
lambung jadi lebih ringan.

- Menyeimbangkan Mikroflora Usus: Puasa yang dilakukan
dengan pola makan sehat bisa meningkatkan kesehatan
bakteri baik di usus, yang membantu pencernaan lebih
stabil.

Langkah-langkah Menjaga Kesehatan
Lambung Selama Puasa

[x]

Supaya puasa tetap nyaman dan bebas dari masalah lambung, ada
beberapa hal yang perlu diperhatikan:

1. Pilih Menu Sahur yang Ramah Lambung

 Konsumsi makanan tinggi serat dan protein seperti
oatmeal, pisang, dan telur rebus agar kenyang lebih
lama.

» Hindari makanan asam, pedas, atau terlalu berlemak yang
bisa memicu naiknya asam lambung.

= Minum air putih yang cukup agar tubuh tetap terhidrasi.



2. Berbuka dengan Cara yang Tepat

 Mulailah berbuka dengan makanan ringan seperti kurma dan
air putih.

Hindari gorengan dan makanan berminyak yang bisa
memperparah iritasi lambung.

= Jangan langsung makan dalam porsi besar, lebih baik
makan secara bertahap.

3. Hindari Minuman Pemicu Asam Lambung

» Teh dan kopi bisa merangsang produksi asam lambung, jadi
lebih baik diganti dengan air putih atau teh herbal.

= Minuman bersoda dan berkafein sebaiknya dihindari karena
bisa memperburuk refluks asam.

4. Atur Pola Tidur yang Baik

= Jangan langsung tidur setelah makan sahur atau berbuka,
beri jeda minimal 2-3 jam agar pencernaan bekerja lebih
baik.

 Gunakan bantal yang cukup tinggi saat tidur untuk
mencegah asam lambung naik ke kerongkongan.

5. Kelola Stres dengan Baik

 Lakukan aktivitas relaksasi seperti meditasi ringan atau
pernapasan dalam untuk mengurangi stres.

= Hindari begadang dan pastikan tubuh cukup istirahat agar
hormon stres tidak memperburuk kondisi lambung.

Puasa Itu Baik untuk Lambung, Asal
Dilakukan dengan Benar!

[(x]

Jadi, jangan salah paham lagi ya! Puasa sebenarnya bisa



membantu menyehatkan lambung jika dilakukan dengan cara yang
benar.

Kuncinya adalah memilih makanan yang tepat saat sahur dan
berbuka, menjaga pola tidur, serta menghindari stres.

Kalau kamu masih ragu untuk berpuasa karena takut aslam naik,
coba terapkan tips di atas dan rasakan sendiri manfaatnya.
Yuk, jalani puasa dengan lebih sehat dan nyaman! []

Mulali dari Hal Kecil! Atomic
Habits untuk Kesehatan Fisik,
Mental, dan Spiritual
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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
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 Pagli 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 1lebih
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?
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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?

1. Merasa bersalah saat beristirahat
« Kalau lagi nonton film, rebahan, atau sekadar
santai, ada perasaan bersalah yang mengganggu.
2. Sulit menikmati waktu luang



= Bahkan saat liburan atau weekend, kamu tetap
kepikiran kerjaan atau tugas.
3. Selalu merasa belum cukup produktif
» Meski sudah bekerja keras, rasanya masih kurang
dan masih harus melakukan lebih banyak hal.
4. Mengorbankan kesehatan demi produktivitas
= Sering begadang, Llupa makan, atau mengabaikan
kesehatan mental demi menyelesaikan pekerjaan.
5. Sering mengalami burnout
 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

[x]

Biar tetap produktif tapi nggak tersiksa, coba Ulakukan
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! []




Bukan Malas, 1Ini Alasan
Emosional vyang Membuatmu
Sulit Berubah!
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Prolite - Bukan Malas, Ini Alasan
Emosional yang Membuatmu Sulit Berubah!

Kita semua pasti pernah merasa ingin berubah menjadi versi
terbaik dari diri sendiri. Entah itu ingin lebih disiplin,
lebih percaya diri, atau lebih produktif. Namun, kenyataannya,
sering kali perubahan terasa sangat sulit.

Sudah punya niat, sudah baca banyak buku motivasi, bahkan
sudah menuliskan target yang jelas, tapi tetap saja rasanya
berat untuk melangkah.

Kenapa bisa begitu? Bisa jadi, bukan karena kurang usaha,
tetapli karena ada sesuatu yang menghambat dari dalam
diri—-perasaan kita sendiri. Perasaan nyaman, takut gagal,
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ragu-ragu, dan berbagai emosi lainnya sering kali menjadi
“penjaga gerbang” yang menghalangi kita dari perubahan yang
kita inginkan.

Nah, dalam artikel ini, kita akan membahas bagaimana perasaan
bisa menjadi penghambat perubahan, dan tentu saja, bagaimana
cara mengatasinya agar kita bisa benar-benar bergerak maju!

Kita Sudah Bangun Mindset
Sedemikian Rupa, Tapi Malah
Dikalahkan oleh Perasaan

(]

Pernah nggak sih kamu merasa sudah mempersiapkan semuanya
dengan matang, tapi pas waktunya bertindak, tiba-tiba muncul
rasa malas, cemas, atau bahkan takut?

Misalnya, kamu sudah niat bangun pagi untuk mulai olahraga.
Malam sebelumnya, kamu sudah pasang alarm, menyiapkan baju
olahraga, bahkan sudah membayangkan betapa segarnya udara

pagi.

Tapi pas alarm berbunyi, tiba-tiba ada suara kecil dalam diri
yang berkata, “Ah, masih ngantuk, 5 menit lagi.” Dan akhirnya,
niat olahraga pun tertunda, lagi dan lagi.

Ini adalah contoh klasik bagaimana perasaan kita bisa
mengalahkan niat baik. Kita sering kali terlalu mendengarkan
emosi sesaat dibandingkan tujuan jangka panjang. Akibatnya?
Kita terus berada di lingkaran yang sama tanpa ada perubahan
nyata.



Kenapa Keinginan untuk Berkembang
Sering Kalah dengan Kenyamanan
Emosional?

Jawabannya sederhana: manusia secara alami lebih memilih
kenyamanan dibandingkan tantangan. Otak kita dirancang untuk
mencari rasa aman, sehingga ketika ada sesuatu yang terasa
sulit atau tidak pasti, naluri kita adalah menghindarinya.

Misalnya, kamu ingin lebih percaya diri berbicara di depan
umum. Tapi setiap kali ada kesempatan untuk berbicara, rasa
gugup menyerang dan membuatmu memilih untuk diam. Akhirnya,
kamu tetap berada di zona nyaman dan tidak pernah benar-benar
berkembang.

Kenyamanan emosional memang terasa enak, tapi kalau kita
terus-terusan menuruti perasaan itu, kita tidak akan pernah
tumbuh. Perubahan membutuhkan keberanian untuk keluar dari
zona nyaman dan menghadapi ketidaknyamanan sementara.

Peran Ketakutan dan Keraguan dalam
Menghambat Perubahan Positif

(=]
Dua musuh utama perubahan adalah ketakutan dan keraguan.

- Ketakutan muncul dalam berbagai bentuk: takut gagal,
takut dihakimi orang lain, atau bahkan takut sukses (ya,
ini juga ada lho!).

- Keraguan membuat kita bertanya-tanya, “Apa aku bisa?”,
“Apa aku cukup mampu?”, “Jangan-jangan nanti hasilnya
malah buruk?”.

Ketika dua hal ini muncul, kita jadi ragu untuk melangkah dan
akhirnya memilih diam. Padahal, perubahan itu memang menuntut



keberanian.

Ingat, semua orang sukses juga pasti pernah merasakan
ketakutan dan keraguan. Bedanya, mereka tetap melangkah meski
ada rasa takut itu.

Cara Mengubah Pola Pikir agar Tidak
Terjebak dalam Zona Nyaman
Emosional

Lalu, bagaimana caranya agar kita tidak terus-menerus
dikalahkan oleh perasaan sendiri? Berikut beberapa tips yang
bisa kamu coba:

[] Sadari bahwa perasaan itu sementara

Saat malas, takut, atau ragu mulai muncul, coba tanyakan ke
diri sendiri: “Apakah ini benar-benar yang aku inginkan, atau
hanya perasaan sesaat yang mencoba menghambatku?” Dengan
menyadari bahwa perasaan itu hanya sementara, kamu bisa lebih
mudah mengatasinya.

[] Fokus pada tujuan jangka panjang, bukan kenyamanan sesaat
Setiap kali tergoda untuk menyerah, ingatkan diri sendiri
tentang alasan awal kenapa kamu ingin berubah. Tuliskan
tujuanmu di tempat yang sering kamu lihat agar kamu selalu
ingat apa yang sedang kamu perjuangkan.

[ Hadapi ketakutan secara bertahap

Kalau kamu takut melakukan sesuatu, coba pecah menjadi
langkah-langkah kecil. Misalnya, kalau kamu takut berbicara di
depan umum, mulai dari berbicara di grup kecil dulu. Dengan
cara ini, kamu perlahan-lahan membiasakan diri dan ketakutan
pun berkurang.

[] Beri diri sendiri apresiasi
Jangan terlalu keras pada diri sendiri. Setiap langkah kecil
menuju perubahan layak untuk diapresiasi. Ini akan membuatmu



lebih termotivasi untuk terus maju.

Saatnya Bertindak dan Menaklukkan
Perasaan Emosional!

(]

Perasaan memang sering kali menjadi penghambat terbesar dalam
perubahan. Tapi sekarang, kamu sudah tahu bahwa itu hanya
ilusi yang diciptakan oleh otak untuk tetap berada di zona
nyaman.

Saatnya kamu mengambil kendali atas hidupmu sendiri! Jangan
biarkan perasaan emosional sesaat seperti rasa malas, takut,
atau ragu menguasai dirimu. Mulailah dengan langkah kecil,
hadapi ketidaknyamanan, dan teruslah bergerak maju.

Jadi, apa langkah pertama yang akan kamu ambil hari ini untuk
berubah? []

Sleep Maintenance Insomnia:
Sering Terbangun Tengah Malam
dan Susah Tidur Lagi?
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Prolite — Sleep Maintenance Insomnia :
Pernah Bangun Tengah Malam dan Susah
Tidur Lagi? Bisa Jadi Ini Penyebabnya!

Pernah nggak sih kamu merasa sudah tidur nyenyak, tapi tiba-
tiba terbangun di tengah malam dan nggak bisa tidur lagi?
Rasanya seperti dihantui rasa kantuk yang nggak kunjung datang
kembali. Kalau kamu sering mengalami hal ini, bisa jadi kamu
sedang mengalami sleep maintenance insomnia'

Insomnia jenis ini memang cukup mengganggu, terutama buat kamu
yang butuh energi penuh untuk menjalani aktivitas harian. Tapi
tenang, kita bakal kupas tuntas apa itu sleep maintenance
insomnia, apa penyebabnya, dan bagaimana cara mengatasinya
supaya tidur kamu bisa kembali berkualitas!

Apa Itu Sleep Maintenance Insomnia
dan Bagaimana Membedakannya dari



Insomnia Biasa?
(]

Banyak orang mengira insomnia hanya berarti kesulitan untuk
memulai tidur. Padahal, ada bentuk lain dari insomnia yang
tidak kalah menyebalkan, yaitu sleep maintenance insomnia. Ini
adalah kondisi di mana seseorang mudah terbangun di tengah
malam dan kesulitan untuk tidur kembali.

Kalau insomnia biasa membuat seseorang sulit memulai tidur,
sleep maintenance 1insomnia lebih fokus pada kesulitan
mempertahankan tidur. Beberapa tandanya antara lain:

= Sering terbangun di tengah malam tanpa alasan jelas.

» Butuh waktu lama untuk bisa tertidur lagi setelah
terbangun.

 Merasa tidak segar atau tetap mengantuk di pagi hari
meskipun sudah tidur cukup lama.

»Bisa terjadi setiap malam atau hanya pada waktu
tertentu, tergantung pemicunya.

Terdengar familiar? Kalau iya, berarti kamu perlu memahami
lebih lanjut tentang faktor-faktor penyebabnya!

Faktor-Faktor vyang Menyebabkan
Kondisi Ini

(]

Ada banyak hal yang bisa memicu sleep maintenance insomnia.
Mulai dari faktor fisik hingga psikologis, berikut beberapa
penyebab yang paling umum:

1. Stres dan Kecemasan Berlebihan

Pikiran yang nggak berhenti bekerja di malam hari sering kali
jadi biang keladi gangguan tidur. Kalau kamu sering terbangun



dan langsung overthinking, bisa jadi ini tanda tubuhmu sedang
menanggung beban stres berlebih.

2. Kebiasaan Tidur yang Tidak Teratur

Sering tidur larut malam, main gadget sebelum tidur, atau
punya jam tidur yang nggak konsisten bisa bikin ritme
sirkadian tubuhmu berantakan. Akibatnya, kamu jadi sering
terbangun di jam-jam tertentu.

3. Perubahan Hormon

Hormon memainkan peran penting dalam kualitas tidur. Wanita
yang mengalami menopause atau siklus menstruasi bisa lebih
rentan mengalami gangguan tidur. Begitu juga dengan pria yang
mengalami perubahan hormon seiring bertambahnya usia.

4. Konsumsi Kafein dan Alkohol

Minuman berkafein dan alkohol bisa mengganggu siklus tidur
alami tubuh. Meskipun alkohol bisa membuatmu mengantuk di
awal, efeknya bisa membuat kamu lebih sering terbangun di
malam hari.

5. Gangguan Medis

Beberapa kondisi medis seperti sleep apnea, nyeri kronis, atau
gangguan pencernaan bisa membuat seseorang lebih sering
terbangun di malam hari.

Pengobatan dan Terapi yang Bisa
Membantu Tidur Lebih Stabil

(]

Jangan khawatir! Sleep maintenance insomnia bukanlah sesuatu



yang nggak bisa diatasi. Berikut beberapa cara untuk
memperbaiki pola tidurmu:

1. Ciptakan Rutinitas Tidur yang
Konsisten

Coba biasakan tidur dan bangun di jam yang sama setiap hari,
bahkan di akhir pekan. Ini membantu tubuh membentuk pola tidur
yang lebih teratur.

2. Kelola Stres dengan Baik

Lakukan teknik relaksasi seperti meditasi, pernapasan dalam,
atau journaling sebelum tidur untuk mengosongkan pikiran dan
mengurangi kecemasan.

3. Kurangi Paparan Cahaya Biru Sebelum
Tidur

Gadget seperti ponsel dan laptop memancarkan cahaya biru yang
bisa menghambat produksi melatonin (hormon tidur). Coba
hindari layar setidaknya satu jam sebelum tidur.

4. Hindari Kafein dan Alkohol di Malam
Hari

Batasi konsumsi kafein di sore hari dan hindari alkohol
sebelum tidur agar tidurmu lebih nyenyak.

5. Gunakan Teknik Relaksasi Jika
Terbangun di Malam Hari
Daripada panik dan malah overthinking, cobalah melakukan

teknik pernapasan atau mendengarkan musik yang menenangkan
agar bisa kembali tertidur dengan lebih mudah.



6. Buat Lingkungan Tidur yang Nyaman

Pastikan kamar tidur gelap, sejuk, dan bebas gangguan.
Menggunakan aromaterapi seperti lavender juga bisa membantu
meningkatkan kualitas tidur.

Waktunya Perbaiki Pola Tidurmu!

Kalau kamu sering terbangun di tengah malam dan sulit tidur
lagi, jangan anggap remeh! Bisa jadi ini tanda sleep
maintenance insomnia yang perlu segera diatasi.

Dengan mengenali penyebabnya dan menerapkan cara-cara di atas,
kamu bisa mendapatkan tidur yang lebih berkualitas dan bangun
dengan energi penuh setiap pagi.

Jadi, yuk mulai perbaiki kebiasaan tidurmu dari sekarang!
Kualitas tidur yang baik = hidup yang lebih sehat dan
produktif! [

Pukul 2-4 Pagi, Kenapa Kita
Sering Terbangun? Ini
Penjelasan dari Segi Medis
dan Psikologi!

Category: LifeStyle
18 April 2025
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Prolite — Pernah Terbangun Tengah Malam
dan Susah Tidur Lagi? Mungkin 1Ini
Alasannya!

Pernah nggak sih, kamu terbangun tiba-tiba di tengah malam
antara pukul 2 hingga 4 pagi, lalu susah banget buat tidur
lagi? Rasanya badan masih capek, tapi otak malah aktif mikirin
berbagai hal, mulai dari kerjaan, tugas, sampai kejadian
memalukan bertahun-tahun lalu.

Kalau ini sering terjadi, mungkin kamu penasaran: kenapa sih
kita bisa terbangun di jam-jam ini? Nah, ternyata ada alasan
medis dan psikologis di balik fenomena ini!

Yuk, kita kupas satu per satu biar kamu bisa lebih paham dan
(semoga) tidur nyenyak tanpa drama bangun tengah malam lagi!

Hubungan Antara Jam Biologis Tubuh
dan Pola Bangun Tengah Malam

(=]



Tubuh manusia punya jam biologis yang dikenal sebagai
circadian rhythm. Ini adalah sistem alami yang mengatur siklus
tidur dan bangun kita berdasarkan cahaya dan gelapnya
lingkungan. Biasanya, tidur yang paling nyenyak terjadi di
awal malam, sementara mendekati dini hari, tubuh mulai bersiap
buat bangun.

Nah, di antara pukul 2 hingga 4 pagi, suhu tubuh kita
cenderung turun, produksi hormon tidur (melatonin) mulai
berkurang, dan hormon kortisol perlahan naik sebagai persiapan
buat bangun. Ini adalah momen di mana tubuh lebih sensitif
terhadap gangguan eksternal, seperti suara kecil atau
perubahan suhu, yang bisa bikin kita terbangun.

Tapi, kalau kamu terbangun dan susah tidur lagi, bisa jadi ada
faktor lain yang berperan. Yuk, kita cek lebih lanjut!

Gangguan Tidur yang Bisa
Menyebabkan Sering Terbangun

Kalau kejadian ini sering banget terjadi, ada kemungkinan kamu
mengalami gangguan tidur. Beberapa kondisi medis yang bisa
bikin kamu terbangun di tengah malam antara lain:

a) Insomnia

Insomnia bukan cuma susah tidur di awal malam, tapi juga bisa
berupa terbangun tengah malam dan nggak bisa tidur lagi. Ini
bisa terjadi karena pola tidur yang nggak teratur, stres, atau
kebiasaan sebelum tidur yang nggak mendukung kualitas tidur.

b) Sleep Apnea

Sleep apnea adalah gangguan tidur yang bikin napas berhenti



sesaat saat tidur. Ini menyebabkan tubuh “kekurangan oksigen”
sebentar, sehingga otak memberikan sinyal untuk bangun.

Kalau kamu sering terbangun dengan rasa sesak, lelah di pagi
hari, atau dengkuran yang cukup keras, bisa jadi sleep apnea
adalah penyebabnya.

c) Nocturia (Sering Bangun untuk Buang
Air Kecil)

Kalau kamu sering terbangun buat ke toilet, bisa jadi ini
disebabkan oleh terlalu banyak minum sebelum tidur, masalah
pada ginjal, atau gangguan hormon. Solusinya? Coba batasi
konsumsi cairan sebelum tidur dan cek kesehatanmu kalau
kejadian ini terus berulang.

Faktor Psikologis: Kecemasan dan
Overthinking

(]

Selain faktor medis, ada juga penyebab psikologis yang bikin
kita sering terbangun, yaitu stres, kecemasan, dan
overthinking. Pikiran yang sibuk bahkan saat tidur bisa
menyebabkan kita terbangun di jam-jam tertentu karena otak
masih aktif bekerja.

a) Stres dan Kecemasan

Ketika kita stres atau cemas, tubuh memproduksi hormon
kortisol dan adrenalin yang bikin otak tetap waspada.
Akibatnya, meskipun tubuh pengen istirahat, otak malah
“menyalakan mode kerja” di tengah malam. Ini sering terjadi
kalau kamu sedang menghadapi deadline, masalah pribadi, atau
hal-hal yang belum terselesaikan.



b) Overthinking Sebelum Tidur

Pernah ngalamin sebelum tidur malah mikirin hal-hal yang nggak
penting tapi tiba-tiba terasa super penting? Misalnya, “Kenapa
tadi aku bilang ‘oke’ padahal maksudnya ‘terima kasih’?"” atau
“Kenapa aku nggak jawab chatnya lebih cepat?” Nah, kalau ini
kebiasaan, bisa jadi otak terbiasa aktif di malam hari, yang
akhirnya bikin kamu terbangun di tengah malam tanpa sebab yang
jelas.

Cara Mengatasi Sering Bangun Tengah
Malam

Kalau kamu ingin tidur 1lebih nyenyak dan nggak terganggu
bangun tengah malam, coba beberapa tips ini:

[] Atur rutinitas tidur — Tidur dan bangun di jam yang sama
setiap hari bisa membantu tubuh mengenali pola tidur yang
sehat.

[J Kurangi paparan cahaya biru — Jangan main HP atau laptop
sebelum tidur karena sinar biru dari layar bisa menghambat
produksi melatonin.

[ Hindari konsumsi kafein dan alkohol sebelum tidur — Keduanya
bisa mengganggu kualitas tidur dan bikin kamu lebih sering
terbangun.

[ Coba latihan relaksasi — Meditasi, pernapasan dalam, atau
mendengarkan musik yang menenangkan bisa membantu pikiran
lebih rileks sebelum tidur.

[] Catat pikiran sebelum tidur - Kalau overthinking jadi
penyebab, coba tuliskan semua yang ada di kepala sebelum tidur
agar otak merasa lebih tenang.



Saatnya Tidur Lebih Nyenyak!
B

Bangun tengah malam di jam 2-4 pagi memang hal yang wajar,
tapi kalau terjadi terlalu sering dan bikin kamu lelah
keesokan harinya, ada baiknya kamu mulai mencari tahu
penyebabnya. Bisa karena jam biologis tubuh, gangguan tidur,
atau faktor psikologis seperti stres dan overthinking.

Nah, setelah tahu penyebabnya, sekarang saatnya menerapkan
kebiasaan yang bisa bantu kamu tidur lebih nyenyak. Ingat,
kualitas tidur yang baik itu penting buat kesehatan fisik dan
mental! Jadi, yuk mulai perbaiki pola tidur kita supaya besok
pagi bisa bangun dengan lebih segar dan semangat! [

Fenomena Dunning-Kruger:
Ketika Rasa Percaya Diri Tak
Sejalan dengan Kemampuan
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Prolite — Merasa Paling Tahu? Hati-Hati,
Bisa Jadi Kamu Terjebak Dunning-Kruger
Effect!

Kita semua pasti pernah ketemu seseorang yang sok tahu. Mereka
bicara seolah-olah ahli dalam segala hal, padahal
kenyataannya? Masih jauh dari kata kompeten.

Anehnya, semakin mereka nggak tahu, semakin percaya diri
mereka berbicara! Fenomena ini bukan cuma kejadian sehari-
hari, tapi ada penjelasan ilmiahnya, 1ho! Namanya Dunning-
Kruger Effect.

Apa sih sebenarnya Dunning-Kruger Effect itu? Kenapa orang
yang kurang paham justru merasa paling tahu? Dan yang lebih
penting, gimana caranya biar kita nggak terjebak dalam efek
ini? Yuk, kita bahas!



Apa Itu Dunning-Kruger Effect?
(]

Dunning-Kruger Effect adalah bias kognitif di mana seseorang
dengan pengetahuan atau keterampilan yang rendah justru merasa
sangat percaya diri terhadap kemampuannya.

Sebaliknya, orang yang benar-benar kompeten malah cenderung
meragukan dirinya sendiri karena mereka sadar masih banyak
yang harus dipelajari.

Efek ini pertama kali diperkenalkan oleh dua psikolog, David
Dunning dan Justin Kruger, dalam penelitian mereka di tahun
1999. Mereka menemukan bahwa orang yang memiliki pemahaman
terbatas dalam suatu bidang cenderung melebih-lebihkan
kemampuan mereka sendiri.

Ini terjadi karena mereka tidak cukup tahu untuk menyadari
seberapa sedikit yang mereka pahami. Pola Dunning-Kruger
biasanya berjalan seperti ini:

1. Awal Belajar: Seseorang baru mengenal suatu topik dan
merasa dirinya cepat memahami, lalu berpikir sudah jadi
‘pakar’.

2. Rasa Percaya Diri Meningkat: Dengan wawasan yang masih
dangkal, mereka menganggap ilmunya sudah lengkap.

3. Kenyataan Menampar: Setelah lebih dalam belajar, barulah
mereka menyadari bahwa ada banyak hal yang belum mereka
pahami.

4. Kesadaran & Kerendahan Hati: Orang yang benar-benar
belajar mulai merendahkan ego dan mengakui masih perlu
banyak belajar.

Kenapa Orang yang Kurang Kompeten



Malah Sering Mengkritik?
(]

Pernah dengar istilah “empty vessel makes the loudest noise”
alias “ember kosong berbunyi paling nyaring”? Ini pas banget
menggambarkan bagaimana Dunning-Kruger Effect bekerja.

Orang yang kurang kompeten:

= Tidak menyadari keterbatasan mereka sendiri, sehingga
merasa sudah tahu segalanya.

» Tidak memiliki cukup pengetahuan untuk memahami bahwa
mereka salah.

 Mengkritik orang lain dengan penuh percaya diri, padahal
argumennya sering kurang berbobot.

» Mengabaikan pendapat para ahli karena merasa dirinya
lebih tahu.

Misalnya, seseorang yang baru belajar investasi saham selama
seminggu tiba-tiba berani mengkritik investor berpengalaman
dengan mengatakan, “Ah, cara kalian salah! Harusnya begini,
nih!”.

Padahal, yang dikritik sudah punya pengalaman bertahun-tahun
dan memahami kompleksitas dunia investasi.

Dunning-Kruger Effect juga menjelaskan kenapa orang yang
benar-benar ahli justru lebih berhati-hati dalam berbicara.
Mereka paham bahwa dunia ini luas dan selalu ada ruang untuk
belajar.

Bagaimana Cara Menghindari Jebakan
Dunning-Kruger Effect?

[x]
Ilustrasi pria yang memiliki kepercayaan diri yang tinggi -
freepik



Nah, biar kita nggak terjebak dalam jebakan Dunning-Kruger
Effect, ada beberapa langkah yang bisa kita lakukan:

1. Latih Kesadaran Diri (Self-Awareness)
Selalu tanyakan pada diri sendiri: Apakah aku benar-
benar mengerti 1ini atau hanya merasa tahu? Evaluasi
seberapa dalam pemahamanmu sebelum menyimpulkan sesuatu.

2. Buka Diri untuk Belajar dari Orang Lain
Jangan gengsi untuk bertanya atau belajar dari mereka
yang lebih berpengalaman. Semakin kita belajar, semakin
kita sadar bahwa kita nggak tahu banyak hal.

3. Terima Kritik dengan Pikiran Terbuka
Orang yang nggak terjebak Dunning-Kruger Effect justru
senang dikritik karena itu adalah kesempatan untuk
belajar. Jadi, jangan defensif kalau ada yang memberi
masukan!

4. Jangan Terlalu Cepat Mengklaim Keahlian
Kalau baru belajar sesuatu, nggak perlu langsung merasa
jadi ‘quru’. Ilmu itu luas, dan butuh waktu untuk benar-
benar paham suatu bidang.

5. Uji Pemahamanmu dengan Menjelaskan ke Orang Lain
Kalau kamu benar-benar memahami suatu konsep, coba
jelaskan ke orang lain dengan bahasa yang sederhana.
Kalau mereka bingung, mungkin kamu masih perlu belajar
lebih dalam.

Belajar Itu Proses Seumur Hidup!

Dunning-Kruger Effect mengajarkan kita bahwa terlalu percaya
diri tanpa dasar yang kuat justru bisa menyesatkan. Sering
kali, yang merasa paling tahu justru yang paling butuh
belajar.

Sebaliknya, semakin dalam kita memahami suatu hal, semakin
kita sadar betapa banyak yang belum kita ketahui.

Jadi, yuk, biasakan rendah hati dan selalu terbuka untuk
belajar! Jangan sampali kita terjebak dalam pemikiran bahwa



kita sudah tahu segalanya, padahal masih banyak yang harus
digali.

Sekarang, gimana menurut kamu? Pernah nggak ketemu orang yang
terjebak dalam Dunning-Kruger Effect? Atau jangan-jangan kita
sendiri pernah mengalaminya? Yuk, share pengalamanmu di kolom
komentar! []

3 Minuman Terbaik untuk Jaga
Gula Darah Tetap Stabil,
Bukan Cuma Air Putih!
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Prolite — 3 Minuman Terbaik untuk Menjaga
Gula Darah Tetap Stabil, Bukan Cuma Air
Putih!

Buat kamu yang ingin menjaga kadar gula darah tetap stabil,
nggak harus selalu mengandalkan air putih saja, 1lho! Ada
beberapa minuman lain yang bisa jadi pilihan sehat dan tetap
lezat untuk dinikmati.

Mulai dari teh hingga kopi, beberapa di antaranya memiliki
manfaat luar biasa untuk membantu mengontrol kadar gula darah.

Jadi, buat yang sedang mencari alternatif sehat, yuk simak
tiga minuman terbaik yang bisa membantu menurunkan gula darah
berikut ini'!

1. Teh Hijau dan Teh Hitam - S1i
Penyumbang Antioksidan Andal!

[x]

Minuman teh memang sudah lama dikenal sebagai salah satu
pilihan sehat, tapi tahukah kamu bahwa teh hijau dan teh hitam
juga punya peran dalam menstabilkan kadar gula darah?

- Teh hijau kaya akan katekin, yaitu senyawa alami yang
dapat meningkatkan sensitivitas insulin. Artinya, tubuh
bisa lebih efektif menggunakan insulin untuk mengatur
kadar gula darah.

= Teh hitam nggak kalah keren! Konsumsi teh hitam setiap
hari bahkan bisa mengurangi risiko diabetes hingga 14%.
Kandungan theaflavins dalam teh hitam juga berperan
dalam mengurangi stres oksidatif dan peradangan, yang
merupakan faktor utama dalam perkembangan diabetes.

Jadi, baik teh hijau maupun teh hitam, keduanya bisa jadi
pilihan terbaik buat kamu yang ingin menyeimbangkan kadar gula



darah sambil tetap menikmati minuman yang hangat dan
menenangkan.

2. Kopi - Bukan Sekadar Penambah
Semangat Pagi!
=]

Siapa yang nggak suka kopi? Ternyata, minuman favorit banyak
orang ini juga punya manfaat dalam mengontrol gula darah.

= Penelitian menunjukkan bahwa kopi, baik berkafein maupun
tanpa kafein, dapat membantu menurunkan kadar gula darah
secara alami.

- Kopi mengandung fitokimia, yaitu senyawa alami yang
dapat mendukung kesehatan hati dan pankreas, organ yang
berperan dalam produksi insulin.

Tapi, ada satu hal yang harus diperhatikan: manfaat kopi bisa
hilang kalau kamu menambahkan banyak gula, sirup, atau krim
kental manis. Sebagai alternatif yang lebih sehat, kamu bisa
menambahkan sedikit kayu manis ke dalam kopi. Menurut
penelitian, kayu manis juga bisa membantu menurunkan gula
darah. Jadi, coba deh ganti gula dengan taburan kayu manis
biar kopi kamu tetap sehat!

3. Jus Tomat — Minuman Segar Penuh
Nutrisi!
g

Kalau kamu lebih suka sesuatu yang segar, jus tomat bisa jadi
pilihan yang tepat.

= Tomat mengandung likopen, yaitu senyawa antioksidan yang
dapat meningkatkan sensitivitas insulin dan mengurangi
risiko komplikasi diabetes.



= Sebuah studi menunjukkan bahwa konsumsi sekitar 200 ml
jus tomat sebelum makan dapat membantu menurunkan
lonjakan gula darah setelah makan.

Tapi, ada satu catatan penting nih! Pastikan kamu memilih jus
tomat tanpa tambahan gula, karena jus dengan tambahan gula
justru bisa meningkatkan kadar gula darah. Kalau mau lebih
sehat, bikin sendiri di rumah dengan tomat segar tanpa
tambahan pemanis.

Minum yang Enak, Sehat, dan Aman!

Menjaga kadar glukosa darah tetap stabil itu penting, tapi
bukan berarti harus selalu minum air putih saja.

Ada banyak minuman sehat yang bisa membantu, mulai dari teh
hijau dan teh hitam yang kaya antioksidan, kopi yang mendukung
kesehatan pankreas, hingga jus tomat yang penuh likopen.

Jadi, kalau kamu ingin alternatif yang lebih bervariasi, coba
deh ganti minuman harianmu dengan salah satu dari tiga pilihan
di atas.

Selain sehat, rasanya juga enak dan bikin semangat! Yuk, mulai
kebiasaan sehat dari sekarang! [J



