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Prolite — Pernah merasa enggak enak atau bahkan tidak nyaman
ketika harus menolak permintaan orang lain?

Well, mungkin itu tanda bahwa kita termasuk dalam kategori
“People Pleaser,” di mana kita cenderung melakukan segala cara
agar orang lain senang, bahagia, atau puas, bahkan jika itu
berarti kita harus mengesampingkan keinginan atau kenyamanan
diri sendiri.

Fenomena ini sering banget terjadi dan bisa berdampak cukup
besar pada kesejahteraan mental dan emosional kita, lho.

Dalam artikel ini, kita bakal jalan-jalan ke dalam dunia
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“People Pleaser” dan menggali lebih dalam tentang ciri-ciri
mereka.

Jadi, buat kamu yang suka ngerasa bersalah kalau harus menolak
orang lain, yuk, simak terus artikel ini! Siapa tahu, ada
insight baru yang bisa bikin hidup kamu jadi lebih adem dan
nggak terbebani. Stay tuned!

Ciri-Ciri S1 People Pleaser

[x]

Ilustrasi — ist

1. Susah Banget Nolak Permintaan Orang
Lain

Jangan heran kalau temen-temen yang sering disebut “people
pleaser” ini kadang-kadang berat banget buat bilang ‘tidak.’
Meskipun tahu bahwa mungkin itu bakal nggak nyaman atau
gangguin waktu mereka sendiri, tapi rasanya kok sulit banget
untuk ngebantah permintaan orang lain.

2. Takut Ditolak atau Gak Disukail

Ketakutan buat nggak disukai atau ditolak sama orang lain
seringkali jadi alasan utama mereka ngeyel. Mereka rela
lakukan apa aja, meskipun itu bertentangan sama nilai atau
keinginan pribadi mereka, demi dapetin perhatian dan cinta
dari orang sekitar.

3. Terlalu Peduli sama Opini Orang Lain

Orang-orang ini punya radar super tajam buat nangkep apa yang
orang lain pikirkan. Kadang-kadang sampe lupa sama keinginan
sendiri karena keasyikan ngejar-ngejar pandangan dan pendapat



orang lain. Capek, gak sih?

4. Prsinsip Mereka : Konflik? Better
Run!

Mereka lebih suka lari dari konflik daripada harus ngebuka
kartu asli mereka. Harmoni di antara orang-orang di sekitarnya
lebih penting daripada mengejar kebenaran atau keinginan
sendiri. Jadinya, konflik jadi musuh nomor satu yang harus
dihindari. Mendingan senyum-senyum aja deh, walau dalam hati
rasanya kayak ngegigit lidah!

Akibat dari Perilaku People Pleaser

[x]
Ilustrasi — Freepik

1. Jad1i Stres Terus, Capek Banget!

Bayangin aja, terus-terusan nyelaraskan diri dengan apa yang
diharapkan orang lain. Pasti rasanya kayak jongkok di atas
piring penuh stres! Tingkat stresnya bisa naik terus, dan yang
paling parah, kita bisa sampe bingung sama identitas diri kita
sendiri, Lloh.

2. Kurang Puas Diri, Bahagia Bergantung
Orang Lain

Nggak bisa nolak dan selalu ngejar persetujuan orang lain,
akhirnya bisa bikin kita kehilangan kepuasan diri sendiri.
Bahagianya jadi tergantung sama apresiasi orang lain, yang
mana itu nggak sehat banget buat kehidupan kita.



3. Hubungan Jadi Gak Sehat

Demi memenuhi keinginan orang lain, kita jadi lupa sama
hubungan pribadi kita sendiri. Mungkin keliatannya baik-baik
aja, tapli sebenernya bisa bikin hubungan jadi gak seimbang dan
kurang tulus, deh.

2. Hilang Identitas, Gak Tau Dirinya
Sendiri

Seiring berjalannya waktu, ngejar ekspektasi orang lain bisa
bikin kita kehilangan jati diri. Rasanya kayak jadi karakter
di film orang lain, bukan bintang utama dalam hidup sendiri.
Bikin bingung, kan? Yuk, jangan sampe kehilangan diri sendiri
demi ngejar apa yang orang lain mau.

[(x]

Ilustrasi — Freepik

Mengakui dan mengatasi kecenderungan menjadi people pleaser
adalah langkah penting menuju kehidupan yang lebih seimbang
dan memuaskan secara pribadi.

Dengan memahami ciri-ciri tersebut, kita dapat lebih sadar dan
berusaha untuk membangun hubungan yang sehat dengan diri
sendiri dan orang lain.

Jadi, buat yang merasa kadang jadi “people pleaser,” buka mata
dan hati deh! Langkah pertama itu nyadarin ciri-cirinya, baru
kita bisa berusaha buat ngubahnya. Yuk, kita coba bareng-
bareng jadi versi terbaik dari diri sendiri! []]]




Ini Dia 8 Tips Jitu Manajemen
Waktu Agar Tidak Keteteran!
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Prolite — Terkadang, 24 jam dalam sehari terasa seperti waktu
yang sangat singkat ketika kita memiliki banyak tanggung jawab
dan tugas yang harus diselesaikan.

Bagaimana cara menjalani hidup yang produktif tanpa merasa
terjebak oleh waktu? Nah, itulah mengapa manajemen waktu
menjadi keterampilan yang sangat penting.

Jadi, jika kamu seringkali merasa waktu terlalu cepat berlalu
tanpa hasil yang memuaskan, simaklah tips-tips ini untuk
meningkatkan efisiensi dan efektivitas manajemen waktumu!

8 Tips Jitu Manajemen Waktu

(x]

Ilustrasi — Freepik
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1. Prioritaskan Tugas

Saat dihadapkan dengan berbagai tugas, identifikasi yang
paling penting dan mendesak. Fokuslah pada pekerjaan yang
memiliki dampak signifikan terlebih dahulu untuk menghindari
kebingungan.

2. Buat Daftar Tugas Harian

Setiap pagi, buatlah daftar tugas yang perlu diselesaikan hari
itu. Ini membantu kamu tetap terorganisir dan memberikan
panduan jelas mengenai langkah-langkah yang perlu diambil.

3. Gunakan Teknik Pomodoro

Terapkan metode Pomodoro dengan bekerja selama 25 menit
intensif dan kemudian istirahat selama 5 menit. Siklus ini
membantu menjaga fokus dan meningkatkan produktivitas.

4. Hindari Prokrastinasi

Menghindari penundaan adalah kunci manajemen waktu yang
sukses. Temukan cara untuk memotivasi diri sendiri, seperti
memecah tugas besar menjadi bagian yang lebih kecil atau
menetapkan batas waktu ketat.

5. Manfaatkan Teknologi

Gunakan aplikasi atau alat manajemen waktu untuk membantu kita
mengingat tenggat waktu, membuat jadwal, dan memeriksa
progres. Ini dapat membantu mengurangi beban pikiran.



Belajar Mengatakan “Tidak”

Penerimaan keterbatasan waktu adalah langkah penting dalam
manajemen waktu. Jangan ragu untuk menolak tugas atau
permintaan yang dapat mengganggu fokus kepada pekerjaan yang
lebih penting.

7. Atur Waktu untuk Istirahat

Istirahat singkat antara tugas dapat membantu menyegarkan
pikiran kita. Pastikan untuk merencanakan waktu istirahat agar
Sobat tetap energik sepanjang hari.

s. Evaluasi dan Penyesuaian

Secara teratur tinjau cara kamu mengelola waktu. Identifikasi
bagian yang perlu perbaikan dan sesuaikan strategi manajemen
waktu sesuai kebutuhan.

[x]

Ilustrasi wanita yang bekerja — freepik

Semoga delapan tips ini dapat membantu kamu menghadapi hiruk-
pikuk kehidupan sehari-hari dengan lebih efisien dan tenang.
Kita dapat mengubah kekacauan menjadi kerja yang terorganisir
dan meredakan stres yang mungkin muncul.

Ingatlah bahwa manajemen waktu yang baik bukan hanya tentang
melibatkan diri dalam aktivitas, tetapi juga tentang
memastikan waktu yang dihabiskan memberikan nilai terbaik bagi
diri Kita.

Mulailah menerapkan satu atau dua tips ini secara konsisten,
dan perlahan-lahan kamu akan merasakan perubahan positif dalam
pro%yktivitas dan keseimbangan hidupmu.

Selamat mencoba, dan semoga perjalanan manajemen waktu kamu



berjalan dengan lancar! []

Mengupas Rahasia
Multitasking: Bagaimana
Dampaknya pada Kesehatan dan
Produktivitas?
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Prolite — Multitasking, sebuah keterampilan yang sering dipuja
sebagai kunci untuk mengatasi banyak tugas sekaligus dalam era
modern ini.

Dalam dunia yang terus bergerak cepat, kemampuan untuk
menjalankan beberapa tugas sekaligus dianggap sebagai tanda
kecerdasan dan produktivitas.
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Namun, dibalik kilau gemerlapnya, tersembunyi dampak-dampak
yang mungkin tidak selalu tampak begitu jelas.

Artikel ini akan mengulas dampak positif dan negatif dari
sebuah keterampilan ini, serta membedah bagaimana kemampuan
ini dapat memberikan efisiensi luar biasa sekaligus
menimbulkan tantangan serius bagi individu modern.

Dampak Positif Multitasking

[x]

Ilustrasi sibuk bekerja — Freepik

1. Efisiensi Waktu: Kemampuan ini dapat meningkatkan
efisiensi waktu, memungkinkan seseorang menyelesaikan
beberapa tugas sekaligus.

2. Peningkatan Produktivitas: Dengan kemampuan untuk fokus
pada beberapa tugas, seseorang dapat meningkatkan
produktivitasnya, terutama dalam situasi yang memerlukan
tanggapan cepat.

3. Peningkatan Fleksibilitas: Kemampuan untuk beralih antar
tugas dengan cepat dapat meningkatkan fleksibilitas
seseorang dalam menanggapi perubahan situasi atau
kebutuhan.

Dampak Negatif Multitasking
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Ilustrasi stres karena pekerjaan — Pinterest

1. Menurunnya Kualitas Pekerjaan: Ketika terlalu banyak
tugas dikerjakan bersamaan, kualitas pekerjaan dapat
menurun karena kurangnya fokus dan perhatian terhadap
detail.

2. Stres dan Kecemasan: Jika berlebihan dapat menyebabkan
peningkatan tingkat stres dan kecemasan karena tuntutan



untuk menjaga banyak hal sekaligus.

3. Pemborosan Mental Energy : Terus-menerus beralih antar
tugas dapat memboroskan energi mental, meningkatkan
risiko kelelahan dan penurunan kinerja jangka panjang.

4. Kurangnya Kedalaman Pemahaman: Fokus terpecah dapat
mengakibatkan kurangnya pemahaman mendalam terhadap
suatu topik karena tidak ada waktu yang cukup untuk
menyelami informasi.
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Ilustrasi wanita yang sedang fokus pada laptop — Pinterest

Jadi, sementara multitasking bisa memberikan keuntungan cepat,
penting untuk diimbangi dengan kesadaran akan potensi dampak
negatifnya terhadap kualitas dan Kkesejahteraan secara
keseluruhan.

Dengan melihat kedua sisi koin multitasking, menjadi jelas
bahwa tidak ada jawaban hitam atau putih apakah ini adalah
keberhasilan atau kegagalan. Multitasking dapat menjadi sekutu
berharga atau musuh tersembunyi, tergantung pada bagaimana
kita mengelolanya.

Kesadaran akan dampak positif seperti efisiensi waktu dan
peningkatan produktivitas, serta pemahaman terhadap risiko-
risiko seperti menurunnya kualitas pekerjaan dan stres, adalah
langkah awal untuk memanfaatkan potensi multitasking dengan
bijak.

Jebakan Pikiran: 7 Pola
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Berpikir yang Sering Membuat
Kita Tersesat
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Prolite — Jangan anggap remeh kekuatan pikiran kita! Karena
terkadang, kita terjebak dalam pola berpikir yang bisa membuat
perjalanan hidup terasa seperti labirin tanpa arah yang
jelas.

Dalam kehidupan sehari-hari, seringkali kita tidak sadar bahwa
pikiran kita memiliki kecenderungan tertentu yang dapat
mempengaruhi suasana hati, keputusan, dan pandangan terhadap
dunia.

Dalam artikel ini, kita akan menjelajahi tujuh sesat pikir
yang sering mewarnali pola berpikir kita dan bagaimana
mengidentifikasinya untuk menghindari dampak negatifnya. Yuk
simak sampai akhir!
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7 Pola Berpikir yang Sering Membuat
Kita Tersesat
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Ilustrasi — Freepik

1. Ad Hominem

Menyerang orang yang membuat argumen daripada membahas argumen
itu sendiri. Contoh: “Adi tidak bisa benar tentang teori
tersebut karena dia sering terlambat ke kantor.”

2. Straw Man

Memanipulasi atau merusak argumen seseorang untuk membuatnya
lebih mudah diserang. Contoh: “Pak Ahmad mengatakan bahwa kita
perlu lebih memperhatikan lingkungan. Tapi, dia sepertinya
ingin kita semua tinggal di gua tanpa teknologi.”

3. Appeal to Authority

Menggunakan pendapat seorang tokoh berpengaruh sebagai bukti
dalam argumen, meskipun tokoh tersebut bukan ahli dalam bidang
tersebut. Contoh: “Dokter Bedjo menyatakan bahwa rokok tidak
berbahaya, jadi itu pasti benar.”

4. Hasty Generalization

Menarik kesimpulan berdasarkan bukti yang tidak mencukupi atau
bersifat bias. Contoh: “Saya pernah ke Paris dan penduduknya
tidak ramah. Jadi, semua orang di Paris pasti tidak ramah.”



5. CLrcular Reasoning

Mengulangi argumen daripada memberikan bukti untuk
mendukungnya. Contoh: “Uang itu segalanya, karena segalanya
dapat dibeli dengan uang.”

6. False Cause

Menyatakan bahwa satu peristiwa menyebabkan peristiwa lain
tanpa bukti yang memadai. Contoh: “Setiap kali saya membawa
payung, hujan turun. Jadi, membawa payung menyebabkan hujan.”

7. Appeal to Ignorance

Berargumen bahwa suatu klaim benar karena belum dapat
dibuktikan salah atau sebaliknya. Contoh: “Tidak ada yang bisa
membuktikan bahwa alien tidak ada, jadi pasti mereka ada di
luar sana.”

[x]

Ilustrasi — Shutterstock

Mengakuli dan mengatasi kesalahan berpikir adalah langkah
krusial untuk membentuk pemikiran yang lebih seimbang dan
keputusan yang lebih bijak.

Dengan menyadari pola-pola pikiran yang sering menghantui,
kita dapat membuka diri terhadap perspektif baru dan
meningkatkan kualitas hidup kita.

Mari bersama-sama menjauhkan diri dari perangkap pikiran yang
menyulitkan dan mengarah pada pola berpikir yang lebih
rasional, membawa kita menuju kehidupan yang lebih sehat dan
memuaskan.



10 Manfaat Mandi Air Dingin &
Cara yang Efektif
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Prolite - Mandi air dingin mungkin terdengar menantang,
terutama jika kita terbiasa dengan air hangat atau panas.

Namun, tahukah kamu bahwa mandi menggunakan air dingin
sebenarnya memiliki sejumlah manfaat Lluar biasa untuk
kesehatan tubuh dan pikiran?

Selain memberikan sensasi segar yang membangunkan, mandi
dengan air dingin dapat meningkatkan kesehatan secara
keseluruhan.

Dalam artikel ini, kita akan menjelajahi sepuluh manfaat
menakjubkan dari kebiasaan mandi air dingin, beserta cara yang
efektif untuk melakukannya.

Siap untuk merasakan sensasi baru yang menyehatkan? Mari kita
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temukan manfaatnya!

10 Manfaat Mandi Air Dingin

[x]

Ilustrasi mencuci wajah dengan air dingin — Freepik

Mandi air dingin adalah praktik mandi dengan air bersuhu
dingin, biasanya sekitar 10-15 derajat Celcius.

Mandi air dingin telah dilakukan selama berabad-abad oleh
berbagai budaya di seluruh dunia, dan telah dikaitkan dengan
berbagai manfaat kesehatan.

Berikut adalah 10 manfaat mandi dengan air dingin yang telah
didukung oleh penelitian ilmiah:

1.

Meningkatkan energi dan kewaspadaan : Mandi air dingin
dapat meningkatkan aliran darah ke otak dan merangsang
produksi hormon adrenalin dan noradrenalin. Kedua hormon
ini berperan dalam meningkatkan kewaspadaan dan fokus.

. Meningkatkan daya tahan tubuh : Mandi air dingin dapat

merangsang produksi sel darah putih, yang berperan dalam
melawan infeksi.

. Memperbaiki kondisi kulit dan rambut : Mandi dengan air

dingin dapat mengencangkan pori-pori kulit dan
mengurangi produksi minyak. Selain itu, dapat
meningkatkan sirkulasi darah ke kulit kepala, yang dapat
membantu meningkatkan pertumbuhan rambut.

. Membantu mengelola stres : Dapat merangsang produksi

hormon endorfin, yang berperan dalam meningkatkan
suasana hati dan mengurangi stres.

. Meningkatkan kualitas tidur : Dapat membantu menurunkan

suhu tubuh, yang dapat membuat Anda 1lebih mudah
tertidur.

. Membantu menurunkan berat badan : Dapat meningkatkan

metabolisme tubuh dan membakar kalori.



7. Mempercepat pemulihan nyeri otot dan pegal linu : Dapat
mengurangi peradangan dan meningkatkan aliran darah ke
otot-otot yang sakit.

8. Meningkatkan kesuburan : Dapat meningkatkan produksi
hormon testosteron, yang berperan dalam meningkatkan
kesuburan pria.

9. Meningkatkan fungsi kognitif : Dapat meningkatkan aliran
darah ke otak dan merangsang produksi hormon dopamin,
yang berperan dalam meningkatkan fungsi kognitif.

10. Meningkatkan rasa percaya diri : Mandi dengan air dingin
dapat membantu mengatasi tantangan dan menunjukkan
bahwa Kamu mampu mengatasi kesulitan.

[x]
Ilustrasi mengeringkan rambut setelah mandi — Freepik

Berikut adalah beberapa tips untuk mandi
air dingin yang efektif :

= Mulailah dengan mandi air hangat selama beberapa menit
untuk menghangatkan tubuh.

= Kurangi suhu air secara bertahap hingga mencapai suhu
yang diinginkan.

= Mulailah dengan mandi air dingin selama beberapa menit,
lalu tingkatkan durasi mandi secara bertahap.

Mandi air dingin dapat menjadi cara yang efektif untuk
meningkatkan kesehatan dan kebugaran. Namun, penting untuk
memulai dengan perlahan dan menyesuaikan diri dengan suhu air
secara bertahap.

Selamat mencoba dan nikmati setiap momen kebahagiaan dalam
setiap tetesan air dingin! [J%[]



