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Prolite - Bukan Sekadar Diet: Memahami
Anoreksia Nervosa dari Kacamata Psikologi

Di era media sosial dan standar tubuh ideal yang sering tidak
realistis, diet ekstrem kerap dianggap hal biasa. Padahal, ada
kondisi psikologis serius yang sering tersembunyi di balik
perilaku tersebut: anoreksia nervosa. Banyak orang masih
mengira anoreksia hanya soal ingin kurus atau sekadar diet
berlebihan.

Faktanya, menurut panduan diagnostik DSM-5-TR dari American
Psychiatric Association (APA), anoreksia nervosa adalah
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gangguan makan serius yang dapat mengancam nyawa dan berdampak
luas pada fisik, psikologis, serta fungsi sosial seseorang.

Artikel ini akan membahas anoreksia nervosa secara
komprehensif namun tetap mudah dipahami-mulai dari definisi,
ciri yang sering terlewatkan, hingga faktor penyebabnya.
Tujuannya sederhana: membantu kamu mengenali tanda-tandanya
lebih dini dan memahami bahwa kondisi ini bukan soal kemauan,
melainkan masalah kesehatan mental yang nyata.

Apa Itu Anoreksia Nervosa?
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Menurut DSM-5-TR (APA), anoreksia nervosa adalah gangguan
makan yang ditandai oleh pembatasan asupan energi secara
ekstrem, ketakutan intens terhadap kenaikan berat badan, serta
gangguan dalam cara individu memandang berat dan bentuk
tubuhnya. Intinya, anoreksia bukan sekadar “diet ketat”,
melainkan obsesi untuk menjadi sangat kurus yang disertai
perilaku makan restriktif dan distorsi citra tubuh.

Orang dengan anoreksia sering kali memiliki berat badan jauh
di bawah batas sehat untuk usia, jenis kelamin, dan kondisi
fisiknya. Namun yang paling membedakan anoreksia dari diet
ekstrem adalah pola pikir dan ketakutan yang menetap, meskipun
tubuh sudah menunjukkan tanda-tanda bahaya.

DSM juga membedakan dua tipe anoreksia nervosa:

» Restricting type: penurunan berat badan dicapai terutama
melalui pembatasan makan, puasa, atau olahraga
berlebihan.

= Binge-eating/purging type: terdapat episode makan
berlebihan dan/atau perilaku kompensasi seperti muntah
paksa atau penggunaan laksatif.



Fakta Penting: Anoreksia Bisa
Terjadi pada Siapa Saja

Salah satu mitos terbesar tentang anoreksia adalah anggapan
bahwa gangguan ini hanya dialami remaja perempuan. Faktanya,
data klinis dan penelitian terbaru menunjukkan bahwa anoreksia
nervosa dapat terjadi pada semua usia dan gender.

Memang, prevalensi tertinggi ditemukan pada remaja dan
perempuan muda. Namun, kasus pada laki-laki, orang dewasa,
bahkan anak-anak semakin banyak teridentifikasi. APA dan
berbagai jurnal psikologi klinis menegaskan bahwa perbedaan
gender sering kali membuat anoreksia pada laki-laki kurang
terdeteksi, karena stigma bahwa gangguan makan adalah “masalah
perempuan” .

Selain itu, anoreksia juga dapat muncul pada usia dewasa
akibat stres berat, perubahan hidup besar, atau tekanan sosial
tertentu—membuktikan bahwa kondisi ini tidak terbatas pada
satu fase kehidupan saja.

Tanda dan Gejala Anoreksia Nervosa
yang Sering Terlewatkan
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1. Perilaku Makan yang Tampak “Normal”,
tapi Sebenarnya Mengkhawatirkan

Salah satu alasan anoreksia sulit dikenali adalah karena
perilaku awalnya bisa tampak wajar. Beberapa tanda yang sering
muncul antara lain:

» Sangat membatasi porsi makan atau jenis makanan
tertentu.
» Terobsesi menghitung kalori, lemak, atau berat makanan.



 Menghindari makanan yang dianggap “berlemak” atau “tidak
sehat”, meskipun tubuh membutuhkannya.
= Alasan sering tidak lapar atau sudah makan sebelumnya.

Dalam konteks psikologi klinis, pola ini bukan sekadar
kebiasaan makan, melainkan bentuk kontrol ekstrem terhadap
tubuh.

2. Citra Tubuh Negatif dan Distorsi
Persepsi

Ciri utama anoreksia adalah distorsi citra tubuh. Individu
dengan anoreksia bisa melihat dirinya “gemuk” atau “belum
cukup kurus”, padahal secara medis berat badannya sudah sangat
rendah. DSM menjelaskan bahwa penilaian diri sangat bergantung
pada berat dan bentuk tubuh, sehingga angka di timbangan
menjadi tolok ukur harga diri.

3. Gejala Fisik yang Sering
Disalahartikan

Gejala fisik anoreksia sering dianggap sebagai kelelahan biasa
atau efek diet, padahal bisa menjadi tanda serius, seperti:

» Kelelahan ekstrem dan lemah tanpa sebab jelas.

» Merasa kedinginan terus-menerus akibat rendahnya lemak
tubuh.

= Rambut rontok, kulit kering, dan kuku rapuh.

- Pada perempuan, amenore (menstruasi berhenti), vyang
menurut literatur medis merupakan sinyal gangguan
hormonal akibat kekurangan nutrisi.

4. Gejala Psikologis yang Menguatkan
Gangguan

Dari sisi psikologis, anoreksia sering disertai:

 Obsesi berlebihan terhadap berat badan dan bentuk tubuh.



» Kecemasan tinggi terkait makan atau kenaikan berat
badan.

= Denial atau penyangkalan bahwa ada masalah, meskipun
kondisi fisik memburuk.

 Perfeksionisme dan kebutuhan tinggi akan kontrol.

Penyebab Anoreksia Nervosa:
Kombinasi Biologis, Psikologis, dan
Sosial

Tidak ada satu penyebab tunggal anoreksia nervosa. Psikologi
modern memandang gangguan ini sebagai hasil interaksi berbagai
faktor.

Faktor Biologis

Penelitian neurobiologis menunjukkan adanya peran genetika dan
ketidakseimbangan neurotransmiter, seperti serotonin dan
dopamin, yang memengaruhi regulasi emosi, impuls, dan nafsu
makan.

Faktor Psikologis

Ciri kepribadian seperti perfeksionisme, harga diri rendah,
kebutuhan akan kontrol, serta kesulitan mengelola emosi sering
ditemukan pada individu dengan anoreksia.

Faktor Sosial dan Budaya

Tekanan standar tubuh ideal, komentar tentang berat badan,
bullying, serta paparan media yang menyanjung tubuh sangat
kurus dapat menjadi pemicu kuat-terutama pada individu yang
sudah rentan secara psikologis.

]

Anoreksia nervosa bukan pilihan hidup atau bentuk disiplin



diri, melainkan gangguan mental serius yang membutuhkan
pemahaman dan penanganan profesional. Semakin dini dikenali,
semakin besar peluang pemulihan.

Jika kamu atau orang terdekatmu menunjukkan tanda-tanda yang
dibahas di atas, jangan ragu untuk mencari bantuan psikolog,
psikiater, atau tenaga kesehatan mental. Mengenali anoreksia
bukan untuk memberi label, tapi untuk membuka jalan menuju
pemulihan dan kualitas hidup yang lebih sehat.

Drained Energy: Ketika Energi
Mental Habis Tanpa Kamu
Sadari
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Prolite — Drained Energy: Ketika Energi
Mental Habis Tanpa Kamu Sadari

Pernah nggak sih kamu ngerasa capek terus, padahal sudah tidur
cukup, sudah libur, bahkan sudah nggak ngapa-ngapain seharian?
Bangun tidur bukannya segar, malah tetap berat dan kosong.
Kalau iya, bisa jadi yang kamu alami bukan capek biasa, tapi
kondisi yang dalam psikologi sering disebut sebagai drained
energy.

Belakangan, istilah ini makin sering muncul di obrolan sehari-
hari, terutama di kalangan mahasiswa, pekerja muda, dan mereka
yang hidup di ritme serba cepat. Sayangnya, drained energy
sering dianggap sepele, seolah-olah cuma kurang tidur atau
kurang liburan. Padahal secara psikologis, kondisi ini jauh
lebih kompleks dan berdampak ke kesehatan mental jangka
panjang.

Artikel ini bakal ngajak kamu mengenal apa itu drained energy
secara psikologi, kenapa kondisi ini bisa terjadi, apa saja
tandanya, dan yang paling penting: gimana cara mengelola dan
mengembalikan energi secara sehat.

Apa Itu Drained Energy dalam
Psikologi?
[=]

Secara psikologis, drained energy adalah kondisi Kketika
seseorang mengalami penurunan energi fisik, mental, dan
emosional yang berlangsung cukup lama dan tidak pulih hanya
dengan istirahat biasa. Jadi, beda ya dengan capek setelah
seharian kerja atau habis olahraga.

Kalau capek biasa, tubuh akan kembali segar setelah tidur,
makan, atau istirahat sebentar. Sementara pada drained energy,
rasa lelahnya terasa lebih dalam dan menetap. Bukan cuma badan



yang lemas, tapi pikiran terasa penuh, emosi datar atau mudah
meledak, dan motivasi ikut menurun.

Dalam banyak literatur psikologi modern, drained energy sering
dikaitkan dengan kelelahan mental kronis, stres
berkepanjangan, dan fase awal burnout. Artinya, ini bukan
kondisi yang muncul tiba-tiba, tapi hasil akumulasi tekanan
yang terus terjadi tanpa pemulihan yang cukup.

Beda Drained Energy dan Capek Biasa

Biar makin jelas, penting untuk membedakan drained energy
dengan kelelahan biasa.

Capek biasa biasanya punya pemicu yang jelas, misalnya kurang
tidur, aktivitas fisik berat, atau hari yang padat. Setelah
penyebabnya diatasi, tubuh relatif cepat pulih.

Sementara drained energy cenderung berulang dan terasa kronis.
Kamu bisa merasa lelah bahkan saat hari sedang santai.
Istirahat fisik saja sering nggak cukup, karena sumber
kelelahannya ada di aspek mental dan emosional.

Inilah kenapa banyak orang bilang, “Aku capek, tapi bukan
capek badan.” Kalimat ini sering jadi sinyal awal drained
energy.

Penyebab Utama Energi Terkuras
=]

1. Stres Kronis dan Kecemasan

Stres yang berlangsung lama bikin tubuh terus berada di mode
fight or flight. Hormon stres seperti kortisol dilepaskan
terus-menerus, membuat sistem saraf bekerja tanpa henti. Dalam
jangka panjang, kondisi ini sangat menguras energi mental dan
emosional.



Otak seolah tidak pernah benar-benar istirahat karena selalu
siaga menghadapi ancaman, deadline, atau kekhawatiran yang
belum tentu terjadi.

2. Burnout Kerja atau Sekolah

Burnout bukan cuma soal kerjaan banyak, tapi juga soal tekanan
tinggi tanpa jeda pemulihan. Tuntutan akademik atau pekerjaan
yang terus meningkat, minim apresiasi, dan kurang kontrol atas
waktu sendiri bisa membuat energi terkuras habis.

Penelitian terbaru di bidang psikologi kerja (2024-2025)
menunjukkan bahwa burnout sering diawali dengan drained energy
yang diabaikan terlalu lama.

3. Kebiasaan Sehari-hari yang Menguras
Mental

Multitasking berlebihan, kebiasaan menunda lalu panik di
akhir, serta paparan layar gadget yang terus-menerus juga
berkontribusi besar. Otak dipaksa berpindah fokus tanpa henti,
sehingga cepat lelah meski tubuh tidak banyak bergerak.

Scrolling tanpa sadar selama berjam-jam juga bikin otak penuh
stimulasi, tapi miskin pemulihan.

4. Faktor Eksternal dan Relasional

Lingkungan yang tidak suportif, konflik berkepanjangan, atau
hubungan interpersonal yang menuntut emosi (misalnya harus
terus “kuat” atau jadi penopang orang lain) juga bisa menguras
energi secara perlahan.

Energi emosional sering kali habis tanpa disadari, terutama
kalau kamu jarang mengekspresikan kebutuhan diri sendiri.



Gejala Drained Energy yang Perlu
Diwaspadal

Drained energy punya tanda-tanda khas yang sering muncul
bersamaan, seperti:

 Merasa lelah terus-menerus meski sudah cukup tidur

= Sulit fokus dan gampang terdistraksi

= Motivasi menurun, bahkan untuk hal yang dulu disukai

» Emosi terasa datar atau justru mudah tersinggung
 Merasa kewalahan oleh hal-hal kecil

= Menarik diri secara sosial karena “nggak punya energi”

Kalau gejala ini berlangsung berminggu-minggu, ada baiknya
mulai lebih aware dan tidak menganggapnya remeh.

Cara Efektif Mengelola dan
Mengembalikan Energi
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1. Beri Ruang untuk Pemulihan Mental

Istirahat bukan cuma tidur. Otak juga butuh jeda dari
tuntutan, keputusan, dan stimulasi. Coba sisipkan waktu tanpa
layar, tanpa target, dan tanpa tuntutan produktivitas.

2. Kelola Stres Secara Aktif

Latihan pernapasan, mindfulness, atau journaling reflektif
terbukti secara ilmiah membantu menurunkan aktivasi stres.
Bukan untuk menghilangkan masalah, tapi membantu sistem saraf
kembali ke kondisi lebih tenang.

3. Atur Ulang Prioritas

Tidak semua hal harus dikerjakan sekaligus dan sempurna.



Belajar menetapkan batasan adalah bagian penting dari menjaga
energi. Mengatakan “cukup” bukan tanda lemah, tapi tanda sadar
diri.

4. Bangun Rutinitas yang Mendukung Energi

Tidur cukup, makan teratur, bergerak ringan, dan paparan sinar
matahari pagi punya dampak besar pada regulasi energi dan
mood.

5. Cari Dukungan

Kalau drained energy mulai mengganggu fungsi sehari-hari,
tidak ada salahnya mencari bantuan profesional seperti
psikolog atau konselor. Kadang, berbagi dan dipahami saja
sudah mengurangi beban mental.

=]

Drained energy bukan tanda malas, kurang bersyukur, atau
kurang kuat. Ini sinyal dari tubuh dan pikiran bahwa ada
sesuatu yang perlu diperhatikan dan dirawat.

Mulai sekarang, coba lebih peka pada energi diri sendiri.
Jangan menunggu benar-benar habis baru berhenti. Merawat
energi adalah bagian penting dari kesehatan mental, bukan
kemewahan.

Kalau kamu merasa lelah tapi tidak tahu kenapa, mungkin sudah
saatnya berhenti sejenak, mendengar diri sendiri, dan memberi
ruang untuk pulih secara utuh.
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Prolite - 7+ Langkah Jitu Bikin Poster
ITmiah yang Rapi, Menarik, dan Mudah
Dipahami

Poster ilmiah sering dianggap sebagai tugas serius yang kaku
dan penuh teks. Padahal, kalau dikerjakan dengan tepat, poster
ilmiah justru bisa jadi media visual yang powerful untuk
menyampaikan ide, hasil penelitian, atau gagasan ilmiah secara
ringkas dan menarik.

Apalagi di era konferensi, pameran riset, dan presentasi
akademik yang serba cepat, poster yang efektif bisa bikin
audiens langsung berhenti, membaca, dan paham.
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Artikel ini bakal ngajak kamu mengenal apa itu poster ilmiah,
bedanya dengan poster komersial, dan tentu saja 7+ langkah
praktis bikin poster ilmiah yang efektif tanpa bikin pusing.

Apa Itu Poster Ilmiah?
g

Poster ilmiah adalah media visual yang digunakan untuk
menyampaikan informasi ilmiah, seperti hasil penelitian,
kajian literatur, atau ide akademik, secara singkat, padat,
dan visual. Poster ini biasanya dipajang dalam seminar,
konferensi, atau pameran akademik.

Fokus utama poster ilmiah adalah kejelasan informasi. Bukan
soal desain paling estetik, tapi bagaimana data dan pesan
ilmiah bisa dipahami dengan cepat oleh pembaca yang lewat
hanya dalam beberapa menit.

Poster Ilmiah vs Poster Komersial:
Apa Bedanya?
Sekilas mirip, tapi tujuan keduanya beda jauh. Poster

komersial dibuat untuk promosi: menjual produk, jasa, atau
brand. Fokusnya pada daya tarik emosional dan ajakan membeli.

Sementara itu, poster ilmiah bertujuan menyampaikan fakta,
data, dan temuan. Tidak ada unsur membujuk, yang ada justru
kejelasan, objektivitas, dan kredibilitas sumber. Kalau poster
komersial boleh dramatis, poster ilmiah harus tetap akurat dan
berbasis data.

7+ Langkah Praktis Membuat Poster
Ilmiah yang Efektif
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1. Tentukan Judul yang Kuat dan Jelas

Judul adalah hal pertama yang dilihat. Buat judul yang
singkat, spesifik, dan langsung menggambarkan isi penelitian.
Hindari judul terlalu panjang atau penuh istilah teknis yang
bikin pembaca bingung sejak awal.

Judul yang baik membuat orang tertarik membaca lebih lanjut,
bukan malah kabur.

2. Tentukan Tujuan Poster Sejak Awal

Sebelum mulai desain, tanyakan ke diri sendiri: apa pesan
utama yang ingin disampaikan?

Apakah kamu ingin menunjukkan hasil penelitian, membandingkan
temuan, atau menawarkan solusi ilmiah? Tujuan 1ini akan
membantu kamu menyaring informasi mana yang penting dan mana
yang bisa dibuang.

3. Susun Struktur Konten yang Rapi

Poster ilmiah idealnya punya struktur yang jelas dan
konsisten. Umumnya terdiri dari:

» Latar belakang singkat

= Tujuan atau rumusan masalah
= Metode penelitian

= Hasil utama

» Kesimpulan atau implikasi

Tidak semua bagian harus panjang. Justru semakin ringkas,
semakin mudah dipahami.

4. Tulis Teks Singkat, Padat, dan
Komunikatif

Ingat, poster bukan laporan skripsi. Hindari paragraf panjang.
Gunakan poin-poin, kalimat pendek, dan bahasa yang lugas.



Gunakan istilah ilmiah seperlunya, tapi tetap pertimbangkan
audiens. Kalau bisa disederhanakan tanpa menghilangkan makna,
lakukan.

5. Atur Alur Layout agar Mudah Dinavigasi

Layout yang baik membantu mata pembaca bergerak secara alami
dari satu bagian ke bagian lain. Biasanya alur dibaca dari
kiri ke kanan, atas ke bawah.

Gunakan kolom, heading yang jelas, dan jarak antar bagian agar
poster tidak terlihat penuh dan melelahkan.

6. Gunakan Visual yang Mendukung Pesan

Grafik, diagram, tabel, atau foto sering kali lebih efektif
daripada teks panjang. Pastikan visual yang digunakan benar-
benar relevan dan mudah dibaca.

Pilih grafik sederhana, warna kontras secukupnya, dan beri
keterangan singkat agar pembaca langsung paham tanpa perlu
penjelasan lisan.

7. Perhatikan Warna dan Tipografi

Gunakan warna yang konsisten dan tidak berlebihan. Latar
belakang terang dengan teks gelap biasanya paling aman.

Untuk font, pilih jenis yang mudah dibaca dari jarak 1-2
meter. Hindari font dekoratif yang sulit dibaca, meski
terlihat unik.

8. Lakukan Review dan Uji Baca

Langkah tambahan yang sering dilupakan adalah uji baca. Coba
minta teman atau dosen membaca postermu dalam waktu singkat.
Apakah mereka langsung paham? Apakah ada bagian yang
membingungkan?



Masukan dari orang lain sering membantu menyempurnakan poster
sebelum dipresentasikan.

]

Poster Ilmiah yang Baik Itu
Komunikatif

Poster ilmiah bukan soal seberapa banyak informasi yang kamu
masukkan, tapi seberapa jelas pesan yang kamu sampaikan.
Dengan struktur rapi, teks ringkas, visual yang tepat, dan
tujuan yang jelas, poster ilmiah bisa jadi alat komunikasi
yang sangat efektif.

Jadi, sebelum mencetak poster berikutnya, coba terapkan
langkah-langkah di atas. Siapa tahu, postermu jadi salah satu
yang paling banyak dikunjungi dan diingat audiens.

Bikin Jatuh Cinta Sama Musik
Rock: 6 Lagu Heavy Rock &
Alternative Rock yang Wajib
Kamu Coba!
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Prolite — Bikin Jatuh Cinta Sama Musik
Rock: 6 Lagu Heavy Rock & Alternative
Rock yang Wajib Kamu Coba!

Kalau kamu selama ini lebih sering dengerin pop, R&B, atau
indie mellow, tapi mulai penasaran sama dunia rock, kamu nggak
sendirian. Banyak orang sebenarnya pengin eksplor musik rock,
tapi keburu mundur duluan karena mikir rock itu terlalu keras,
ribut, atau “nggak ramah pemula”. Padahal, rock itu luas
banget dan justru seru kalau dinikmati pelan-pelan.

Lewat artikel ini, kita bakal bahas heavy rock dan alternative
rock dengan cara yang santai dan gampang dipahami. Mulai dari
pengertiannya, perbedaannya, sampai rekomendasi lagu yang
cocok buat kamu yang baru nyemplung ke dunia rock. Anggap aja
ini pintu masuk sebelum kamu benar-benar jatuh cinta sama
distorsi gitar dan teriakan emosional yang jujur.

Heavy Rock dan Alternative Rock:



Apa Bedanya?

[x]
Konser band rock Dewa 19 Featuring All Star yang digelar di
Stadion Si Jalak Harupat Kabupaten Bandung ().

Sebelum masuk ke rekomendasi lagu, penting banget buat kenal
dulu dua genre ini. Heavy rock dan alternative rock sering
dianggap mirip, padahal karakter dan nuansanya cukup berbeda.

Heavy rock adalah genre yang identik dengan gitar yang tebal,
riff kuat, drum yang dominan, dan vokal yang penuh tenaga.
Musiknya sering terdengar intens dan berenergi, tapi bukan
berarti selalu “marah”. Banyak lagu heavy rock yang justru
terasa empowering dan bikin adrenalin naik. Genre ini
berkembang dari hard rock dan jadi jembatan ke metal, tapi
masih cukup ramah buat pendengar baru.

Sementara itu, alternative rock 1lebih fleksibel dan
eksperimental. Genre ini nggak terpaku pada satu formula
suara. Kadang bisa terdengar lembut, kadang gelap, kadang juga
noisy. Alternative rock sering mengedepankan emosi, 1lirik
reflektif, dan pendekatan musik yang lebih personal. Inilah
kenapa banyak orang merasa lebih “nyambung” secara emosional
dengan alternative rock.

Singkatnya, heavy rock fokus ke kekuatan dan energi, sedangkan
alternative rock fokus ke ekspresi dan eksplorasi. Dua-duanya
seru, tinggal kamu mulai dari yang mana dulu.

3 Rekomendasi Lagu Heavy Rock untuk
Pemula

1. Foo Fighters — Everlong

Meski Foo Fighters sering dikategorikan sebagai alternative
rock, Everlong punya elemen heavy rock yang kuat dan sangat



ramah untuk pemula. Riff gitar yang konsisten, drum yang
solid, dan vokal Dave Grohl yang emosional bikin lagu ini jadi
pintu masuk yang sempurna.

Everlong nggak terasa terlalu agresif, tapi cukup “berat”
untuk ngenalin kamu ke karakter rock yang penuh energi. Lagu
ini juga sering disebut sebagai salah satu lagu rock terbaik
sepanjang masa dan masih relevan sampai sekarang.

2. AC/DC - Back in Black

Kalau ngomongin heavy rock, rasanya nggak afdol kalau nggak
nyebut AC/DC. Back in Black adalah contoh klasik heavy rock
yang simpel tapi sangat efektif. Riff gitar ikoniknya gampang
diingat, ritmenya konsisten, dan vokalnya khas.

Buat pemula, lagu ini cocok banget karena strukturnya jelas
dan nggak terlalu kompleks. Dari sini, kamu bisa mulai
terbiasa sama gitar distorsi tanpa merasa kewalahan.

3. Guns N’ Roses — Sweet Child 0’ Mine

Lagu ini punya intro gitar yang langsung nempel di kepala.
Sweet Child 0’ Mine menggabungkan elemen heavy rock dengan
melodi yang catchy dan lirik yang hangat.

Banyak orang yang awalnya nggak suka rock akhirnya jatuh cinta
gara-gara lagu ini. Energinya kuat, tapi tetap terasa fun dan
emosional, jadi cocok banget buat kamu yang baru mulai
eksplor.

3 Rekomendasi Lagu Alternative Rock
untuk Pemula

Monkeys

Arctic Monkeys sering jadi “band pertama” bagi banyak orang
yang jatuh cinta pada rock modern. Musik mereka punya



kombinasi riff gitar catchy, groove yang santai, dan lirik
yang relate dengan kehidupan sehari-hari-—-mulai dari cinta,
kecanggungan sosial, sampai krisis identitas.

Rekomendasi lagu untuk kamu:

= 505 - emosional dan dramatis
R U Mine? -» riff gitar agresif tapi tetap fun

Do I Wanna Know? - atmosfer gelap, pelan, tapi nagih

Warning

The Warning adalah band rock asal Meksiko yang belakangan ini
naik daun dan sering disebut sebagai “masa depan rock”. Musik
mereka punya energi mentah, vokal powerful, dan aransemen
modern yang cocok dengan selera generasi sekarang.

Lagu rekomendasi untuk pemula:
= CHOKE - intens, penuh emosi
» DISCIPLE - agresif dan empowering

= ERROR - kritik sosial dengan sound modern

Mereka membuktikan bahwa rock masih hidup, berkembang, dan
relevan—terutama dengan perspektif baru dari generasi muda.

Kenapa Rock Masih Relevan di 20257

Meski tren musik terus berubah, rock tetap bertahan karena
sifatnya yang jujur dan emosional. Di tengah era media sosial
dan musik instan, rock menawarkan ruang untuk ekspresi yang
lebih dalam. Banyak musisi baru di 2025 yang kembali
terinspirasi oleh heavy rock dan alternative rock, baik dari
segl sound maupun sikap bermusik.



Buat pendengar baru, rock bisa jadi medium buat meluapkan
emosi, menemukan identitas, atau sekadar menikmati musik
dengan energi yang berbeda dari genre lain.

8

Masuk ke dunia rock nggak harus langsung lompat ke musik yang
super keras atau ekstrem. Mulailah dari lagu-lagu yang
approachable seperti rekomendasi di atas. Dengerin dengan
santai, pakai headphone, atau sambil nyetir sore hari.

Kalau satu lagu terasa cocok, lanjutkan ke lagu lain dari band
yang sama. Dari situ, pelan-pelan selera kamu bakal terbentuk
sendiri. Siapa tahu, dari sekadar penasaran, kamu malah jadi
rock enthusiast baru. Jadi, lagu mana yang bakal kamu putar
pertama hari ini?
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Prolite - Xiaomi Carnival 2025: Promo
Akhir Tahun hingga Rpl Juta, Hadiah, dan
Ekosistem Pintar untuk Sambut 2026

Menjelang akhir tahun dan bersiap menyambut 2026, Xiaomi
kembali menghadirkan program tahunan yang selalu ditunggu-
tunggu: Xiaomi Carnival 2025. Bukan sekadar promo biasa, event
ini hadir sebagai paket lengkap untuk kamu yang ingin upgrade
gadget, melengkapi rumah dengan perangkat pintar, atau sekadar
berburu hadiah menarik di akhir tahun.

Dengan keuntungan hingga Rpl juta, bundling eksklusif, serta
aktivitas media sosial berhadiah, Xiaomi Carnival jadi salah
satu momen belanja paling worth it di penghujung 2025.

Xiaomi Carnival 2025 berlangsung mulai 1 Desember 2025 hingga
15 Januari 2026, dan bisa diikuti di seluruh kanal penjualan



Xiaomi, baik online maupun offline di Indonesia. Artinya, kamu
bebas pilih cara belanja yang paling nyaman: dari e-commerce
favorit sampai datang langsung ke Xiaomi Store terdekat.

Komitmen Xiaomi Hadirkan Teknologi
yang Relevan untuk Kehidupan
Sehari-hari

=]

Melalui Xiaomi Carnival, Xiaomi menegaskan posisinya bukan
hanya sebagai produsen smartphone, tetapi sebagai brand
teknologi dengan ekosistem lengkap. Marketing Director Xiaomi
Indonesia, Andi Renreng, menyebutkan bahwa program ini menjadi
momentum untuk membantu masyarakat memulai tahun baru dengan
perangkat yang lebih siap dan terhubung.

Menurutnya, Xiaomi ingin menghadirkan solusi yang benar-benar
relevan bagi kehidupan sehari-hari, mulai dari smartphone,
perangkat wearable, hingga peralatan rumah pintar. Semua ini
sejalan dengan semangat live right, live smart, agar pengguna
bisa menjalani aktivitas harian dengan lebih praktis dan
efisien.

Hiburan Kelas Bioskop di Rumah
dengan Xiaomi TV S Mini LED 55”

Salah satu highlight di Xiaomi Carnival 2025 adalah Xiaomi TV
S Mini LED 55" 2025. TV ini dirancang untuk menghadirkan
pengalaman hiburan layaknya bioskop 1langsung di ruang
keluarga. Dengan tingkat kecerahan hingga nits, refresh rate
144Hz, serta dukungan Dolby Vision IQ dan Dolby Atmos,
kualitas visual dan audio yang ditawarkan terasa premium.

Selama periode Xiaomi Carnival, TV ini dibanderol dengan harga
spesial , menjadikannya pilihan menarik untuk keluarga yang



ingin menikmati film, serial, atau acara olahraga selama
liburan akhir tahun.

Perangkat Rumah Tangga Pintar untuk
Liburan yang Lebih Nyaman

Tidak hanya fokus pada hiburan, Xiaomi juga membawa solusi
rumah tangga melalui lini Mijia. Salah satunya adalah Mijia
Front Load Washer Dryer , mesin cuci pintar yang dilengkapi
fitur Steam Wash untuk membunuh hingga 99,9 persen bakteri dan
tungau. Teknologi Direct Drive Motor membuat proses mencuci
lebih senyap, cocok untuk rumah modern.

Dengan kapasitas mencuci 10,5 kg dan mengeringkan 7 kg, mesin
ini ideal untuk keluarga besar atau momen liburan saat tamu
sering datang menginap.

Selain itu, ada juga Mijia Refrigerator Cross Door 510L dengan
desain ramping 60 cm dan 18 kompartemen penyimpanan. Kulkas
ini memudahkan pengelolaan bahan makanan agar tetap segar
selama liburan. Menariknya, setiap pembelian kulkas ini selama
Xiaomi Carnival berkesempatan mendapatkan Xiaomi Semi-
automatic Espresso Machine senilai

Smartphone Flagship dan Menengah
dengan Bonus Akhir Tahun

Untuk kategori smartphone, Xiaomi Carnival 2025 menghadirkan
promo menarik di lini Xiaomi 15 dan Xiaomi 15T Series. Kedua
seri ini menawarkan performa flagship dengan teknologi kamera
kelas profesional, cocok untuk pengguna yang aktif membuat
konten atau membutuhkan performa tinggi untuk kerja dan
hiburan.

Selama periode promo, konsumen bisa mendapatkan bonus akhir
tahun seperti Xiaomi Smart Air Purifier 4 Compact atau Xiaomi



Smart Band 9 Active, tergantung model yang dibeli.

Di segmen menengah, Redmi Note 14 Series tetap menjadi andalan
dengan harga mulai . Seri ini dirancang untuk kebutuhan
multitasking, gaming ringan, hingga fotografi harian,
menjadikannya pilihan rasional dengan value tinggi.

Wearable dan Tablet untuk Lengkapi
Aktivitas Sehari-hari

Xiaomi juga melengkapi Xiaomi Carnival 2025 dengan berbagai
perangkat wearable dan tablet. Xiaomi Watch S4 Series hadir
dengan layar AMOLED 1,43 inci, lebih dari 150 mode olahraga,
pemantauan kesehatan lengkap, serta daya tahan baterai
panjang. Selama promo, smartwatch ini tersedia dengan harga
mulai .

Sementara itu, Redmi Pad 2 Pro hadir sebagai tablet serbaguna
dengan layar 12,1 inci resolusi , refresh rate adaptif 120Hz,
serta dukungan Dolby Vision. Ditenagai chipset Qualcomm
Snapdragon 7s Gen 4, tablet ini ditawarkan dalam paket lengkap
bersama keyboard dan Redmi Smart Pen dengan harga spesial .

Share & Win: Belanja Sekaligus
Kesempatan Dapat Hadiah

]

Xiaomi Carnival 2025 tidak hanya soal belanja, tapi juga
interaksi. Melalui program Share & Win, konsumen bisa
memenangkan produk wearable Xiaomi secara gratis dengan
membagikan konten Xiaomi Carnival di Instagram. Pemenang akan
diumumkan pada 15 Desember 2025, membuat pengalaman belanja
jadi lebih seru dan personal.

Dengan rangkaian promo hingga Rpl juta, bonus produk, serta
aktivitas interaktif, Xiaomi Carnival 2025 menjadi momen ideal



untuk upgrade gadget dan perangkat rumah pintar. Kalau kamu
berencana menyambut 2026 dengan ekosistem teknologi yang lebih
cerdas dan terhubung, sekarang adalah waktunya. Cek promo
lengkapnya di kanal resmi Xiaomi dan pastikan kamu tidak
melewatkan penawaran terbaik di akhir tahun ini.

Bye-Bye Garam Berlebih! Yuk
Belajar Masak Enak Tanpa
Sodium Berlebihan!
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Prolite - Bye-Bye Garam Berlebih! Yuk
Belajar Masak Enak Tanpa Sodium
Berlebihan!

Kalau kamu pernah coba makan makanan yang “kurang asin”, kamu
pasti tahu rasanya.. hambar, kurang nendang, dan bikin ingin
menambah garam satu sendok lagi.

Tapi di sisi lain, kita juga tahu bahwa konsumsi garam
berlebih bisa meningkatkan risiko tekanan darah tinggi,
gangguan jantung, hingga retensi cairan yang bikin tubuh
terasa “puffy”. Dilema banget, kan?

Kabar baiknya: kamu tetap bisa menikmati makanan enak tanpa
harus bergantung pada garam. Kuncinya ada pada strategi
cerdas, adaptasi pelan-pelan, dan eksplorasi rasa. Yuk bahas
langkah praktis dan realistis yang bisa kamu mulai hari ini!

Ganti Kebiasaan Lama: Perkuat Rasa
dengan Rempah & Bahan Alami
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Banyak orang mengira bahwa satu-satunya cara membuat makanan
lezat adalah dengan garam. Padahal.. dunia rempah itu luas
banget! Mulai dari bawang putih, jahe, kunyit, ketumbar, daun
salam, sereh, hingga oregano, basil, paprika bubuk — semuanya
bisa bikin makanan jauh lebih flavorful.

Beberapa tips yang bisa kamu coba:

- Gunakan bawang putih segar untuk menambah keharuman.

» Tambahkan perasan lemon untuk memberikan rasa segar
pengganti asin.

- Gunakan lada hitam berkualitas agar rasa lebih bold.



- Tambahkan sedikit minyak wijen jika memasak masakan
Asia, rasanya otomatis lebih kaya tanpa perlu banyak
garam.

Selain itu, salah satu musuh terbesar konsumsi garam berlebih
adalah makanan olahan: sosis, nugget, mi instan, fast food,
dan berbagai camilan asin. Kalau kamu memasak sendiri, kamu
bisa mengontrol total garam yang masuk ke makananmu.

Kurangli Garam Secara Bertahap: Trik
Adaptasi Tanpa Tersiksa

Mengurangi garam drastis sering bikin tubuh shock. Tiba-tiba
makanan terasa flat dan akhirnya kamu balik lagi ke kebiasaan
lama. Lebih baik kamu lakukan perlahan.

Cara bertahap yang disarankan ahli gizi:

 Kurangi garam 10-20% per minggu.

» Ganti sebagian garam dengan herb mix atau bumbu kering.

= Gunakan metode cicip dulu sebelum menambah garam.

=Hindari menambahkan garam saat memasak, tambahkan
sedikit saja saat makanan sudah matang agar rasanya
tetap muncul.

Menurut penelitian nutrisi terbaru 2025, tubuh manusia punya
kemampuan adaptasi terhadap perubahan rasa asin dalam waktu
2—8 minggu. Artinya, kalau kamu konsisten, Llidahmu akan
belajar menikmati rasa yang lebih “ringan”.

Kombinasikan dengan Gaya Hidup
Sehat

=]
Plant-Based Living



Mengurangi garam saja tidak cukup. Tubuh kita butuh dukungan
dari gaya hidup lain agar tetap seimbang dan sehat.

Banyak Minum Air Putih

Air membantu ginjal membuang natrium berlebih. Semakin cukup
hidrasi, semakin mudah tubuh mengatur keseimbangan cairan.

Konsumsi Buah & Sayuran Segar

Buah dan sayur kaya akan kalium (potassium) yang dapat
membantu menyeimbangkan efek natrium. Beberapa pilihan
terbaik:

= Pisang

= Alpukat

= Bayam

= Kentang (rebus)
= Semangka

= Jeruk

Olahraga Teratur

Aktivitas fisik membantu meningkatkan sirkulasi darah,
menurunkan tekanan darah, dan membantu tubuh mengeluarkan
natrium melalui keringat.

Kombinasi aktivitas fisik 150 menit per minggu atau olahraga
ringan 30 menit sehari sudah cukup untuk membantu tubuh
bekerja optimal.

Stop Garam Berlebih Bukan Berarti
Diet Ekstrem

(=]

Banyak orang merasa bahwa mengurangi garam berarti harus hidup
“super ketat” dan makan makanan hambar seumur hidup. Padahal



tidak seperti itu.

Mengurangi garam adalah pilihan gaya hidup seimbang, bukan
hukuman. Bisa diterapkan oleh siapa saja, bahkan oleh kamu
yang masih suka makanan asin.

Beberapa hal penting untuk dipahami:

= Kamu tidak perlu menghilangkan garam 100%.

 Kamu hanya perlu lebih sadar tentang total asupan
harian.

- Kamu bisa tetap makan enak dengan trik bumbu, rempah,
dan teknik masak.

= Ini adalah cara jangka panjang untuk jantung, ginjal,
dan tekanan darah yang lebih sehat.

Kuncinya adalah kesadaran (awareness) dan konsistensi kecil
setiap hari.

Yuk Mulai Perubahan Kecil Hari Ini!

Kalau kamu ingin hidup lebih sehat tanpa kehilangan kenikmatan
makan, mengurangi garam berlebih adalah langkah yang bisa
dilakukan siapa saja. Mulailah dari hal kecil: kurangi sedikit
garam, tambah rempah, masak lebih sering di rumah, dan
seimbangkan dengan gaya hidup sehat.

Jadi, siap mencoba tantangan 7 hari makan lebih sedikit garam?
Coba dulu, rasakan perubahannya, lalu lanjutkan sebagai
kebiasaan baik untuk masa depanmu!
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Prolite — Total War Medieval 3 Resmi
Diumumkan, Era Baru Strategi Abad
Pertengahan Dimulai!

Buat kamu pecinta game strategi, Kkhususnya para veteran Total
War, akhirnya penantian panjang itu terjawab. Setelah hampir
dua dekade menunggu sejak Medieval II rilis pada 2006,
Creative Assembly resmi mengumumkan Total War Medieval 3.
Pengumuman ini bukan hanya sekadar nostalgia, tapi juga
menjadi momen besar sekaligus tonggak penting perayaan 25
tahun franchise Total War.

Para penggemar telah lama berspekulasi, berharap, bahkan
membuat berbagai fan project untuk mengisi kekosongan seri
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Medieval. Kini Creative Assembly menjawab doa itu: Medieval
kembali, dan mereka menjanjikan sesuatu yang jauh lebih megah,
lebih ambisius, dan lebih “Total War” daripada sebelumnya.

Kembalinya Waralaba ke Akarnya

Total War dikenal sebagai salah satu game strategi terbesar di
dunia dengan puluhan juta pemain global. Meski franchise ini
sudah menjelajahi banyak era—-dari dunia fantasi Warhammer,
Jepang feodal, hingga era kaisar Romawi-tetap saja ada satu
periode yang dianggap fan sebagai “rumah”: abad pertengahan.

Creative Assembly menggambarkan Total War Medieval 3 sebagai
“kelahiran kembali Total War yang bersejarah”. Tujuannya
sederhana tapi ambisius: menciptakan sandbox strategi abad
pertengahan terbaik. Di sinilah banyak fans percaya waralaba
ini mencapal masa keemasannya.

Dan dengan pengumuman resmi ini, Creative Assembly seolah
berkata, “Kami pulang.”

Visli Besar: Game “What If” Terbaik
g

Dalam wawancara dengan GameRadar, Direktur Game Pawel Wojs
menegaskan bahwa Total War Medieval 3 bukan sekadar lanjutan
dari Medieval 2. Ini bukan remake, bukan juga reboot biasa,
melainkan evolusi besar.

Ia mengatakan bahwa harapannya adalah menjadikan Medieval 3
sebagai game “What if” terbaik. Artinya, pemain akan
disuguhkan sejarah yang akurat, tetapi sekaligus diberi
kebebasan penuh untuk menulis ulang sejarah sesuai strategi,
keputusan, dan ambisi mereka.

Bayangkan:



» Bagaimana jika Kekaisaran Bizantium bangkit kembali?

 Bagaimana jika kerajaan kecil Eropa mendominasi benua?

- Bagaimana jika perang salib berakhir berbeda?

 Bagaimana jika peradaban tertentu bersatu atau pecah
lebih cepat?

Itulah pengalaman yang 1ingin dibangun Creative
Assembly—kompleks, realistis, tapi tetap memberi ruang
imajinasi dan kreativitas tanpa batas.

Transparansl Baru: Diumumkan Sejak
Awal Praproduksi

Menariknya, Total War Medieval 3 diumumkan ketika gamenya
bahkan masih berada di tahap praproduksi. Hal ini sengaja
mereka lakukan sebagai bentuk komitmen baru: keterbukaan penuh
kepada komunitas.

Langkah ini juga merupakan respons dari berbagai kritikan yang
muncul beberapa tahun terakhir-mulai dari kontroversi Total
War: Pharaoh, pembatalan proyek Hyenas, hingga tuntutan fans
untuk lebih transparan.

Dengan mengumumkan sangat awal, Creative Assembly berharap
bisa mengajak komunitas mengikuti proses pengembangan secara
langsung, memberikan masukan, serta menciptakan hubungan yang
lebih sehat antara studio dan para pemain.

Studio juga menjanjikan pembaruan rutin mengenai progres,
fitur baru, dan desain gameplay yang sedang mereka kembangkan.

Mesin Game Baru: Warcore
B

Hal terbesar yang mungkin mengubah arah masa depan Total War
adalah penggunaan mesin game terbaru bernama Warcore.



Creative Assembly menjelaskan bahwa Warcore akan memungkinkan:

 Detail grafis yang jauh lebih realistis.

= Simulasi pertempuran skala besar yang lebih akurat.

= AI yang lebih cerdas dan dinamis.

= Peta yang lebih hidup, lebih besar, dan lebih responsif.

» Fitur diplomasi, ekonomi, dan politik yang lebih
kompleks.

Yang lebih mengejutkan lagi, Warcore didesain supaya game
Total War bisa meluncur ke PlayStation dan Xbox, bukan hanya
PC.

Ini langkah besar dan bersejarah: pertama kalinya pengalaman
strategi epik Total War benar-benar ditargetkan untuk audiens
konsol secara serius.

Jika berhasil, ini bisa membuka gerbang untuk generasi baru
pemain strategi.

Upaya Memulihkan Kepercayaan
Penggemar

Tidak bisa dipungkiri, Creative Assembly sempat kehilangan
kepercayaan fans setelah beberapa keputusan yang dianggap
kurang tepat.

Misalnya:

= Total War: Pharaoh menuai kritik karena dianggap kurang
inovatif.
 Proyek Hyenas dibatalkan setelah menelan biaya besar.

Dalam perayaan ulang tahun ke-25, Roger Collum, Wakil Presiden
Total War, mengatakan bahwa studio ingin menjadikan Total War
Medieval 3 sebagai bukti bahwa mereka kembali fokus pada inti
Total War.

“Sungguh luar biasa mengetahui Total War sudah berusia 25



tahun,” ucap Collum, sembari menegaskan bahwa era baru
franchise ini sedang dimulai.

Dengan fokus pada sejarah, ambisi teknologi baru, dan komitmen
transparansi, penggemar percaya Medieval 3 bisa jadi jawaban
untuk menghidupkan kembali kejayaan Total War.

Antusiasme Global Langsung Meledak

Meskipun gamenya masih jauh dari rilis, dunia gaming langsung
meledak dengan reaksi positif.

Di forum-forum besar seperti Reddit, Steam Discussion, dan
komunitas Discord Total War, para pemain saling berspekulasi
tentang:

 Fraksi apa saja yang akan hadir?

= Apakah akan ada sistem dinasti yang lebih kompleks?
 Bagaimana bentuk campaign map yang baru?

 Akankah ada fitur roleplay ala Three Kingdoms?

Belum lagi para modder yang sudah tidak sabar membayangkan
potensi mesin Warcore untuk custom content.

Buat banyak gamer, ini bukan hanya game baru—ini adalah momen
yang ditunggu selama 19 tahun.

(]

Kembalinya Total War: Medieval melalui Medieval 3 adalah salah
satu pengumuman game terbesar tahun 2025. Dengan visi
ambisius, mesin game baru, komitmen transparansi, dan fokus
kembali ke sejarah, ini akan jadi titik balik penting bagi
franchise yang telah berusia seperempat abad.

Buat kamu yang sudah bertahun-tahun berharap bisa kembali
menaklukkan kerajaan Eropa, memimpin perang salib, atau
membangun dinasti impianmu, bersiaplah. Era baru Total War



telah dimulai.

Pantau terus update-nya, dan mari bersama-sama menyambut
kebangkitan besar dunia strategi abad pertengahan!
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Alasan Musik Jadi First Aid Ampuh Saat
Stres dan Burnout!

Pernah nggak lagi dikejar deadline, tugas numpuk, otak rasanya
penuh, tapi begitu pasang lagu favorit, mood langsung naik
sedikit? Tenang, kamu bukan satu-satunya.

Musik memang punya efek unik yang bisa bikin otak lebih rileks
sekaligus lebih siap diajak kerja keras. Di era serbadigital
yang serba cepat seperti sekarang, musik jadi salah satu
bentuk self-care paling simpel tapi efektif.

Artikel ini bakal bahas kenapa musik bisa bantu redain stres,
bagaimana pengaruhnya ke otak, sampai tips praktis biar kamu
bisa memaksimalkan musik sebagai alat boosting mood dan
produktivitas.

Kenapa Musik Punya Pengaruh Besar
ke Mood?

=]

Musik bukan cuma soal bunyi. Ada proses biologis yang bekerja
di baliknya. Ketika kita mendengarkan musik yang kita suka,
otak melepaskan dopamin, yaitu hormon yang berhubungan dengan
rasa senang dan motivasi.

Menurut beberapa penelitian neurosains terbaru di 2025, musik
juga terbukti bisa menurunkan kadar kortisol, yaitu hormon
penyebab stres.

Selain itu, musik yang tenang dan ritmenya stabil bisa
membantu menurunkan denyut jantung dan membuat tubuh masuk ke
mode relaksasi. Efeknya mirip seperti deep breathing, tapi
dalam bentuk audio yang jauh lebih menyenangkan.



Musik sebagai ‘“Kompas Emosi”
(]

Salah satu fungsi unik musik adalah kemampuannya mengarahkan
dan menstabilkan emosi. Ketika kamu lagi overthinking atau
kewalahan, musik bisa jadi jangkar emosional yang bikin kamu
balik fokus. Musik upbeat bisa bantu bangkitkan energi,
sementara musik yang lebih chill bisa bantu nurunin
ketegangan.

Beberapa studi 2025 juga menunjukkan bahwa mendengarkan musik
tertentu selama 10 sampai 20 menit bisa meningkatkan aktivitas
gelombang alfa, yaitu gelombang otak yang muncul ketika kita
merasa tenang tapi tetap fokus. Itu sebabnya musik sering
dipakai dalam terapi stres, manajemen emosi, sampai perawatan
burnout.

Musik = Self-Care yang Praktis dan
Realistis

Nggak semua orang punya waktu buat meditasi lama, journaling
panjang, atau healing trip. Tapi hampir semua orang bisa
nyempetin 5 menit buat pasang lagu. Musik adalah self-care
versi cepat dan fleksibel.

Dengan playlist yang tepat, kamu bisa:

= Ngeboost mood sebelum mulai kerja.

= Menenangkan diri pas lagi stuck.

= Mengembalikan fokus setelah multitasking.
= Menutup hari dengan lebih rileks.

Dan Kkerennya, kamu bisa menyesuaikan semuanya dengan
preferensi selera kamu.



Cara Memaksimalkan Musik untuk
Redain Stres dan Tingkatkan
Produktivitas
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Biar musik bekerja optimal buat tubuh dan pikiranmu, kamu bisa
coba sistem sederhana berikut.

1. Buat Playlist Mood Booster

Pilih lagu-lagu yang bisa bikin kamu ngerasa lebih ringan dan
optimis. Hindari lagu yang justru bikin makin sedih atau
mellow kalau kamu lagi butuh energi.

Rekomendasi kategori playlist:

» Lagu upbeat untuk mulai tugas.
= Lagu instrumental untuk fokus dalam waktu lama.
 Lagu mellow santai untuk cooldown setelah kerja berat.

2. Tentukan Waktu Mendengarkan

Musik akan terasa jauh lebih efektif kalau kamu tahu kapan
waktu yang tepat untuk menggunakannya.

Beberapa momen terbaik:

» Sebelum mulai kerja: buat transisi mood dari santai ke
produktif.

- Saat istirahat: bantu tubuh masuk mode recovery.

- Setelah menyelesaikan tugas berat: menutup sesi
produktif agar otak balik rileks.

3. Ciptakan Ritual Musik +



Kerja/Istirahat

Daripada musik dijadikan pelarian terus-terusan, coba jadikan
ia bagian dari rutinitas sehat.

Kamu bisa bikin pola seperti:

 Putar dua lagu pencair suasana sebelum mulai kerja.
 Fokus 30 menit tanpa musik jika perlu konsentrasi penuh.
» Pasang satu playlist tenang selama break.

= Gunakan kembali musik fokus untuk lanjut kerja.

Ritual ini membantu otak mengenali pola kerja dan istirahat,
sehingga kamu nggak mudah kewalahan.

4. Hindari Musik sebagai “Escape”
Berlebihan

Musik memang nyenengin, tapi kalau dipakai buat menghindari
tugas, itu bisa jadi masalah. Gunakan musik buat mendukung
ritme kerja, bukan sebagai alasan menunda-nunda. Kalau kamu
sadar mulai larut scroll lagu atau skip playlist terus, coba
pause sebentar dan kembali ke struktur kerja.

=]

Musik bukan sekadar hiburan. Ia adalah alat powerful yang bisa
bantu kamu mengatur emosi, menurunkan stres, dan mengembalikan
fokus. Di tengah kesibukan dan tuntutan hidup, musik bisa jadi
teman yang membantu kamu tetap waras tanpa ribet.

Jadi, mulai sekarang coba bikin ritual musik versi kamu, set
playlist favorit, dan rasakan bagaimana ritme kecil bisa bantu
kamu bertahan dan tetap produktif di tengah padatnya deadline.
Yuk, mulai rawat diri dengan cara paling sederhana: dengerin
musik yang bikin kamu hidup lagi!



Promo & Diskon Bioskop
Desember 2025: Tiket Murah,
Film Seru, Dompet Aman!
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Prolite — Akhir Tahun Makin Seru! Buruan
Klaim Promo Bioskop Desember 2025 Sebelum
Sold Out!

Akhir tahun selalu jadi momen paling seru buat para penonton
film. Selain banyak film baru yang rilis menjelang liburan,
Desember 2025 juga diramaikan dengan berbagai promo gila-
gilaan dari Cinema XXI.
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Mulai dari diskon 50 persen, buy 1 get 1, buy 1 get 2, sampai
cashback 100 persen pun ada! Cocok banget buat kamu yang lagi
cari hiburan murah meriah sambil mengisi libur Natal dan Tahun
Baru.

Kalau kamu termasuk orang yang senang nonton film di bioskop
tapi sering mikir dua kali karena harga tiket naik menjelang
akhir tahun, tenang. Promo-promo ini bisa jadi penyelamat
dompet kamu.

Dalam artikel ini, kita bahas lengkap semua promo bioskop
Cinema XXI di bulan Desember 2025, cara klaimnya, dan tips
biar kamu bisa dapetin semua benefitnya dengan maksimal.

Diskon 50 Persen Setiap Kamis
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Promo & Diskon Bioskop Desember 2025 — Cinema XXI

Buat kamu yang suka nonton di hari kerja, ini saatnya
memanfaatkan diskon 50 persen dari Cinema XXI. Promo ini
berlaku setiap hari Kamis untuk pembelian tiket Deluxe lewat
aplikasi dengan menggunakan Kartu Kredit Jenius (BIN 437896).

Periode promo: 4 September—25 Desember 2025 Minimal transaksi:
Limit: 1 kali transaksi

Cara Mendapatkan Promo:

1. Unduh aplikasi dari Google Play Store atau App Store.

2. Pilih film, bioskop, jadwal tayang, jumlah tiket, dan
kursi.

3. Pilih pembayaran via cards, lalu masukkan nomor kartu
Jenius kamu + CVV/CVC.

4. Klik Pay — banner promo akan muncul otomatis jika syarat
terpenuhi.

5. Masukkan OTP & cek kembali nominal pembayaran.

6. Tiket berhasil dipesan.



Promo ini cocok banget kalau kamu pengen healing tipis-tipis
sebelum weekend datang.

Promo Buy 1 Get 1 Free Film Qorin 2

[=]
Promo & Diskon Bioskop Desember 2025 — Film Qorin 2

Buat penggemar film horor, Cinema XXI kasih promo menarik buat
film Qorin 2. Kamu bisa dapat Buy 1 Get 1 Free khusus di
studio Deluxe.

Berlaku: Jumat—-Minggu Metode pembayaran: Kartu Kredit Bank
Mega Syariah Periode: Sampai 10 Desember 2025 Limit: 1 kali
transaksi

Cara Menggunakannya:

. Buka aplikasi , pilih film Qorin 2.

. Pilih bioskop, jadwal, dan kursi.

. Klik Use Voucher dan pilih banner e-voucher promo.
. Kalau berhasil, akan tampil status Voucher Applied.
. Klik Confirm Order untuk lihat ringkasan.

. Cek ulang lalu masukkan PIN .

. Transaksi selesai.

N o ok~ WIN R

Siapa bilang akhir pekan harus mahal? Nikmati dua tiket
sekaligus dengan harga satu.

Promo Buy 1 Get 2 wuntuk Film
Zootopia 2
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Promo & Diskon Bioskop Desember 2025 — Film Zootopia 2



Kalau kamu lebih suka film keluarga atau animasi, promo ini
wajib banget dicoba.

Buy 1 Get 2 berlaku untuk pembelian tiket Zootopia 2 di studio
Deluxe dan IMAX (tidak termasuk The Premiere).

Periode: 21 November 2025 hingga film turun layar Metode
pembayaran: Kartu Kredit OCBC Voyage, Platinum, dan Nyala

Cara Klaim Promo:

Caranya sama seperti promo diskon sebelumnya:

. Buka aplikasi & pilih film Zootopia 2.

. Tentukan bioskop, jadwal, dan kursi.

. Pilih pembayaran cards - masukkan nomor kartu + CVV.
. Klik Pay, banner promo akan muncul otomatis.

. Masukkan OTP.

. Tiket selesai dipesan.

O Ul A W N B

Promo kayak gini jarang banget, jadi jangan sampai kelewat
apalagi buat kamu yang mau nonton bareng keluarga atau teman.

Promo Buy 2 Pay 1 The Premiere

Buat kamu yang suka nonton dengan suasana premium, ada juga
promo spesial The Premiere.

Promo: Buy 2 Pay 1 Berlaku: Setiap Jumat Periode: 21 November
2025-30 Januari 2026 Metode pembayaran: Kartu Kredit BRI
Infinite & World Access (BIN 468740 & 518856)

Kalau biasanya nonton The Premiere lumayan menguras kantong,
sekarang kamu bisa ajak partner atau bestie dan bayar cuma
setengahnya.



Cashback untuk Pengguna Baru GoPay

Buat pengguna GoPay yang baru pertama kali transaksi di
aplikasi , ada cashback menarik.

Cashback: GoPay Coins Berlaku: Setiap hari Periode: 1
Oktober—31 Desember 2025 Kategori: Tiket Deluxe, IMAX, dan FnB
Limit: khusus transaksi pertama menggunakan GoPay

Promo ini cocok banget buat kamu yang belum pernah bayar pakai
GoPay di —-langsung dapat keuntungan.

Promo Cashback 50 Persen Agak Laen:
Menyala Pantiku!
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Promo & Diskon Bioskop Desember 2025 — Agak Laen: Menyala

Pantiku!

Film komedi-horor dari Agak Laen juga punya promo eksklusif.

Cashback: 50 persen Metode bayar: QRIS myBCA Periode: 27
November—11 Desember 2025 Minimal transaksi: Kategori: Tiket
Deluxe

Cara menggunakan promo:

 Beritahu kasir bahwa kamu ingin pakai promo myBCA.
= Kode unik “2"” akan ditambahkan pada nominal.
» Lakukan pembayaran via QRIS myBCA.

Cocok buat kamu yang suka nonton langsung di outlet tanpa
ribet aplikasi.

Cashback 100 Persen Agak Laen:



Menyala Pantiku! (BSya)

Buat kamu yang punya akses ke QRIS BSya by BCA Syariah,
cashback-nya lebih dahsyat lagi.

Cashback: 100 persen Metode: QRIS BSya by BCA Syariah Periode:
27 November—11 Desember 2025 Kategori: Tiket Deluxe (tidak
berlaku IMAX & The Premiere)

Seperti promo myBCA, kamu tinggal memberi tahu kasir dan kode
unik “2"” akan ditambahkan.

(x]

Promo-promo bioskop Desember 2025 ini benar-benar bikin
pengalaman nonton jadi lebih hemat, fun, dan fleksibel. Mulai
dari diskon besar, promo keluarga, promo premium, sampai
cashback yang jumlahnya Llumayan banget.

Akhir tahun adalah momen terbaik buat rehat sejenak, nonton
film favorit, dan menikmati waktu bareng orang-orang terdekat
tanpa bikin kantong bolong.

Kalau kamu nggak mau ketinggalan promo, buruan cek aplikasi
atau langsung ke bioskop terdekat. Selamat menikmati liburan
Nataru dan semoga film yang kamu tonton makin seru dengan
harga yang jauh lebih hemat!

Terlalu Disturbing! Game
Horror Horses Ditolak Steam &
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Prolite — Steam & Epic Games Store Kompak
Tolak Game Horror Horses: Terlalu
Disturbing untuk Dunia Maya?

Halo sobat pecinta horor! Selamat datang kembali di Edisi
Malam Jumat! []

Kalau biasanya malam Jumat identik dengan cerita mistis, kali
ini kita kedatangan kisah horor versi industri game—yang jujur
saja, nggak kalah bikin merinding. Sebuah game indie berjudul
Horses berhasil bikin dua raksasa toko game digital, Steam dan
Epic Games Store, sepakat menolaknya bulat-bulat. Yup, dua
platform yang terkenal “longgar” soal konten dewasa atau game
eksperimental ini ternyata punya batasan juga.

Apa sih yang bikin Horses sampal ditolak dua-duanya? Yuk masuk
lebih dalam ke dunia horor psikologis yang cukup.. tidak untuk
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Semua umur.

Apa Itu Horses? Sekilas Tentang
Game Horor yang Bikin Gerah

Horses adalah game horor psikologis yang sekilas terlihat
seperti simulasi peternakan biasa. Kamu akan “mengurus
peternakan” selama dua minggu, mengerjakan tugas-tugas standar
seperti membersihkan, memberi makan, dan menjaga lingkungan.

Tapi di sinilah letak horornya: “kuda” yang kamu urus bukanlah
hewan, melainkan manusia yang memakai topeng kuda.

Konsepnya saja sudah disturbing, tapi kontennya lebih jauh
dari itu. Game ini, menurut peringatan resmi developernya,
memuat elemen seperti:

» Kekerasan fisik & psikologis

= Mutilasi

= Darah berlebihan

 Perbudakan & penyiksaan

= Pelecehan

= Bunuh diri

» Tema-tema lain yang dapat memicu trauma atau phobia
tertentu

Bahkan trailer singkatnya saja sudah cukup untuk bikin
sebagian penonton langsung klik tombol close.

Kenapa Steam & Epic Sampal Kompak
Menolak?
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Platform seperti Steam sebenarnya terkenal fleksibel dalam
menerima berbagai genre game—with some limits. Pada 2023-2024,
Steam memang melakukan pengetatan terhadap game dewasa dan



fetish tertentu. Namun biasanya mereka hanya menolak konten
yang bersifat eksplisit seksual atau ilegal.

Yang membuat Horses unik adalah: bukan soal konten seksual,
tapi tingkat kekerasan psikologisnya yang dianggap ekstrem dan
berpotensi menimbulkan respon traumatis.

Sementara Epic Games Store, yang biasanya lebih selektif
dibanding Steam, juga langsung menolak game ini. Dikutip dari
beberapa laporan industri game (2025), kedua platform menilai
game tersebut “tidak cocok untuk distribusi massal” Kkarena
eksploitasi kekerasannya terlalu intens.

Intinya, bukan sekadar “seram”, tapi masuk kategori konten
yang dirasa melampaui batas keamanan psikologis pengguna
secara umum.

Tapli Horses Akan Tetap Rilis
(]

Meski ditolak dua platform besar, Horses tetap mendapatkan
tempat di dua toko game yang lebih ramah terhadap game indie
eksperimental, yaitu:

= GOG (Good Old Games)

Dua platform ini lebih terbuka terhadap konsep ekstrem dan
tidak terlalu banyak melakukan kurasi berbasis sensitivitas
psikologis.

Menurut developer Horses, game ini punya durasi gameplay 3-4
jam, cukup singkat tapi intens. Mereka juga menegaskan bahwa
game 1inli memang diciptakan untuk pemain yang mencari
pengalaman psikologis ekstrem—bukan untuk semua orang.



Kenapa Game Ini Begitu Mengganggu?
(]

Beberapa game memang sengaja dirancang disturbing, tapi Horses
memadukan beberapa elemen yang membuatnya terasa sangat
unsettling:

1. Uncanny Horror

Manusia berkostum atau bertopeng hewan adalah salah satu
bentuk horor psikologi yang memicu ketidaknyamanan mendalam.
Otak kita tahu itu manusia, tapi bentuknya dimanipulasi.. dan
itu memicu fear response.

2. Tema Perbudakan & Manipulasi

Banyak pemain melaporkan konsep “merawat” makhluk yang
sebenarnya korban penyiksaan menciptakan konflik moral. Ini
bukan jumpscare—ini horor emosional.

3. Realisme Psikologis

Beberapa adegan digambarkan sangat detail, termasuk bagaimana
“kuda-manusia” bereaksi secara traumatis. Banyak ahli game
psychology menyebut konten seperti ini berpotensi memicu
distress pada pengguna tertentu.

4. Gameplay yang Memaksa Empati

Game ini tidak memberikan opsi untuk “melawan” atau “kabur”.
Kamu harus menjalankan tugas. Dan tugas itu membuatmu terlibat
dalam lingkaran penganiayaan.

Jenis horor ini sering disebut empathic horror—pengalaman yang
membuat pemain merasa complicit.



Reaksi Komunitas Gamer: Antara
Penasaran dan Menolak

Di media sosial, terutama X dan Reddit, reaksi pemain
terpecah:

= Ada yang penasaran dan menganggap penolakan dua platform
besar justru meningkatkan daya tariknya.

» Ada yang yakin game seperti ini harus diberi pembatasan
ketat karena bisa membahayakan mental pemain.

=Ada juga yang membandingkan Horses dengan game
disturbing klasik seperti LISA: The Painful atau
Pathologic, tapi dengan tema yang jauh lebih eksplisit.

Hype-nya meningkat pesat terutama setelah reviewer indie mulai
meng-upload first impression—-yang sebagian besar hanya bisa
berkata: “Ini bukan game, ini pengalaman mental yang berat.”

Berani Coba?

Horses bukan game horor biasa. Ini pengalaman psikologis
ekstrem yang memang dibuat untuk mengetes batas mental
pemainnya. Dengan Steam dan Epic saja sampai menolak game ini,
kamu bisa bayangkan seberapa disturbing kontennya.

Kalau kamu adalah pemain yang suka eksplorasi genre horor
ekstrem—silakan coba, tapi pastikan kamu siap mental. Kalau
kamu hanya ingin merasakan sensasinya tanpa trauma, mungkin
nonton review YouTube sudah lebih dari cukup.

Gimana, berani turun ke peternakan gelap itu? Atau cukup baca
ini sambil selimutan aja? Malam Jumat tetap seram, tapi kali
ini seramnya versi digital.



