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Telur Puyuh Tinggi Kolesterol? Ini Fakta
Gizi yang Jarang Diketahui

Prolite — Telur puyuh sering muncul dalam berbagai hidangan
favorit masyarakat Indonesia, mulai dari sate telur puyuh,
campuran soto, hingga lauk sederhana di rumah. Namun di balik
rasanya yang gurih dan ukurannya yang kecil, telur puyuh kerap
mendapat reputasi kurang baik. Banyak orang percaya bahwa
telur puyuh mengandung kolesterol sangat tinggi sehingga
sebaiknya dihindari.

Tapi benarkah anggapan tersebut sepenuhnya benar? Atau
sebenarnya ada fakta gizi lain yang sering disalahpahami?
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Artikel ini akan membahas kandungan nutrisi telur puyuh,
perbandingannya dengan telur ayam, serta bagaimana kolesterol
dari makanan sebenarnya bekerja di dalam tubuh.

Kandungan Gizi dalam Telur Puyuh
g

Meskipun ukurannya kecil, telur puyuh memiliki kandungan gizi
yang cukup padat. Dalam satu porsi telur puyuh terdapat
berbagai nutrisi penting yang dibutuhkan tubuh.

Telur puyuh mengandung protein berkualitas tinggi yang
berperan dalam pembentukan jaringan tubuh, memperbaiki sel
yang rusak, serta membantu menjaga massa otot. Selain itu,
telur puyuh juga mengandung berbagai vitamin seperti vitamin
A, vitamin B2 (riboflavin), vitamin B12, dan vitamin D.

Tidak hanya vitamin, telur puyuh juga mengandung mineral
penting seperti zat besi, selenium, fosfor, dan seng. Zat besi
membantu pembentukan sel darah merah, sementara selenium
berfungsi sebagai antioksidan yang membantu melindungi sel
tubuh dari kerusakan.

Karena kandungan nutrisinya yang cukup lengkap, telur puyuh
sebenarnya termasuk makanan bergizi yang dapat menjadi bagian
dari pola makan seimbang jika dikonsumsi dalam jumlah yang
wajar.

Perbandingan Kolesterol Telur Puyuh
dan Telur Ayam

Salah satu alasan utama telur puyuh sering dianggap kurang
sehat adalah kandungan kolesterolnya. Memang benar bahwa
secara per gram, telur puyuh memiliki kadar kolesterol yang
relatif tinggi.



Menurut data gizi dari berbagai penelitian nutrisi, sekitar
lima butir telur puyuh dapat mengandung lebih dari 350
miligram kolesterol. Sementara itu, satu butir telur ayam
ukuran besar rata-rata mengandung sekitar 180-200 miligram
kolesterol.

Namun perbandingan ini sering menyesatkan jika tidak dilihat
secara utuh. Telur puyuh memiliki ukuran yang jauh lebih kecil
dibandingkan telur ayam. Berat satu butir telur puyuh biasanya
hanya sekitar 9-12 gram, sedangkan telur ayam bisa mencapail
50-60 gram.

Artinya, jika dibandingkan berdasarkan ukuran porsi yang
setara, perbedaan kandungan kolesterol antara telur puyuh dan
telur ayam tidak selalu sebesar yang dibayangkan banyak orang.

Mengapa Kita Sering Makan Telur
Puyuh Lebih Banyak?
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Ada satu hal yang sering membuat konsumsi telur puyuh menjadi
lebih tinggi secara tidak sadar: ukurannya yang kecil.

Karena kecil, orang biasanya tidak merasa bersalah saat makan
banyak telur puyuh sekaligus. Dalam satu porsi makanan seperti
sate atau semur, seseorang bisa dengan mudah mengonsumsi lima
hingga sepuluh butir telur puyuh.

Jika dihitung secara total, jumlah tersebut tentu akan
meningkatkan asupan kolesterol secara signifikan dibandingkan
jika seseorang hanya makan satu butir telur ayam.

Inilah alasan mengapa telur puyuh sering dianggap sebagai
makanan dengan kolesterol tinggi. Bukan semata-mata karena
kandungan per butirnya, tetapi karena jumlah yang biasanya
dikonsumsi jauh lebih banyak.



Bagaimana Kolesterol dari Makanan
Memengaruhi Tubuh?

Selama bertahun-tahun, kolesterol dari makanan sering dianggap
sebagai penyebab utama peningkatan kolesterol dalam darah.
Namun penelitian nutrisi modern menunjukkan bahwa hubungan
tersebut tidak selalu sesederhana itu.

Tubuh manusia sebenarnya memproduksi kolesterol sendiri di
dalam hati. Kolesterol ini diperlukan untuk berbagai fungsi
penting, seperti pembentukan hormon, produksi vitamin D, dan
pembentukan membran sel.

Bagi sebagian besar orang sehat, kolesterol dari makanan tidak
secara langsung meningkatkan kadar kolesterol darah secara
drastis. Faktor lain seperti pola makan secara keseluruhan,
konsumsi lemak jenuh, kurang aktivitas fisik, serta faktor
genetik justru memiliki pengaruh yang lebih besar.

Itulah sebabnya banyak pedoman gizi modern lebih menekankan
pentingnya pola makan seimbang dibandingkan hanya fokus pada
satu jenis makanan tertentu.

Jadi, Aman atau Tidak Mengonsumsi
Telur Puyuh?

Jika dikonsumsi dalam jumlah wajar, telur puyuh sebenarnya
tetap aman bagi kebanyakan orang. Kandungan proteinnya yang
tinggi serta vitamin dan mineral yang beragam menjadikannya
makanan yang cukup bergizi.

Namun seperti halnya makanan lain, kuncinya tetap pada porsi.
Mengonsumsi beberapa butir telur puyuh sesekali tentu tidak
menjadi masalah bagi orang yang sehat. Sebaliknya, konsumsi
berlebihan secara rutin dapat meningkatkan asupan kolesterol
harian.



Bagi orang yang memiliki kondisi kesehatan tertentu seperti
hiperkolesterolemia atau penyakit jantung, sebaiknya
berkonsultasi dengan tenaga kesehatan sebelum mengonsumsi
telur puyuh dalam jumlah banyak.

(]

Telur puyuh memang sering dicap sebagai makanan dengan
kolesterol tinggi, tetapi kenyataannya tidak sesederhana itu.
Di balik ukurannya yang kecil, telur puyuh menyimpan berbagai
nutrisi penting seperti protein, vitamin, dan mineral.

Yang perlu diperhatikan bukan hanya jenis makanannya, tetapi
juga jumlah yang dikonsumsi serta pola makan secara
keseluruhan. Selama dikonsumsi dalam porsi yang wajar dan
sebagai bagian dari pola makan seimbang, telur puyuh masih
bisa menjadi pilihan lauk yang lezat sekaligus bergizi.

Jadi, daripada langsung menghindarinya, mungkin sudah saatnya
kita melihat telur puyuh dengan perspektif yang 1lebih
seimbang. Jika kamu suka telur puyuh, nikmati saja secukupnya
dan tetap imbangi dengan makanan sehat lainnya.
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Belajar Self-Compassion Saat Puasa: Cara
Sederhana Berbaik Hati pada Diri Sendiri

Prolite — Bulan puasa sering dianggap sebagai waktu terbaik
untuk memperbaiki diri. Banyak orang mencoba menjadi versi
terbaik dari dirinya: 1lebih sabar, lebih disiplin, 1lebih
produktif, dan lebih dekat secara spiritual. Namun tanpa
disadari, keinginan untuk menjadi “lebih baik” ini kadang
justru membuat kita terlalu keras pada diri sendiri.

Ketika merasa kurang produktif, gagal menjaga emosi, atau
tidak mampu menjalani target yang sudah dibuat selama puasa,
sebagian orang justru menyalahkan dirinya sendiri secara
berlebihan. Perasaan bersalah, kecewa, bahkan stres bisa
muncul.

Di sinilah konsep self-compassion menjadi penting. Self-
compassion atau sikap berbelas kasih kepada diri sendiri
membantu kita memperlakukan diri dengan lebih lembut, memahami
keterbatasan diri, dan tetap menjaga kesehatan mental selama
menjalani ibadah puasa.



Mengenal Konsep Self-Compassion dan
Penerapannya Saat Puasa
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Self-compassion adalah kemampuan untuk memperlakukan diri
sendiri dengan kebaikan, pemahaman, dan empati, terutama
ketika sedang mengalami kesulitan atau kegagalan.

Konsep ini banyak dipopulerkan oleh psikolog dari University
of Texas, Dr. Kristin Neff. Dalam penelitiannya, self-
compassion terdiri dari tiga komponen utama: self-kindness
(bersikap baik pada diri sendiri), common humanity (menyadari
bahwa setiap orang memiliki kesulitan), dan mindfulness
(menerima emosi tanpa menghakimi diri sendiri).

Dalam konteks bulan puasa, self-compassion berarti kita tetap
berusaha menjalankan ibadah dengan baik tanpa harus menyiksa
diri secara mental ketika tidak selalu bisa sempurna.

Misalnya, jika suatu hari kita merasa lelah, kurang fokus,
atau tidak seproduktif biasanya, kita tidak 1langsung
menghakimi diri sendiri sebagai “pemalas” atau “gagal”.
Sebaliknya, kita belajar memahami kondisi tubuh dan emosi yang
sedang dialami.

Mengapa Kita Sering Terlalu Keras
pada Diri Sendiri?

Banyak orang memiliki kecenderungan untuk menjadi “kritikus
paling keras” bagi dirinya sendiri. Ada beberapa alasan
psikologis mengapa hal ini bisa terjadi.



Pertama, budaya perfeksionisme. Di era media sosial, kita
sering melihat orang lain tampak sangat produktif, disiplin,
dan seolah menjalani puasa dengan sempurna. Tanpa sadar, kita
mulai membandingkan diri sendiri dengan standar tersebut.

Kedua, pola asuh sejak kecil. Sebagian orang tumbuh dengan
pola pendidikan yang sangat menekankan kesalahan dan kritik,
sehingga terbiasa menghakimi diri sendiri ketika melakukan
kesalahan.

Ketiga, keinginan untuk menjadi pribadi yang lebih baik.
Ironisnya, niat baik ini justru bisa berubah menjadi tekanan
mental jika tidak diimbangi dengan penerimaan diri.

Penelitian psikologi modern menunjukkan bahwa self-criticism
yang berlebihan justru dapat meningkatkan risiko stres,
kecemasan, dan kelelahan emosional.

Praktik Self-Compassion Sehari-hari
Selama Puasa
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Menerapkan self-compassion sebenarnya tidak harus rumit. Ada
beberapa cara sederhana yang bisa dilakukan dalam kehidupan
sehari-hari selama bulan puasa.

Pertama, berbicara pada diri sendiri dengan lebih lembut. Jika
kita membuat kesalahan atau merasa tidak maksimal, cobalah
berbicara pada diri sendiri seperti kita berbicara kepada
sahabat dekat.

Kedua, memberi ruang untuk beristirahat. Puasa membuat tubuh
mengalami perubahan ritme energi. Jika merasa lelah, memberi
waktu istirahat bukan berarti kita gagal menjalani hari dengan
baik.

Ketiga, fokus pada proses, bukan hanya hasil. Puasa bukan



perlombaan siapa yang paling produktif atau paling sempurna.
Yang terpenting adalah proses memperbaiki diri secara
perlahan.

Keempat, latihan mindfulness. Meluangkan waktu beberapa menit
untuk bernapas dengan tenang, berdoa, atau melakukan refleksi
diri dapat membantu menenangkan pikiran.

Kelima, mengurangi kebiasaan membandingkan diri dengan orang
lain di media sosial. Setiap orang memiliki kondisi hidup dan
kemampuan yang berbeda.

Dampak Self-Compassion bagi
Ketenangan Batin

Banyak penelitian dalam psikologi menunjukkan bahwa orang yang
memiliki tingkat self-compassion tinggi cenderung memiliki
kesehatan mental yang lebih baik.

Self-compassion membantu seseorang lebih mampu mengelola
stres, menghadapi kegagalan dengan lebih sehat, serta menjaga
keseimbangan emosi.

Dalam konteks ibadah puasa, sikap ini juga membantu kita
menjalani bulan Ramadhan dengan lebih tenang dan penuh makna.
Kita tidak lagi terjebak dalam tekanan untuk menjadi sempurna,
tetapi fokus pada perjalanan spiritual dan pertumbuhan diri.

Selain itu, self-compassion juga membuat kita lebih mudah
bersikap baik kepada orang lain. Ketika seseorang mampu
menerima dirinya sendiri dengan 1lebih 1lembut, ia juga
cenderung lebih empatik terhadap orang lain.

Bulan puasa adalah waktu untuk memperbaiki diri, tetapi proses
tersebut tidak harus dilakukan dengan cara yang keras dan
penuh tekanan.



Belajar self-compassion berarti memberi ruang bagi diri
sendiri wuntuk tetap manusiawi: memiliki keterbatasan,
mengalami kelelahan, dan belajar dari kesalahan.

Mulai dari hal-hal kecil seperti berbicara lebih lembut kepada
diri sendiri, memberi waktu istirahat ketika lelah, hingga
menerima bahwa setiap orang memiliki perjalanan yang berbeda.

Jika kita bisa memperlakukan diri sendiri dengan lebih baik,
puasa tidak hanya menjadi ritual ibadah, tetapi juga
perjalanan menuju ketenangan batin yang lebih dalam.

Jadi, selama menjalani puasa tahun ini, cobalah sesekali
berhenti sejenak dan bertanya pada diri sendiri: sudahkah aku
berbaik hati pada diriku hari ini?

Pesona Tari Klasik Sunda yang
Mulai Terlupakan: Warisan
Budaya yang Jarang Diketahui
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Pesona Tari Klasik Sunda yang Mulai
Terlupakan: Warisan Budaya yang Jarang
Diketahui Generasi Muda

Prolite - Indonesia dikenal sebagai negara yang kaya akan
budaya, termasuk dalam hal seni tari tradisional. Salah satu
daerah yang memiliki warisan tari yang sangat beragam adalah
Jawa Barat, khususnya budaya Sunda. Di balik populernya tari
Jaipong yang sering tampil di berbagai acara, sebenarnya
terdapat banyak tari klasik Sunda yang memiliki sejarah
panjang dan nilai budaya yang tinggi.

Sayangnya, tidak semua generasi muda mengenal tarian-tarian
tersebut. Beberapa di antaranya bahkan mulai jarang
dipentaskan dan hanya dikenal di kalangan pegiat seni atau
akademisi budaya. Padahal, setiap gerakan dalam tari klasik
Sunda menyimpan filosofi, nilai estetika, dan cerita yang
mencerminkan kehidupan masyarakat Sunda pada masa lalu.

Melalui artikel ini, kita akan mengenal beberapa ragam tari
klasik Sunda yang mungkin belum banyak diketahui generasi
muda, sekaligus memahami mengapa tarian ini penting untuk
dilestarikan.



Kekayaan Seni Tari dalam Budaya
Sunda

Budaya Sunda memiliki tradisi seni yang sangat kaya, mulail
dari musik, sastra, hingga seni pertunjukan. Dalam konteks
tari, masyarakat Sunda telah mengembangkan berbagai jenis
tarian yang berkembang di 1lingkungan Kkerajaan, kalangan
bangsawan, hingga masyarakat umum.

Tari klasik Sunda biasanya memiliki gerakan yang halus,
lembut, dan penuh pengendalian. Karakter gerak ini
mencerminkan nilai-nilai budaya Sunda seperti kesopanan,
keanggunan, serta keharmonisan.

Menurut berbagai penelitian seni pertunjukan di Jawa Barat,
tari klasik Sunda berkembang pesat pada abad ke-19 hingga awal
abad ke-20, terutama di lingkungan menak atau bangsawan Sunda.
Banyak tarian diciptakan sebagai bentuk hiburan sekaligus
simbol status sosial dalam acara-acara resmi.

Namun seiring perkembangan zaman dan perubahan selera
masyarakat, beberapa tari klasik mulai tersisih oleh bentuk
hiburan yang lebih modern.

Tari Keurseus: Simbol Keanggunan
Bangsawan Sunda

Salah satu tari klasik Sunda yang memiliki nilai sejarah
tinggi adalah Tari Keurseus.

Nama “Keurseus” sendiri berasal dari kata “kursus”, karena
pada masa kolonial Belanda tarian ini dipelajari melaluil
sistem pelatihan khusus oleh kalangan bangsawan. Tari Keurseus
berkembang pada akhir abad ke-19 di wilayah Priangan.

Tarian ini dikenal dengan gerakan yang sangat halus dan penuh
kontrol. Penarinya biasanya mengenakan busana tradisional yang



elegan dengan gerakan tangan, bahu, dan langkah kaki yang
teratur.

Pada masa lalu, Tari Keurseus sering dipentaskan dalam acara
resmi kalangan menak Sunda. Tarian ini juga menjadi simbol
pendidikan budaya bagi kaum bangsawan, karena tidak semua
orang diperbolehkan mempelajarinya.

Tari Ratu Graeni: Kisah Legenda
dalam Gerak Tari

Selain Tari Keurseus, ada juga Tari Ratu Graeni yang tidak
kalah menarik. Tarian ini terinspirasi dari kisah legenda dan
cerita klasik dalam tradisi Sunda.

Tari Ratu Graeni biasanya menggambarkan sosok perempuan
bangsawan yang kuat, anggun, namun tetap memiliki kelembutan.
Gerakan dalam tarian ini cenderung dramatis dibandingkan tari
klasik lainnya, karena mengandung unsur cerita.

Dalam beberapa pertunjukan, tarian ini dipadukan dengan musik
gamelan Sunda yang memberikan nuansa magis dan megah. Hal
inilah yang membuat Tari Ratu Graeni terasa seperti sebuah
kisah yang diceritakan melalui gerakan tubuh.

Sayangnya, tarian ini jarang dipentaskan secara luas sehingga
tidak banyak generasi muda yang mengenalnya.

Tari Sulintang: Keindahan Gerak
yang Elegan

Tari Sulintang merupakan salah satu tari klasik Sunda yang
dikenal dengan karakter gerak yang lembut, terukur, dan penuh
keanggunan. Tarian ini berkembang di wilayah Priangan dan
sering dikaitkan dengan tradisi tari yang hidup di lingkungan
bangsawan Sunda.



Gerakan dalam Tari Sulintang menonjolkan koordinasi tangan,
bahu, dan langkah kaki yang halus. Penari biasanya membawakan
ekspresi yang tenang dan anggun, menggambarkan karakter
perempuan Sunda yang lembut namun berwibawa.

Dalam beberapa kajian seni tari di Jawa Barat, Tari Sulintang
juga dianggap sebagai bentuk perkembangan dari tradisi tari
klasik yang menekankan keindahan estetika gerak. Iringan musik
gamelan Sunda yang pelan dan ritmis membuat tarian ini terasa
elegan sekaligus menenangkan.

Sayangnya, seperti banyak tari klasik lainnya, Tari Sulintang
kini tidak terlalu sering dipentaskan di ruang publik sehingga
kurang dikenal oleh generasi muda.

Tari Kandagan: Tari Klasik dengan
Karakter Dinamis

Selain Tari Sulintang, ada pula Tari Kandagan yang merupakan
bagian penting dari khazanah tari klasik Sunda. Tarian ini
memiliki karakter gerak yang lebih dinamis dibandingkan
beberapa tari klasik lain yang cenderung sangat lembut.

Tari Kandagan sering menampilkan perpaduan gerakan yang tegas
namun tetap mempertahankan estetika khas tari Sunda. Penari
harus memiliki kontrol tubuh yang baik karena banyak gerakan
yang membutuhkan ketepatan ritme dengan iringan musik
tradisional.

Dalam sejarahnya, Tari Kandagan sering dipentaskan dalam acara
budaya atau pertunjukan seni di lingkungan bangsawan dan
masyarakat terhormat. Tarian ini juga menunjukkan bagaimana
seni tari Sunda tidak hanya mengedepankan kelembutan, tetapi
juga kekuatan ekspresi.

Saat ini beberapa sanggar seni di Jawa Barat mulai kembali
mengajarkan Tari Kandagan kepada generasi muda sebagai bagian
dari upaya pelestarian budaya.



Fungsi Tari dalam Lingkungan
Keraton dan Bangsawan

Pada masa lalu, tari klasik Sunda tidak hanya berfungsi
sebagai hiburan. Tarian ini juga memiliki peran penting dalam
kehidupan sosial dan budaya kalangan bangsawan.

Di lingkungan keraton atau rumah para menak, tari sering
dipentaskan dalam acara penyambutan tamu penting, upacara
adat, hingga perayaan tertentu.

Selain itu, mempelajari tari juga dianggap sebagai bagian dari
pendidikan budaya bagi kaum bangsawan. Gerakan tari yang halus
dan terkontrol mencerminkan nilai-nilai kedisiplinan,
kesopanan, dan keanggunan yang dijunjung tinggi dalam budaya
Sunda.

Mengapa Tari Klasik Sunda Mulai
Jarang Dipentaskan?

(]

Ada beberapa faktor yang membuat tari klasik Sunda mulai
jarang dipentaskan.

Pertama adalah perubahan selera hiburan masyarakat. Generasi
muda saat ini lebih akrab dengan musik modern, media sosial,
dan budaya populer global.

Kedua, proses belajar tari klasik biasanya membutuhkan waktu
yang cukup lama. Gerakannya yang halus dan detail membuat
tarian ini tidak mudah dipelajari dalam waktu singkat.

Ketiga, kesempatan pentas untuk tari klasik juga semakin
terbatas. Banyak acara budaya kini lebih memilih tarian yang



dianggap lebih atraktif atau populer.

Upaya Pelestarian oleh Sanggar Seni
dan Sekolah Budaya

Meskipun menghadapi berbagai tantangan, upaya pelestarian tari
klasik Sunda tetap dilakukan oleh berbagai pihak.

Banyak sanggar seni di Jawa Barat yang terus mengajarkan tari
klasik kepada generasi muda. Selain itu, beberapa sekolah dan
universitas yang memiliki program studi seni juga turut
berperan dalam mendokumentasikan serta mengajarkan tarian
tradisional.

Festival budaya, pertunjukan seni, serta program pelestarian
budaya dari pemerintah daerah juga menjadi cara untuk
memperkenalkan kembali tari klasik kepada masyarakat.

Di era digital saat 1ini, media sosial bahkan mulai
dimanfaatkan oleh para pegiat seni untuk membagikan video
pertunjukan tari klasik Sunda agar bisa menjangkau audiens
yang lebih luas.

(x]

Tari klasik Sunda merupakan bagian penting dari warisan budaya
Indonesia yang memiliki nilai sejarah, estetika, dan filosofi
yang mendalam. Tarian seperti Tari Keurseus, Tari Ratu Graeni,
dan Topeng Priangan menunjukkan betapa kayanya tradisi seni
yang dimiliki masyarakat Sunda.

Meski beberapa di antaranya mulai jarang dipentaskan, bukan
berarti tarian tersebut harus dilupakan. Justru generasi muda
memiliki peran penting untuk mengenal, mempelajari, dan
melestarikan warisan budaya ini.

Mulai dari menonton pertunjukan seni, mengikuti kelas tari di
sanggar budaya, hingga sekadar membagikan informasi tentang



tari tradisional di media sosial, semua itu bisa menjadi
langkah kecil untuk menjaga agar warisan budaya Sunda tetap
hidup di masa depan.

Misteri Sandekala: Legenda
Hantu Senja dalam Cerita
Rakyat Sunda
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Misteri Sandekala: Hantu Senja dalam
Cerita Rakyat Sunda yang Konon Muncul
Saat Matahari Tenggelam

Prolite — Kembali lagi di edisi malam Jumat, waktu yang paling

pas untuk membahas kisah-kisah horor dari berbagai penjuru
Nusantara. Kali ini kita akan membicarakan salah satu istilah
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yang cukup populer dalam budaya Sunda: sandekala.

Bagi banyak orang yang tumbuh di lingkungan budaya Sunda, kata
ini mungkin sudah tidak asing lagi. Biasanya orang tua atau
kakek-nenek akan mengingatkan anak-anak mereka untuk segera
pulang ke rumah ketika matahari mulai tenggelam. Jika tidak,
mereka sering menakut-nakuti dengan kalimat seperti, “Jangan
main sampai sandekala, nanti ada yang ikut pulang.”

Kalimat sederhana itu ternyata memiliki latar belakang budaya
yang panjang. Sandekala bukan sekadar waktu senja biasa,
tetapi juga dipercaya sebagai momen ketika dunia manusia dan
dunia gaib berada dalam kondisi yang “tipis” atau saling
bersinggungan. Dari sinilah muncul berbagai cerita mistis yang
diwariskan secara turun-temurun dalam masyarakat Sunda.

Apa Itu Sandekala dalam Tradisi
Sunda?
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Dalam tradisi Sunda, sandekala merujuk pada waktu menjelang
malam, tepatnya ketika matahari mulai tenggelam dan cahaya
mulai meredup. Waktu ini dianggap sebagai masa peralihan dari
siang menuju malam.

Secara etimologis, kata sandekala sering dikaitkan dengan dua
unsur kata, yaitu “sande” dan "“kala”. Dalam beberapa
penafsiran budaya, sande dihubungkan dengan makna “samar” atau
“peralihan”, sementara kala sering dimaknai sebagai waktu atau
masa. Jika digabungkan, sandekala dapat diartikan sebagai
waktu peralihan yang samar antara siang dan malam.

Dalam banyak cerita rakyat Sunda, sandekala bukan hanya
fenomena alam, tetapi juga memiliki dimensi mistis. Waktu ini
dipercaya sebagai saat ketika makhluk halus lebih mudah muncul
atau berkeliaran.



Sandekala sebagai Peringatan untuk
Anak-Anak

Menariknya, dalam kehidupan sehari-hari masyarakat Sunda,
istilah sandekala sering digunakan sebagai bentuk peringatan
kepada anak-anak.

Dulu, anak-anak sering bermain di luar rumah hingga sore hari.
Orang tua kemudian menggunakan cerita tentang sandekala untuk
mengingatkan mereka agar segera pulang sebelum hari gelap.

Biasanya peringatan itu terdengar seperti ini:
“Sudah mau sandekala, cepat pulang!”

Kalimat tersebut sebenarnya bukan sekadar larangan tanpa
alasan. Pada masa lalu, penerangan di desa masih terbatas.
Ketika malam tiba, lingkungan menjadi gelap dan berpotensi
berbahaya bagi anak-anak.

Dengan menghadirkan unsur mistis, cerita tentang sandekala
menjadi cara yang efektif bagi orang tua untuk mendisiplinkan
anak tanpa harus menjelaskan bahaya secara panjang lebar.

Ciri-Ciri Sandekala Menurut Cerita
Rakyat

Dalam berbagai kisah yang berkembang di masyarakat, sandekala
sering digambarkan memiliki beberapa tanda atau ciri tertentu.

Pertama, suasana senja biasanya terasa lebih sunyi
dibandingkan siang hari. Burung mulai kembali ke sarang, angin
bertiup lebih dingin, dan langit berubah warna menjadi jingga
kemerahan.

Kedua, beberapa orang tua dulu percaya bahwa anak-anak yang
masih berada di luar rumah saat sandekala bisa lebih mudah
diganggu makhluk gaib.



Ketiga, ada juga cerita yang menyebutkan bahwa sandekala
adalah waktu ketika energi alam berubah, sehingga manusia
disarankan untuk berhenti dari aktivitas yang tidak penting
dan kembali ke rumah.

Tentu saja, semua ciri tersebut berasal dari cerita rakyat dan
tidak bisa dibuktikan secara ilmiah. Namun bagi masyarakat
yang hidup dekat dengan tradisi 1lisan, cerita ini tetap
memiliki pengaruh yang kuat.

Konsep Peralihan Dunia Manusia dan
Dunia Gaib
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Dalam banyak budaya di dunia, waktu senja sering dianggap
sebagai momen yang “sakral” atau “misterius”. Hal yang sama
juga muncul dalam kepercayaan masyarakat Sunda.

Sandekala dipercaya sebagai waktu ketika batas antara dunia
manusia dan dunia gaib menjadi lebih tipis. Dalam kepercayaan
tradisional, makhluk halus seperti jin atau roh leluhur
dianggap lebih mudah muncul pada waktu ini.

Karena itulah banyak orang tua dulu menyarankan anak-anak
untuk tidak bermain di tempat sepi ketika senja tiba.

Walaupun kepercayaan ini tidak dapat dibuktikan secara ilmiah,
konsep waktu peralihan seperti ini juga ditemukan dalam
berbagai budaya lain di dunia.

Sandekala dalam Budaya Lisan Sunda

Legenda tentang sandekala merupakan bagian dari budaya lisan
masyarakat Sunda. Artinya, cerita ini diwariskan dari generasi
ke generasi melalui cerita, bukan melalui buku atau tulisan
resmi.



Cerita rakyat seperti ini biasanya disampaikan oleh orang tua
kepada anak-anak, terutama pada malam hari. Tujuannya bukan
hanya untuk hiburan, tetapi juga untuk menyampaikan nilai-
nilai kehidupan.

Dalam antropologi budaya, cerita rakyat sering disebut sebagai
alat pendidikan sosial. Melalui cerita sederhana, masyarakat
dapat mengajarkan norma, aturan, dan kebiasaan kepada generasi
berikutnya.

Makna Filosofis di Balik Legenda
Sandekala

Di balik kesan menyeramkan yang melekat pada sandekala,
sebenarnya terdapat makna filosofis yang cukup dalam.

Pertama, sandekala bisa dipahami sebagai simbol bahaya yang
datang bersama malam. Pada masa lalu, ketika listrik belum
tersedia secara luas, malam hari memang lebih berisiko karena
gelap dan sulit diawasi.

Kedua, 1legenda 1ini juga mencerminkan cara orang tua
mendisiplinkan anak melalui cerita. Alih-alih memberikan
larangan keras, mereka menggunakan kisah mistis agar pesan
tersebut lebih mudah diingat.

Ketiga, dari sudut pandang antropologi budaya, sandekala
menunjukkan bagaimana masyarakat mencoba memahami perubahan
alam di sekitar mereka. Senja dianggap sebagai waktu yang
istimewa karena menandai perubahan dari terang menuju gelap.

Cerita ini akhirnya berkembang menjadi legenda yang terus
diceritakan hingga sekarang.

(]

Sandekala mungkin terdengar seperti kisah horor sederhana yang
sering digunakan orang tua untuk menakuti anak-anak. Namun



jika dilihat lebih dalam, legenda ini sebenarnya menyimpan
banyak nilai budaya dan makna sosial.

Ia menjadi bukti bahwa cerita rakyat bukan hanya sekadar
hiburan, tetapi juga cara masyarakat menyampaikan pesan
penting tentang keselamatan, kedisiplinan, dan hubungan
manusia dengan alam.

Jadi, ketika kamu mendengar seseorang berkata “sudah
sandekala”, mungkin itu bukan hanya peringatan waktu senja.
Bisa jadi itu juga pengingat dari generasi sebelumnya agar
kita tetap berhati-hati ketika malam mulai datang.

Dan siapa tahu, jika kamu masih berada di luar rumah saat
senja tiba, mungkin saja ada cerita lama yang kembali berbisik
di balik angin yang mulai dingin.
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5 Aplikasi Manajemen Keuangan & Life
Improvement : Cara Cerdas Mengatur Uang
dan Hidup Lebih Stabil

Prolite — Di era digital seperti sekarang, mengatur keuangan
tidak lagi harus dilakukan secara manual dengan catatan
panjang di buku. Tahun 2026 menandai semakin populernya
aplikasi manajemen keuangan berbasis otomatisasi yang membantu
pengguna mengelola uang, menabung, hingga berinvestasi dengan
lebih mudah.

Tidak hanya membantu mengatur uang, beberapa aplikasi bahkan
dirancang untuk mendukung “life improvement” atau peningkatan
kualitas hidup secara keseluruhan.

Tren global menunjukkan bahwa semakin banyak orang yang
menggunakan teknologi untuk membangun kebiasaan finansial yang
lebih sehat. Aplikasi keuangan modern kini memanfaatkan
kecerdasan buatan (AI), otomatisasi tabungan, hingga analisis
pengeluaran agar pengguna dapat mengambil keputusan finansial
yang lebih bijak.



Di Indonesia sendiri, beberapa aplikasi lokal seperti Bibit
dan Flip telah menjadi bagian dari gaya hidup digital
masyarakat. Sementara itu, aplikasi global seperti Plum mulai
menarik perhatian karena pendekatan otomatisasi tabungannya
yang unik. Lalu, aplikasi apa saja yang paling menarik untuk
membantu mengatur keuangan sekaligus meningkatkan kualitas
hidup di tahun 20267

Plum: Aplikasi Smart Saving yang
Mengubah Cara Kita Menabung

(]

Salah satu tren terbesar dalam manajemen keuangan global
adalah konsep micro-saving atau menabung dalam jumlah kecil
tetapi konsisten. Inilah yang menjadi fokus utama aplikasi
Plum.

Plum menggunakan teknologi kecerdasan buatan untuk
menganalisis kebiasaan keuangan penggunanya. Aplikasi ini
mempelajari pola pemasukan dan pengeluaran harian, lalu secara
otomatis memindahkan sejumlah uang ke dalam tabungan atau
investasi.

Pendekatan ini membuat proses menabung terasa lebih ringan.
Pengguna tidak perlu secara aktif memutuskan berapa uang yang
harus disisihkan setiap bulan karena sistem akan melakukannya
secara otomatis.

Keunggulan utama Plum adalah kemampuannya membantu membangun
kebiasaan finansial yang sehat tanpa terasa memaksa. Dalam
banyak kasus, pengguna bahkan tidak menyadari bahwa mereka
sedang menabung hingga saldo tabungan mereka mulai bertambah
secara signifikan.

Model otomatisasi seperti ini diprediksi akan menjadi standar
baru dalam aplikasi keuangan global dalam beberapa tahun ke
depan.



Bibit: Investasi Mudah untuk Pemula
(%]

Jika berbicara tentang aplikasi investasi di Indonesia, Bibit
menjadi salah satu nama yang paling populer. Aplikasi ini
dikenal karena pendekatannya yang ramah untuk pemula.

Bibit menawarkan fitur Robo Advisor yang membantu pengguna
memilih portofolio investasi berdasarkan profil risiko mereka.
Artinya, pengguna tidak perlu memiliki pengetahuan mendalam
tentang pasar modal untuk mulai berinvestasi.

Di tahun 2026, Bibit semakin mengembangkan fitur Systematic
Investment Plan (SIP). Fitur ini memungkinkan pengguna
melakukan investasi secara otomatis dengan jadwal tertentu,
seperti setiap minggu atau setiap bulan.

Pendekatan 1ini sangat efektif untuk membangun kebiasaan
investasi jangka panjang. Dengan metode investasi rutin,
pengguna dapat memanfaatkan strategi dollar cost averaging
yang membantu mengurangi risiko fluktuasi pasar.

Keunggulan lain dari Bibit adalah statusnya yang terdaftar dan
diawasi oleh Otoritas Jasa Keuangan (0JK). Hal ini memberikan
rasa aman bagi pengguna yang ingin mulai berinvestasi.

Flip: Cara Pintar Menghemat Biaya
Transfer

(x]

Selain menabung dan berinvestasi, pengelolaan keuangan juga
berkaitan dengan efisiensi transaksi sehari-hari. Di sinilah
Flip memainkan peran penting.

Flip dikenal sebagai aplikasi yang memungkinkan pengguna
melakukan transfer antarbank tanpa biaya admin. Fitur ini



sangat membantu, terutama bagi mereka yang sering melakukan
transaksi ke berbagai rekening bank.

Pada tahun 2026, Flip tidak hanya berfungsi sebagai aplikasi
transfer. Platform ini juga menyediakan berbagai layanan
pembayaran seperti pembelian pulsa dan paket data, pembayaran
listrik, hingga tagihan BPJS dan PDAM.

Dengan memanfaatkan Flip, pengguna dapat menghemat cukup
banyak biaya administrasi setiap bulan. Jika dihitung secara
tahunan, penghematan tersebut bisa menjadi jumlah yang
signifikan.

Tidak heran jika aplikasi ini menjadi salah satu platform
keuangan yang paling banyak digunakan oleh masyarakat
Indonesia.

Aplikasi Pendukung Lain vyang
Semakin Populer

Selain tiga aplikasi utama tersebut, beberapa aplikasi lain
juga semakin populer dalam membantu pengguna mengelola
keuangan mereka.

 Nanovest menjadi salah satu platform yang menarik
perhatian karena memungkinkan pengguna membeli saham
global seperti Apple atau Tesla dengan nominal yang
relatif kecil. Hal ini membuka akses investasi
internasional bagi generasi muda. Selain saham global,
Nanovest juga menyediakan akses ke aset kripto. Dengan
demikian, pengguna memiliki lebih banyak pilihan dalam
membangun portofolio investasi mereka.

» Aplikasi PINA hadir dengan pendekatan yang lebih
komprehensif. Platform ini tidak hanya berfokus pada
investasi, tetapi juga membantu pengguna melakukan
perencanaan keuangan secara menyeluruh. Melalui PINA,
pengguna dapat merancang tujuan finansial jangka panjang



seperti dana pensiun, dana pendidikan, atau target
keuangan lainnya.

Teknologi Keuangan dan Tren Life
Improvement

Menariknya, perkembangan aplikasi keuangan juga berkaitan erat
dengan tren life improvement. Banyak orang kini menyadari
bahwa kesehatan finansial memiliki hubungan langsung dengan
kesejahteraan mental.

Ketika seseorang memiliki kontrol yang lebih baik terhadap
keuangannya, tingkat stres finansial cenderung menurun. Hal
ini membuat mereka lebih fokus pada tujuan hidup jangka
panjang.

Aplikasi keuangan modern tidak hanya membantu pengguna
mengatur uang, tetapi juga membangun kebiasaan finansial yang
lebih disiplin. Dalam jangka panjang, kebiasaan ini dapat
meningkatkan stabilitas hidup secara keseluruhan.

(=]

Mengelola keuangan tidak lagi harus terasa rumit atau
membebani. Dengan bantuan aplikasi digital, siapa pun kini
dapat menabung, berinvestasi, dan mengatur pengeluaran dengan
lebih mudah.

Mulai dari otomatisasi tabungan seperti Plum, investasi ramah
pemula melalui Bibit, hingga efisiensi transaksi dengan Flip,
berbagai aplikasi tersebut menunjukkan bagaimana teknologi
dapat membantu meningkatkan kualitas hidup.

Jika Anda ingin mulai membangun kebiasaan finansial yang lebih
sehat, tidak ada salahnya mencoba salah satu aplikasi
tersebut. Dengan langkah kecil yang konsisten, pengelolaan
keuangan yang baik bisa menjadi fondasi penting untuk hidup
yang lebih stabil dan terencana.



Jatuh Cinta pada Orang yang
Salah Berulang Kali? Bisa
Jadi Ini Penyebabnya

Category: LifeStyle
6 Maret 2026

Jatuh Cinta pada Orang yang Salah
Berulang Kali? Bisa Jadi Ini Penyebabnya

Prolite - Banyak orang pernah mengalami situasi yang sama:
berkali-kali jatuh hati pada orang yang ternyata tidak baik
untuk dirinya. Mungkin orang tersebut tidak menghargai, tidak
konsisten, manipulatif, atau bahkan membuat kita merasa tidak
cukup baik. Anehnya, meskipun kita tahu hubungan itu tidak
sehat, tetap saja ada rasa tertarik yang kuat.

Fenomena ini bukan sekadar “nasib buruk” dalam percintaan.
Psikologi menjelaskan bahwa ketertarikan pada pasangan yang
tidak tepat sering kali berkaitan dengan pengalaman masa lalu,
pola hubungan yang terbentuk sejak kecil, serta mekanisme
psikologis yang bekerja tanpa kita sadari.
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Dalam artikel ini, kita akan membahas mengapa seseorang bisa
tertarik pada orang yang salah serta bagaimana cara mulai
memutus pola hubungan yang tidak sehat.

Pola Relasi dari Masa Kecil
[x]

Salah satu penjelasan utama datang dari teori attachment atau
pola keterikatan. Cara kita menjalin hubungan saat dewasa
sangat dipengaruhi oleh hubungan kita dengan pengasuh utama
ketika kecil.

Jika seseorang tumbuh dalam lingkungan yang penuh kehangatan,
konsistensi, dan rasa aman, ia cenderung mengembangkan secure
attachment. Orang dengan pola ini biasanya mampu membangun
hubungan yang sehat, saling mendukung, dan stabil.

Namun, tidak semua orang memiliki pengalaman tersebut.
Sebagian orang tumbuh dengan pengasuh yang tidak konsisten,
terlalu kritis, emosional tidak tersedia, atau bahkan penuh
konflik. Pengalaman seperti ini dapat membentuk pola
attachment yang tidak aman.

Akibatnya, ketika dewasa seseorang bisa merasa “terbiasa”
dengan dinamika hubungan yang tidak stabil. Tanpa disadari,
mereka justru merasa tertarik pada orang yang memiliki pola
perilaku mirip dengan figur penting di masa kecil.

Hubungan yang seharusnya terasa tidak nyaman justru terasa
“familiar”. Dan dalam psikologi, rasa familiar sering kali
disalahartikan sebagai rasa cocok.

Trauma Bonding
(]

Konsep lain yang sering menjelaskan ketertarikan pada pasangan



yang tidak sehat adalah trauma bonding. Trauma bonding terjadi
ketika seseorang membangun ikatan emosional yang kuat dengan
orang yang juga menyakiti atau memanipulasi mereka.

Dalam hubungan seperti ini biasanya terjadi pola siklus:
konflik, Lluka emosional, kemudian diikuti dengan momen
perhatian atau kasih sayang yang intens. Pola naik turun emosi
ini dapat menciptakan keterikatan yang sangat kuat.

Secara biologis, otak melepaskan hormon seperti dopamin dan
oksitosin ketika seseorang menerima perhatian atau kasih
sayang. Ketika perhatian itu muncul setelah konflik atau
penolakan, efek emosionalnya bisa terasa lebih kuat.

Akibatnya, seseorang bisa merasa sangat sulit meninggalkan
hubungan tersebut meskipun sebenarnya hubungan 1itu
menyakitkan.

Repetition Compulsion: Mengulang
Luka Lama
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Psikologi juga mengenal konsep repetition compulsion, yaitu
kecenderungan manusia untuk mengulang pola pengalaman
emosional dari masa lalu.

Tanpa disadari, seseorang mungkin mencoba “memperbaiki”
pengalaman masa lalu melalui hubungan saat ini. Misalnya,
seseorang yang dulu merasa tidak cukup dihargai oleh orang
tuanya mungkin tertarik pada pasangan yang sulit memberikan
validasi.

Secara tidak sadar, ia berharap bahwa kali ini cerita akan
berakhir berbeda: bahwa pasangan tersebut akhirnya akan
berubah, memahami, atau memberikan cinta yang dulu tidak ia
dapatkan.



Namun, sering kali yang terjadi justru sebaliknya. Pola yang
sama terus terulang, sehingga hubungan menjadi siklus yang
melelahkan secara emosional.

Cara Memutus Pola Hubungan yang
Tidak Sehat

Kabar baiknya, pola ini bukan sesuatu yang tidak bisa diubah.
Dengan kesadaran dan usaha yang konsisten, seseorang dapat
belajar membangun hubungan yang lebih sehat.

Langkah pertama adalah meningkatkan kesadaran diri. Mengenalil
pola hubungan yang berulang merupakan awal yang sangat
penting. Coba perhatikan: apakah tipe pasangan yang dipilih
selalu memiliki pola perilaku yang mirip?

Langkah berikutnya adalah memahami kebutuhan emosional diri
sendiri. Banyak orang bertahan dalam hubungan tidak sehat
karena takut kesepian atau merasa tidak layak mendapatkan
hubungan yang lebih baik.

Membangun batasan juga menjadi keterampilan penting. Batasan
membantu kita melindungi diri dari perilaku yang merugikan
secara emosional.

Selain itu, dukungan dari teman, keluarga, atau profesional
seperti psikolog dapat membantu seseorang melihat hubungan
secara lebih objektif.

Terapi psikologis, seperti terapi berbasis attachment atau
terapi kognitif-perilaku, juga terbukti membantu banyak orang
memahami dan mengubah pola hubungan yang tidak sehat.

=]

Tertarik pada orang yang “salah” bukan berarti kita lemah atau
tidak rasional. Sering kali hal tersebut berkaitan dengan
pengalaman masa lalu dan pola psikologis yang terbentuk jauh



sebelum kita menyadarinya.

Namun kabar baiknya, pola hubungan dapat dipelajari kembali.
Dengan kesadaran diri, refleksi, dan keberanian untuk membuat
batasan yang lebih sehat, kita bisa mulai membangun hubungan
yang lebih aman dan saling mendukung.

Jika kamu merasa sering terjebak dalam pola hubungan yang
menyakitkan, mungkin ini saatnya berhenti sejenak dan bertanya
pada diri sendiri: hubungan seperti apa yang sebenarnya kamu
butuhkan?

Memahami diri sendiri adalah langkah pertama untuk menemukan
hubungan yang benar-benar sehat.

Game of Thrones Resmi Menuju
Layar Lebar! Aegon I
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Game of Thrones Resmi Menuju Layar Lebar!
Film Aegon I Targaryen Dikabarkan Sedang
Digarap Warner Bros

Prolite — Semesta Game of Thrones tampaknya belum selesai
mengguncang dunia hiburan. Setelah sukses besar di televisi
lewat serial utama dan prekuel House of the Dragon, kini
waralaba epik karya George R.R. Martin itu bersiap menjajal
format baru: layar lebar.

Warner Bros dilaporkan tengah serius mengembangkan proyek film
bioskop pertama dari universe Game of Thrones. Yang membuat
kabar ini makin panas, studio tersebut menggandeng penulis
naskah papan atas Beau Willimon untuk menggarap ceritanya.

Jika benar terealisasi, ini akan menjadi momen bersejarah.
Untuk pertama kalinya, kisah perebutan takhta di Westeros akan
tampil dalam format sinematik penuh di bioskop, dengan skala
yang kemungkinan jauh lebih besar dan imersif dibanding versi
televisinya.



Beau Willimon di Balik Layar:
Penulis dengan Reputasi Kuat

Nama Beau Willimon bukan sosok sembarangan di industri
hiburan. Ia dikenal luas sebagai kreator serial politik House
of Cards yang sukses besar dan juga terlibat dalam penulisan
serial Star Wars Andor.

Pengalamannya menggarap drama politik penuh intrik membuat
banyak penggemar optimistis. Dunia Game of Thrones sendiri
identik dengan permainan kekuasaan, strategi, dan konflik
moral yang kompleks. Dengan rekam jejak tersebut, Willimon
dinilai sebagai pilihan yang masuk akal untuk menerjemahkan
intrik Westeros ke layar lebar.

Menurut laporan industri terbaru 2026, draf naskah awal sudah
diserahkan kepada pihak studio. Meski belum ada pengumuman
resmi terkait jadwal produksi atau casting, perkembangan ini
menandakan proyek tersebut bukan sekadar rumor.

Fokus pada Aegon I Targaryen: Awal
Mula Dinasti Naga

]

Bocoran yang beredar menyebutkan film ini akan berpusat pada
Aegon I Targaryen, sosok legendaris yang dikenal sebagai Aegon
the Conqueror.

Bagi penggemar berat lore Westeros, nama ini tentu tidak
asing. Aegon I adalah pendiri Dinasti Targaryen di Westeros
dan orang yang menyatukan Tujuh Kerajaan di bawah satu takhta.

Bersama saudari sekaligus istrinya, Visenya dan Rhaenys, serta
tiga naga legendaris—Balerion, Vhagar, dan Meraxes—Aegon
menaklukkan hampir seluruh Westeros dalam peristiwa yang
dikenal sebagai The Conquest.



Cerita ini sebelumnya hanya banyak dibahas dalam buku Fire &
Blood karya George R.R. Martin serta referensi di serial Game
of Thrones dan House of the Dragon. Jika diangkat menjadi
film, penonton akan menyaksikan fase paling monumental dalam
sejarah Westeros: lahirnya Iron Throne.

Secara visual, era ini menawarkan potensi sinematik Lluar
biasa. Bayangkan adegan naga raksasa membakar medan perang
dalam kualitas layar lebar IMAX. Skala konflik dan dramanya
jelas berpotensi menjadi tontonan epik.

Babak Baru Waralaba Game of Thrones

Sejak serial Game of Thrones tayang perdana pada 2011,
waralaba ini telah menjadi salah satu IP (intellectual
property) paling berharga di industri hiburan global. Serial
tersebut memenangkan puluhan penghargaan Emmy dan mencetak
rekor penonton di HBO.

Meski musim terakhirnya menuai perdebatan, kekuatan dunia
Westeros tetap solid. Kesuksesan House of the Dragon yang
tayang mulai 2022 membuktikan bahwa minat publik terhadap
cerita Targaryen dan politik Westeros belum surut.

Langkah membawa semesta ini ke layar lebar bisa menjadi
strategi ekspansi besar. Industri film saat ini memang sangat
bergantung pada IP kuat dan basis penggemar global. Dalam
konteks itu, Game of Thrones jelas punya daya jual tinggi.

Bayang-Bayang Merger Warner Bros
dan Paramount Skydance

Namun, proyek ambisius ini tidak sepenuhnya mulus. Industri
hiburan Hollywood sedang berada dalam fase konsolidasi besar.
Isu akuisisi Warner Bros oleh Paramount Skydance menjadi
faktor penting yang bisa memengaruhi masa depan film ini.



Jika merger disetujui regulator, manajemen baru berpotensi
melakukan evaluasi ulang terhadap proyek-proyek yang sedang
dikembangkan. Dalam sejarah industri, perubahan kepemimpinan
sering kali berujung pada pembatalan atau penundaan proyek.

Di sisi lain, ada angin segar. CEO Paramount, David Ellison,
sebelumnya menyatakan komitmennya untuk merilis sedikitnya 30
film bioskop setelah proses merger rampung. Pernyataan ini
memberi harapan bahwa proyek sebesar Game of Thrones justru
akan diprioritaskan.

Mengapa? Karena dari sisi bisnis, waralaba ini memiliki rekam
jejak kuat dan fanbase global yang loyal.

Potensi Spektakel Sinematik yang
Lebih Megah

Jika benar masuk tahap produksi, film Aegon I berpotensi
menjadi salah satu proyek fantasi terbesar dekade ini.

Format layar lebar memungkinkan eksplorasi visual yang lebih
detail dan skala peperangan yang lebih luas dibandingkan
serial televisi. Teknologi CGI terbaru 2026 juga semakin
realistis dalam menampilkan makhluk mitologis seperti naga.

Selain itu, pendekatan film memungkinkan cerita lebih fokus
dan padat, berbeda dengan format serial yang terbagi dalam
banyak episode.

Tentu saja, ekspektasi publik akan sangat tinggi. Waralaba
sebesar 1ini membawa beban reputasi besar. Namun jika
dieksekusi dengan matang—naskah kuat, casting tepat, dan
produksi maksimal—film ini bisa membuka era baru bagi semesta
Westeros.



Antara Nostalgia dan Awal Baru

Menariknya, film tentang Aegon I justru membawa penonton
kembali ke awal sejarah Westeros, bukan melanjutkan cerita
karakter lama seperti Jon Snow atau Daenerys.

Strategi ini bisa menjadi langkah cerdas. Alih-alih terjebak
kontroversi masa lalu, studio memilih membangun fondasi baru
dari titik paling awal sejarah dinasti Targaryen.

Bagi penggemar lama, ini adalah nostalgia terhadap mitologi
yang selama ini hanya diceritakan sekilas. Bagi penonton baru,
ini adalah pintu masuk sempurna untuk mengenal dunia Westeros
tanpa harus mengikuti delapan musim serial sebelumnya.

Jadi, Siap Menyaksikan Aegon the
Conqueror di Bioskop?

(]

Walau masih menunggu kepastian resmi dan perkembangan proses
merger, satu hal jelas: semesta Game of Thrones belum akan
berhenti berkembang.

Kisah Aegon I Targaryen memiliki semua elemen untuk menjadi
film epik—naga raksasa, peperangan kolosal, ambisi kekuasaan,
dan drama keluarga yang kompleks.

Kalau proyek 1ini benar-benar terealisasi, pengalaman
menyaksikan naga menguasai langit Westeros di layar bioskop
tentu akan menjadi momen yang dinantikan banyak orang.

Sekarang pertanyaannya, apakah kamu lebih penasaran melihat
adegan penaklukan Westeros atau intrik politik awal berdirinya
Iron Throne?

Apa pun jawabannya, sepertinya kita hanya tinggal menunggu
waktu sampai api naga kembali menyala—kali ini di layar lebar.



Kenali “Hypophrenia”, Istilah

Viral untuk Kesedihan
Mendalam yang Sulit
Dijelaskan
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Suka Tiba-Tiba Sedih Tanpa Alasan? Kenali
“Hypophrenia”, Istilah Viral untuk
Kesedihan Mendalam yang Sulit Dijelaskan

Prolite — Pernah nggak, kamu bangun pagi dan tiba-tiba merasa
sedih, kosong, atau kehilangan semangat—padahal tidak ada
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kejadian buruk yang terjadi? Secara logika, semuanya terlihat
baik-baik saja. Tapi secara emosional, rasanya berat.

Belakangan ini, di media sosial muncul istilah baru yang
sering dipakai untuk menggambarkan kondisi tersebut:
hypophrenia. Banyak warganet menggunakan kata ini untuk
menjelaskan kesedihan mendalam tanpa pemicu yang jelas.

Tapi sebenarnya, apa itu hypophrenia? Apakah ini gangguan
mental resmi? Atau hanya istilah populer yang berkembang di
internet? Dan yang paling penting—apakah kondisi ini perlu
dikhawatirkan?

Yuk, kita bahas dengan sudut pandang psikologi yang lebih
jernih dan berbasis data.

Apa Itu Hypophrenia? Istilah Non-
Klinis yang Viral di Internet

[x]

Sampai tahun 2026, hypophrenia belum diakui sebagai diagnosis
resmi dalam DSM-5-TR (Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders) maupun ICD-11 (klasifikasi gangguan mental
dari WHO). Artinya, istilah ini bukan kategori medis atau
gangguan psikologis formal.

Secara etimologis, kata ini tampaknya berasal dari gabungan
“hypo” (rendah) dan “phren” (pikiran atau jiwa). Di internet,
hypophrenia biasanya digunakan untuk menggambarkan kondisi
sedih yang terasa dalam, tenang, tidak meledak-ledak, tapi
juga tidak sepenuhnya bisa dijelaskan penyebabnya.

Mengapa istilah ini berkembang?
Ada beberapa faktor:

1. Generasi muda semakin terbuka membicarakan kesehatan
mental.



2. Media sosial mempermudah lahirnya istilah emosional
baru.

3. Banyak orang merasa tidak sepenuhnya cocok dengan label
“depresi”, tapi tetap ingin memvalidasi perasaannya.

Fenomena ini disebut oleh para psikolog sebagai “pop-
psychology Ulabeling”—-munculnya istilah non-klinis wuntuk
membantu orang memahami pengalaman emosional mereka.

Selama digunakan dengan bijak, istilah seperti ini bisa
membantu seseorang merasa lebih dipahami. Tapi tetap penting
untuk membedakan antara bahasa populer dan diagnosis klinis.

Perbedaan Hypophrenia dengan
Depresi Mayor

Ini bagian yang krusial.

Depresi mayor (Major Depressive Disorder) adalah gangguan mood
klinis yang memiliki kriteria jelas. Menurut DSM-5-TR,
seseorang didiagnosis depresi mayor jika mengalami minimal
lima gejala selama dua minggu atau lebih, termasuk suasana
hati depresif hampir sepanjang hari dan kehilangan minat pada
aktivitas.

Gejalanya bisa meliputi:

» Perubahan berat badan signifikan
= Gangguan tidur berat

= Kelelahan ekstrem

» Rasa tidak berharga berlebihan

= Kesulitan konsentrasi

» Pikiran tentang kematian

Sementara itu, hypophrenia seperti yang dibicarakan di
internet biasanya:

» Tidak selalu berlangsung lama
» Tidak selalu mengganggu fungsi harian secara signifikan



» Tidak selalu disertai gejala biologis berat

Dengan kata lain, hypophrenia lebih sering menggambarkan fase
emotional low atau kesedihan eksistensial ringan hingga
sedang—bukan gangguan klinis.

Namun, penting dicatat: jika kesedihan terasa intens, menetap,
dan mengganggu aktivitas, maka evaluasi profesional tetap
diperlukan.

Gejala atau Tanda-Tanda Umum yang
Sering Dilaporkan

[(x]

Walau bukan diagnosis resmi, banyak orang menggambarkan
pengalaman hypophrenia dengan pola yang mirip.

Beberapa tanda yang sering muncul:

» Merasa kosong atau hampa tanpa alasan jelas

 Kehilangan semangat sementara

 Sensitif secara emosional

» Overthinking tentang makna hidup

 Merasa terputus secara emosional meski berada di tengah
keramaian

= Ingin menyendiri, tapi tidak sepenuhnya menarik diri

Menariknya, penelitian psikologi terbaru menunjukkan bahwa
perasaan seperti 1ini sering berkaitan dengan kelelahan
emosional, stres kronis ringan, kurang tidur, atau
overstimulasi digital.

Studi tentang kesehatan mental digital hingga 2025-2026 juga
menunjukkan bahwa paparan media sosial berlebihan dapat
meningkatkan perasaan hampa dan perbandingan sosial yang
memicu kesedihan tanpa sebab konkret.

Artinya, kadang “tanpa alasan” bukan berarti benar-benar tanpa



faktor. Bisa jadi ada pemicu halus yang tidak kita sadari.

Apakah Hypophrenia Termasuk
Gangguan Mood?

Secara klinis, jawabannya: tidak.

Karena hypophrenia bukan kategori medis resmi, 1ia tidak
diklasifikasikan sebagai gangguan mood.

Namun, pengalaman emosional yang digambarkan lewat istilah ini
tetap valid. Dalam psikologi, ada konsep yang disebut
subclinical depression atau gejala depresi ringan yang belum
memenuhi kriteria diagnosis penuh.

Kondisi ini bisa bersifat sementara dan membaik dengan:

= Istirahat cukup
 Pola hidup sehat
= Dukungan sosial
= Manajemen stres

Tetapi, jika diabaikan dan berlangsung lama, kondisi emosional
ringan bisa berkembang menjadi gangguan mood yang lebih
serius.

Jadi kuncinya bukan pada istilahnya, melainkan pada
intensitas, durasi, dan dampaknya terhadap kehidupan sehari-
hari.

Kapan Harus ke Psikolog?

Ini pertanyaan penting.

Kamu sebaiknya mempertimbangkan konsultasi dengan psikolog
jika:

» Kesedihan berlangsung lebih dari dua minggu.
=Sulit menjalani aktivitas harian (kerja, kuliah,



hubungan sosial).
» Pola tidur dan makan berubah drastis.
= Muncul pikiran negatif berulang yang sulit dihentikan.
 Merasa kehilangan harapan secara konsisten.

Tidak perlu menunggu sampai kondisi “parah” untuk mencari
bantuan. Konsultasi psikolog bukan hanya untuk krisis, tetapi
juga untuk memahami diri lebih baik.

Di banyak kota besar Indonesia, layanan konseling kini semakin
mudah diakses, termasuk melalui platform daring. Beberapa
universitas dan lembaga kesehatan juga menyediakan layanan
psikologis dengan biaya terjangkau.

Ingat, meminta bantuan bukan tanda lemah. Justru itu tanda
kamu peduli dengan kesehatan mentalmu.

(]

Istilah hypophrenia ini bisa menjadi jembatan untuk memahami
dan mengomunikasikan perasaan. Tapi jangan sampai label
populer membuat kita menyepelekan kondisi serius atau
sebaliknya, menganggap semua kesedihan sebagai gangguan berat.

Emosi manusia itu kompleks. Kadang kita memang hanya sedang
lelah secara mental, bukan mengalami gangguan klinis.

Kalau akhir-akhir ini kamu merasa sedih tanpa alasan jelas,
coba berhenti sebentar. Tanyakan pada diri sendiri: apakah aku
kurang istirahat? Apakah aku terlalu banyak memendam stres?
Apakah aku butuh jeda dari rutinitas atau media sosial?

Dan kalau rasa itu terus datang dan makin berat, jangan ragu
mencari bantuan profesional. Karena pada akhirnya, kesehatan
mental bukan soal label. Tapi soal bagaimana kita merawat
diri.

Jadi, bagaimana dengan kamu? Apakah pernah merasakan kesedihan
yang sulit dijelaskan? Mungkin ini saatnya lebih peka terhadap
sinyal emosionalmu sendiri.



Yuk, mulai lebih sadar, lebih terbuka, dan lebih peduli pada
kondisi mental kita. Kalau artikel ini terasa relevan, bagikan
ke teman atau keluarga yang mungkin juga sedang
membutuhkannya.

Redmi 15 Resmi Rilis di
Indonesia: HP 2 Jutaan dengan
Baterai 7.000 mAh dan Layar
144Hz Paling Lengkap di
Kelasnya

Category: LifeStyle
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REDMI 15

7000mAh kekuatan tanpa
batas
2 hari tenaga tanpa kompromi

Mulai dariRp2.299.000

Redmi 15 Resmi Rilis di Indonesia: HP 2


https://prolitenews.com/redmi-15-resmi-rilis-di-indonesia-hp-2-jutaan/
https://prolitenews.com/redmi-15-resmi-rilis-di-indonesia-hp-2-jutaan/
https://prolitenews.com/redmi-15-resmi-rilis-di-indonesia-hp-2-jutaan/
https://prolitenews.com/redmi-15-resmi-rilis-di-indonesia-hp-2-jutaan/
https://prolitenews.com/redmi-15-resmi-rilis-di-indonesia-hp-2-jutaan/

Jutaan dengan Baterai mAh dan Layar 144Hz
Paling Lengkap di Kelasnya

Prolite — Pasar smartphone kelas menengah kembali panas.
Xiaomi Indonesia resmi menghadirkan Redmi 15, perangkat
terbaru yang langsung mencuri perhatian berkat kombinasi
baterai super besar, layar ultra mulus 144Hz, serta fitur
lengkap yang jarang ditemukan di harga Rp 2 jutaan.

Di tengah kebutuhan anak muda yang serba cepat—kuliah online,
kerja hybrid, bikin konten, sampai gaming santai—Redmi 15
datang sebagai jawaban untuk pengguna yang ingin smartphone
tahan lama, stylish, dan tetap ramah di kantong.

Dengan harga mulai Rp , apakah Redmi 15 benar-benar layak
disebut paling lengkap di kelasnya? Yuk, kita bedah satu per
satu.

Baterai Jumbo mAh: Dua Hari Tanpa
Drama Lowbat

Salah satu daya tarik terbesar Redmi 15 adalah baterai mAh.
Kapasitas sebesar ini tergolong sangat besar bahkan
dibandingkan banyak smartphone di kelas menengah atas.

Xiaomi mengklaim perangkat ini mampu bertahan hingga dua hari
untuk penggunaan normal seperti browsing, streaming, media
sosial, dan chat. Untuk kamu yang sering lupa bawa charger
atau punya mobilitas tinggi, ini jelas jadi nilai plus besar.

Tak hanya soal kapasitas, pengisian dayanya juga sudah
mendukung 33W Turbo Charging. Dari 0 ke 50 persen hanya butuh
sekitar 45 menit. Artinya, isi daya sebentar sebelum berangkat
sudah cukup untuk menemani aktivitas seharian.

Menariknya lagi, Redmi 15 dibekali fitur 18W reverse charging.
Fitur ini memungkinkan ponsel berfungsi sebagai powerbank



darurat untuk mengisi TWS, smartwatch, atau bahkan smartphone
lain. Buat kamu yang sering mobile, fitur ini terasa sangat
relevan.

Layar 6,9 Inci 144Hz: Luas, Super
Mulus, dan Nyaman di Mata

Masuk ke sektor visual, Redmi 15 tampil percaya diri dengan
layar besar 6,9 inci. Ukuran 1ini sangat nyaman untuk
multitasking, membaca dokumen, menonton film, atau scrolling
media sosial lebih lega.

Refresh rate 144Hz jadi kejutan besar di kelas Rp 2 jutaan.
Biasanya, angka setinggi ini 1lebih sering ditemukan di
smartphone gaming kelas menengah atas. Dengan 144Hz,
pergerakan layar terasa jauh lebih halus, baik saat scrolling
maupun bermain game.

Untuk kenyamanan mata, layar Redmi 15 sudah mengantongi
sertifikasi TUV Rheinland Eye-Care. Artinya, paparan cahaya
biru lebih terkontrol sehingga tetap nyaman digunakan dalam
waktu lama.

Fitur Wet Touch Display 2.0 juga patut diapresiasi. Layar
tetap responsif meski jari dalam keadaan basah—-fitur kecil
tapi sangat berguna, terutama di negara tropis seperti
Indonesia.

Kamera 50MP AI: Simpel, Praktis,
Siap Upload

Di sektor kamera, Redmi 15 membawa konfigurasi kamera ganda
50MP dengan dukungan AI. Untuk kebutuhan dokumentasi sehari-
hari, kamera ini sudah sangat memadai.

Mode potret dan beauty mode tersedia untuk kamu yang aktif di
media sosial. Hasil foto di kondisi cahaya cukup terlihat



tajam dan natural. Untuk pengguna yang tidak terlalu
membutuhkan fitur kamera profesional, setup ini terasa pas dan
praktis.

Kamera depannya juga mendukung kebutuhan video call dan konten
ringan seperti Instagram Reels atau TikTok.

Desain Quad-Curve, IP64, dan Fitur
Lengkap yang Jarang Ditemukan

Dari segi desain, Redmi 15 tampil elegan dengan konsep quad-
curve yang membuat bodi terasa nyaman digenggam. Pilihan warna
Midnight Black, Titan Gray, dan Sandy Purple memberikan kesan
modern dan premium.

Ketahanan IP64 menjadi nilai tambah. Perangkat ini aman dari
debu dan cipratan air ringan, sehingga lebih tenang digunakan
dalam aktivitas outdoor.

Fingerprint sensor terintegrasi di tombol power membuat akses
lebih cepat dan praktis.

Yang membuatnya makin menarik, Redmi 15 masih mempertahankan
fitur-fitur yang mulai langka:

= NFC untuk pembayaran digital dan cek saldo e-money

= Audio jack 3,5mm untuk pengguna headset kabel

»Slot microSD hingga 2TB bagi yang butuh ruang
penyimpanan ekstra

Kombinasi fitur ini membuatnya terasa benar-benar lengkap
untuk kebutuhan sehari-hari.

Hyper0S 2 dan Fitur AI Modern

Di sisi perangkat lunak, Redmi 15 menjalankan Hyper0S 2
terbaru dari Xiaomi. Sistem ini menawarkan performa yang lebih
ringan, integrasi antar perangkat Xiaomi, dan optimalisasi



daya yang lebih efisien.

Dukungan Google Circle to Search memungkinkan kamu mencari
informasi hanya dengan melingkari objek di layar. Sementara
fitur Gemini membantu produktivitas berbasis AI, mulai dari
merangkum teks hingga membantu brainstorming ide.

Xiaomi juga menjanjikan dukungan pembaruan keamanan jangka
panjang serta dua kali upgrade 0S, memastikan perangkat tetap
relevan dalam beberapa tahun ke depan.

Performa dan Penyimpanan: Lega
untuk Harian

Redmi 15 hadir dalam dua varian:

- 8GB + 128GB: Rp
- 8GB + 256GB: Rp

RAM 8GB sudah sangat cukup untuk multitasking ringan hingga
menengah. Aktivitas seperti berpindah aplikasi, streaming, dan
gaming kasual dapat berjalan lancar.

Dengan dukungan penyimpanan besar dan opsi microSD, pengguna
tidak perlu khawatir cepat kehabisan ruang.

Ketersediaan Resmi di Indonesia

Redmi 15 sudah tersedia melalui kanal resmi seperti , Xiaomi
Store, serta berbagai marketplace dan jaringan ritel besar
seperti Erafone, Blibli, Tokopedia, Shopee, Lazada, hingga
Digiplus dan Oke Shop.

Dengan distribusi luas, konsumen 1lebih mudah mendapatkan
perangkat ini baik secara online maupun offline.



Smartphone Rp 2 Jutaan yang Serius
untuk Pemakaian Harian

Dengan baterai mAh, layar 144Hz, fitur NFC, IP64, reverse
charging, hingga dukungan AI modern, Redmi 15 menawarkan paket
yang terasa sangat kompetitif di harga Rp 2 jutaan.

Perangkat ini cocok untuk pelajar dan mahasiswa yang butuh
daya tahan lama, pekerja mobile yang sering multitasking,
hingga pengguna hiburan yang ingin layar besar dan pengalaman
visual mulus.

Kalau kamu sedang mencari smartphone hemat tapi tetap kaya
fitur dan tahan lama, Redmi 15 jelas layak masuk daftar
pertimbangan.

Sekarang pertanyaannya, kamu tipe pengguna yang paling butuh
baterai besar, layar mulus, atau fitur lengkap? Apa pun
jawabannya, Redmi 15 sepertinya sudah menyiapkan semuanya
dalam satu paket yang seimbang.

Sudah siap upgrade ke smartphone yang mengikuti ritme hidupmu
yang serba cepat?

Tanda- Tanda Mental Down Saat
Puasa dan Cara Menjaga Mood
Tetap Stabil
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Tanda- Tanda Mental Down Saat Puasa dan
Cara Menjaga Mood Tetap Stabil

Prolite — Puasa bukan cuma soal menahan lapar dan haus. Buat
banyak orang, bulan puasa juga jadi momen refleksi,
menenangkan diri, bahkan memperbaiki pola hidup. Tapi di sisi
lain, nggak sedikit juga yang diam-diam merasa lebih sensitif,
gampang marah, cepat lelah secara emosional, atau tiba-tiba
merasa kosong tanpa alasan jelas.

Perubahan pola makan, tidur, dan ritme aktivitas selama puasa
memang bisa memengaruhi kondisi psikologis. Dalam beberapa
tahun terakhir, berbagai studi psikologi dan kesehatan
perilaku menunjukkan bahwa perubahan pola tidur dan kadar gula
darah berhubungan langsung dengan regulasi emosi dan tingkat
stres.

Lalu, seperti apa sih tanda-tanda mental down saat puasa? Dan
kapan kondisi ini masih wajar, atau justru perlu perhatian
lebih serius?

Yuk, kita bahas satu per satu.
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1. Gejala Umum: Stres, Mood Swing,
dan Kelelahan Emosional

Mental down saat puasa biasanya tidak langsung terlihat
dramatis. Justru sering muncul dalam bentuk hal-hal kecil yang
terasa “biasa”, tapi kalau dibiarkan bisa menumpuk.

Beberapa tanda yang perlu kamu waspadai:

= Mudah tersinggung atau marah tanpa alasan jelas
Kamu mungkin merasa lebih sensitif terhadap komentar
orang lain atau lebih cepat kesal pada hal-hal kecil.

= Mood swing lebih intens
Perasaan bisa berubah cepat dari semangat menjadi lelah
atau sedih dalam waktu singkat.

» Merasa lelah secara emosional
Bukan cuma badan yang capek, tapi pikiran terasa penuh
dan sulit fokus.

= Menarik diri dari interaksi sosial
Kamu jadi malas membalas chat atau merasa ingin sendiri
terus.

= Overthinking meningkat di malam hari
Saat suasana lebih tenang, pikiran justru makin ramai
dan sulit berhenti.

Secara psikologis, kondisi ini bisa dipengaruhi oleh perubahan
hormon stres seperti kortisol dan perubahan pola tidur. Saat
puasa, banyak orang tidur lebih larut dan bangun lebih pagi
untuk sahur. Kurang tidur saja sudah cukup untuk menurunkan
kemampuan otak dalam mengatur emosi.

2. Hubungan Antara Asupan Makanan,



Minum, dan Mood

Tubuh dan pikiran itu terhubung erat. Apa yang kamu makan
(atau tidak makan) berpengaruh langsung pada suasana hati.

Saat puasa, kadar gula darah (glukosa) menurun karena tubuh
tidak mendapat asupan selama beberapa jam. Padahal, otak
sangat bergantung pada glukosa sebagai sumber energi utama.
Ketika gula darah turun terlalu cepat, tubuh bisa merespons
dengan rasa lemas, pusing, dan iritabilitas.

Beberapa penelitian terbaru dalam bidang nutrisi dan psikologi
(hingga 2025-2026) menegaskan bahwa fluktuasi gula darah
berkaitan dengan peningkatan gejala cemas dan mood negatif,
terutama pada individu yang sudah memiliki riwayat stres
tinggi.

Selain itu, dehidrasi ringan juga bisa memengaruhi konsentrasi
dan kestabilan emosi. Bahkan kekurangan cairan ringan
sekalipun terbukti dapat menurunkan performa kognitif dan
meningkatkan rasa lelah.

Itulah kenapa pola sahur dan berbuka sangat menentukan:

» Konsumsi karbohidrat kompleks (seperti nasi merah,
oatmeal, roti gandum) membantu pelepasan energi lebih
stabil.

 Protein membantu menjaga rasa kenyang lebih lama.

» Hindari gula berlebihan saat berbuka karena lonjakan
gula darah yang cepat bisa diikuti penurunan drastis.

= Pastikan asupan cairan cukup di malam hari.

Kalau pola makan berantakan, mood juga cenderung ikut
berantakan.

3. Waktu-Waktu Rawan Mood Turun:



Siang dan Sore Hari

Kalau kamu merasa paling sensitif di jam-jam tertentu, itu
bukan kebetulan. Banyak orang melaporkan bahwa jam paling
rawan mental down saat puasa adalah:

= Sekitar pukul -
Energi mulai turun, konsentrasi menurun, dan tubuh mulai
terasa berat.

= Menjelang berbuka (-)
Ini sering disebut sebagai “jam kritis”. Tubuh sudah
cukup lama tidak mendapat asupan, gula darah cenderung
rendah, dan rasa lapar memuncak.

Secara biologis, tubuh memang mengalami penurunan energi di
siang hingga sore hari karena ritme sirkadian (jam biologis
tubuh). Ketika dikombinasikan dengan puasa dan kurang tidur,
efeknya bisa terasa lebih kuat.

Solusi praktis yang bisa kamu coba:

= Kurangi tugas berat di jam-jam kritis jika memungkinkan.
» Sisipkan istirahat singkat 10-15 menit.

» Lakukan teknik pernapasan dalam untuk menurunkan stres.
» Hindari konflik atau diskusi sensitif menjelang berbuka.

Kamu tidak lemah. Tubuhmu hanya sedang bekerja lebih keras.

4. Kapan Harus Istirahat atau
Mencari Dukungan Profesional?

Mental down saat puasa masih tergolong wajar jika sifatnya
ringan dan sementara. Namun, kamu perlu lebih waspada jika
mengalami:

 Perasaan sedih atau kosong hampir setiap hari.
= Gangguan tidur yang parah (insomnia terus-menerus).
= Serangan cemas berulang.



» Kehilangan minat pada aktivitas yang biasanya kamu

nikmati.
»Pikiran negatif yang terus berulang dan sulit
dikendalikan.

Jika gejala berlangsung lebih dari dua minggu atau mengganggu
fungsi harian, itu bisa jadi tanda bahwa kamu membutuhkan
bantuan profesional seperti psikolog atau konselor.

Puasa bukan kewajiban untuk mengorbankan kesehatan mental.
Dalam kondisi tertentu, kesehatan fisik dan mental tetap
menjadi prioritas utama.

Ingat, mencari bantuan bukan berarti kamu gagal. Justru itu
tanda bahwa kamu peduli pada diri sendiri.

Menjaga Mental Tetap Stabil Selama
Puasa

[(x]
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Agar mental tetap stabil selama puasa, kamu bisa mulai dari
langkah sederhana:

= Atur jam tidur lebih konsisten.

» Kurangi konsumsi kafein berlebihan saat malam.

= Tetap bergerak ringan seperti jalan santai.

» Batasi paparan berita atau media sosial yang memicu
stres.

= Luangkan waktu untuk refleksi atau journaling.

Puasa sejatinya adalah latihan pengendalian diri, bukan
perlombaan untuk menjadi paling kuat menahan segalanya.

Kalau akhir-akhir ini kamu merasa lebih sensitif, cepat lelah
secara emosional, atau merasa “nggak seperti biasanya”, coba
berhenti sebentar dan cek kondisi dirimu. Tubuh dan pikiran



selalu memberi sinyal. Tugas kita adalah mau mendengarkan atau
tidak.

Jadi, bagaimana kondisi mentalmu selama puasa tahun ini?
Sudahkah kamu benar-benar memperhatikan kebutuhan emosionalmu
juga?

Yuk, mulai lebih sadar dan lebih lembut pada diri sendiri.
Kalau artikel 1ini terasa relate, jangan ragu untuk
membagikannya ke orang-orang terdekatmu. Siapa tahu mereka
juga sedang butuh diingatkan bahwa menjaga mental sama
pentingnya dengan menjaga ibadah.



