Immersive Experience: Masa
Depan Pelatihan, Edukasi, dan
Hiburan yang Gak Ngebosenin!
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Prolite — Masuk ke Dunia Lain? Yuk, Coba
Immersive Experience Multisensori!

Bayangin kamu bisa masuk ke lukisan Van Gogh, terbang di
kokpit pesawat tanpa harus jadi pilot sungguhan, atau belajar

anatomi tubuh manusia sambil “menelusuri” organ-organ secara
virtual. Kedengarannya kayak film sci-fi, ya?

Tapi faktanya, semua itu udah bisa kamu rasakan lewat
teknologi immersive experiences alias pengalaman immersive !
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Tren ini lagi booming banget di 2025, terutama di bidang
hiburan, edukasi, sampai terapi. Mulai dari teknologi VR
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(Virtual Reality), AR (Augmented Reality), instalasi seni
interaktif, sampai simulasi 360 derajat, semua diciptakan buat
ngajak kita terjun langsung ke dunia yang nggak bisa kita
rasakan di kehidupan nyata.

Artikel ini bakal ngulik tuntas kenapa pengalaman imersif ini
jadi primadona baru, manfaatnya buat hidup sehari-hari, plus
panduan buat kamu yang pengen mulai coba. Yuk, nyebur!

VR, AR, dan Instalasi Interaktif:
Gimana Sih Rasanya?
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Teknologi VR bawa kamu ke dunia digital 100%. Kamu bisa pakai
headset VR dan langsung merasa kayak lagi ada di tempat
lain—-entah itu puncak gunung Himalaya atau ruang operasi
medis.

Sementara itu, AR nambahin elemen digital ke dunia nyata.
Contohnya? Filter IG yang bikin kamu punya kuping kelinci atau
aplikasi belajar biologi yang nampilin organ tubuh di atas
meja kamu.

Nah, satu lagi yang makin hype adalah instalasi seni
interaktif. Misalnya, kamu datang ke ruang galeri, terus
dinding dan lantainya bisa merespons gerakan kamu—warnanya
berubah, musiknya ikutan main. Semuanya bikin kamu merasa jadi
bagian dari karya itu sendiri.

Kenapa Immersive? Ini Nih
Manfaatnya!

(=]

1. Buat Edukasi, Nggak Lagi Bosenin!
= Anak-anak bisa belajar sejarah sambil “masuk” ke



zaman kerajaan kuno.
» Mahasiswa kedokteran bisa latihan operasi lewat
simulasi VR tanpa harus langsung ke pasien.
2. Hiburan yang Bikin Merinding Senang
= Nonton konser VR seolah-olah kamu ada di barisan
depan, padahal lagi selonjoran di rumah.
= Main game 360 derajat yang bikin kamu teriak-
teriak karena terlalu real!
3. Terapli yang Lembut tapi Efektif
» Pasien fobia bisa menjalani exposure therapy di
dunia virtual secara bertahap dan aman.
» Kelas meditasi imersif bantu kamu lebih fokus dan
rileks, lengkap dengan suara hutan dan visual
tenang.

Contoh Immersive yang Sudah Ada

= Museum Virtual: Google Arts & Culture udah kerja sama
dengan ratusan museum dunia. Kamu bisa “jalan-jalan” di
Louvre, Rijksmuseum, atau Museum Nasional Jakarta tanpa
keluar rumah.

- Pelatihan Pilot & Medis: Maskapai besar dan institusi
medis pakai simulasi VR buat latih respons darurat,
navigasi, atau prosedur medis rumit. Bahkan bisa
dipantau langsung oleh mentor dari jarak jauh.

- Kelas Meditasi Imersif: Aplikasi kayak Tripp dan
Lumenate menyuguhkan pengalaman meditasi yang menyatu
antara visual, suara, dan panduan napas. Perfect buat
kamu yang susah fokus!

Mau Coba Immersive Experience? Ini
Panduan Simpelnya!
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1. Pilih Tujuanmu Dulu:

= Mau hiburan? Coba game VR seperti Beat Saber atau tur
virtual.

= Mau belajar? Cek aplikasi seperti Anatomyou VR atau
Mondly AR (belajar bahasa).

 Mau terapi dan relaksasi? Coba TRIPP, Lumenate, atau
Healium.

2. Cek Perangkat yang Dibutuhkan:

VR headset: Meta Quest 3, Sony PSVR2, atau HTC Vive
masih jadi andalan.

= AR support device: HP kamu yang udah support ARKit (i0S)
atau ARCore (Android).

= Audio dan 1lighting: Headphone noise-canceling dan
pencahayaan remang bikin pengalaman makin immersive.

3. Platform Rekomendasi:

- Steam VR: Buat kamu yang suka eksplor banyak konten VR.
 YouTube VR: Banyak banget video 360° gratis!
 Google Arts & Culture: Buat kamu si penikmat seni.

Yuk, Rasakan Dunia di Luar Imajinasi!

Pengalaman imersif bukan cuma trend tech keren, tapi juga
revolusi cara kita belajar, bersenang-senang, dan menyembuhkan
diri. Dengan kemajuan teknologi yang makin inklusif dan
gampang diakses, kamu nggak perlu jadi tech-geek buat mulai
menjelajahi dunia imajinasi ini.

Siap lompat ke dunia virtual? Jangan ragu buat coba satu per
satu dan lihat sendiri efeknya. Siapa tahu, ini jadi cara baru
kamu buat belajar, healing, atau sekadar have fun!

Yuk, share artikel ini ke teman-teman yang butuh hiburan anti-
mainstream, dan kasih tahu pengalaman pertamamu di dunia
imersif di kolom komentar! [][]



Natural Haircare Showdown: 3
Bahan Tradisional yang Wajib
Dicoba Sekarang!
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Prolite — Natural Haircare DIY: Amla vs
Aloe Vera vs Neem - Pilih Ramuan yang
Tepat!

Kalau rambut kamu akhir-akhir ini terasa rontok, mudah lepek,

atau muncul ketombe tanpa henti.. mungkin ini saatnya balik ke
alam!

Yup, banyak orang sekarang mulai ninggalin produk berbahan
kimia dan beralih ke ramuan alami yang bisa diracik sendiri di
rumah. Selain lebih ramah kantong, bahan-bahan alami juga


https://prolitenews.com/natural-haircare-showdown-3-bahan/
https://prolitenews.com/natural-haircare-showdown-3-bahan/
https://prolitenews.com/natural-haircare-showdown-3-bahan/

minim efek samping dan cocok banget buat kamu yang ingin
merawat rambut dengan lebih lembut.

Di antara banyak bahan alami, tiga nama ini selalu jadi
andalan buat haircare : Amla, Aloe Vera, dan Neem. Tapi,
masing-masing punya manfaat yang beda-beda, lho! Jadi, mana
yang cocok buat kamu? Yuk, kita kulik satu per satu plus resep
DIY-nya yang gampang banget dicoba.

Amla: Si Kecil dengan Vitamin C
Super Tinggili
(=]

Amla alias gooseberry India dikenal sebagai salah satu sumber
vitamin C tertinggi di dunia. Dalam dunia Ayurveda, amla udah
dipakai ribuan tahun buat menguatkan rambut dan memperlambat
tumbuhnya uban. Kandungan antioksidan dan tanin di dalamnya
juga bantu melindungi rambut dari polusi dan stres oksidatif.

Manfaat Amla:

= Menguatkan akar rambut
= Mengurangi rambut rontok
= Menunda munculnya uban
 Memberikan kilau alami

Resep DIY Masker Amla: Campurkan 2 sdm bubuk amla dengan air
hangat hingga jadi pasta. Tambahkan 1 sdm minyak kelapa untuk
efek lebih lembut. Aplikasikan ke kulit kepala dan batang
rambut, diamkan 30 menit, lalu bilas dengan shampoo ringan.

Aloe Vera: Si Penyelamat Kulit
Kepala Sensitif
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Kalau kamu sering merasa kulit kepala gatal, merah, atau
sensitif setelah keramas, mungkin aloe vera bisa jadi bestie
barumu! Gel lidah buaya mengandung enzim proteolitik yang
bantu memperbaiki sel-sel kulit mati di kulit kepala. Selain
itu, aloe juga kaya vitamin A, C, dan E yang merangsang
pertumbuhan rambut.

Manfaat Aloe Vera:

» Menenangkan kulit kepala

 Mencegah ketombe dan iritasi

= Melembapkan rambut secara alami

= Mengurangi rambut rontok akibat stres

Resep DIY Masker Aloe Vera: Ambil gel aloe vera segar (atau
pakai gel organik tanpa tambahan parfum), tambahkan 1 sdm
minyak zaitun dan aduk rata. Oleskan ke kulit kepala dan
rambut, diamkan 20-30 menit, lalu bilas sampai bersih.

Neem & Green Tea: Duo Antibakteri
dan Antijamur Alami
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Neem alias daun mimba punya reputasi sebagai pembersih alami.
Daun ini bersifat antibakteri, antifungal, dan anti-inflamasi.
Cocok banget buat kamu yang bermasalah sama ketombe, jerawat
di kulit kepala, atau infeksi ringan. Kalau dikombinasikan
dengan green tea, efek antioksidannya makin meningkat!

Manfaat Neem & Green Tea:

= Melawan jamur dan bakteri penyebab ketombe
= Menenangkan kulit kepala yang meradang

= Membantu regenerasi sel kulit kepala
 Mengurangi rasa gatal

Resep DIY Rinse Neem & Green Tea: Rebus segenggam daun neem



segar dan 1 kantong green tea dalam 500ml air. Biarkan hingga
dingin, saring, lalu gunakan sebagai bilasan terakhir setelah
keramas. Jangan dibilas lagi, cukup keringkan seperti biasa.

Panduan Kombinasi: Cocok Buat
Masalah Rambut Apa?

Masih bingung mau pilih yang mana? Ini panduan singkat sesuai
kondisi rambut kamu:

Masalah Rambut Rekomendasi DIY
Rambut rontok Amla + Aloe Vera
Kulit kepala gatal Neem + Aloe Vera
Ketombe membandel Neem + Green Tea

Rambut kusam & kering Amla + Minyak kelapa

Amla (secara rutin 2x

Uban prematur _
seminggu)

Tips Ekstra Biar DIY Kamu Makin Efektif:

= Gunakan bahan-bahan segar dan organik bila memungkinkan.
» Lakukan patch test dulu buat menghindari alergi.

= Konsisten! Lakukan perawatan minimal 1-2x seminggu.

= Simpan bahan sisa di kulkas maksimal 1 minggu.

Natural Haircare : Rambut Sehat Dimulail
dari Alam

Gimana, udah kebayang mau coba haircare yang mana duluan?
Kadang solusi buat rambut sehat nggak harus mahal atau ribet
kok, cukup jeli memilih bahan alami yang tepat sesuail
kebutuhanmu. Mulai dari amla yang kaya antioksidan, aloe vera
yang menenangkan, sampail neem yang melawan ketombe, semua
punya keunggulannya masing-masing.



Yuk, mulai gerakan #DIYHaircare dari rumah! Share juga artikel
ini ke teman-teman kamu yang doyan maskeran rambut biar makin
glowing bareng. Dan kalau kamu punya resep andalan lain,
jangan sungkan cerita di kolom komentar ya! [0

3 Decan Cancer: Mana yang
Sesual dengan Kepribadianmu?
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Cancer Decans
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Prolite — 3 Decan Cancer: Cancer Season
Dimulai, Saatnya Kenali Dirimu Lebih
Dalam!

Welcome to Cancer season! Bulan penuh emosi, keintiman, dan

refleksi ini jadi momen yang pas buat kita kenalan lebih dalam
sama sisi tersembunyi dari diri sendiri. Buat kamu yang lahir
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di antara tanggal 21 Juni sampai 22 Juli, kamu termasuk zodiak
Cancer—tapi tahu nggak sih, nggak semua Cancer itu sama?

Yup, ada tiga jenis Cancer berdasarkan pembagian decan, dan
masing-masing punya karakteristik unik yang menarik untuk
digali.

Sama kayak zodiak lain, Cancer juga dibagi jadi tiga decan
berdasarkan 10 derajat posisi Matahari saat kamu lahir. Jadi
meskipun kamu dan temanmu sama-sama Cancer, bisa jadi kalian
berada di decan yang berbeda—dan kepribadian kalian pun bisa
beda banget. Yuk, kita bahas satu per satu, dan temukan, kamu
ada di decan yang mana?

Apa Itu Decan dan Kenapa Penting?

Secara astrologi, setiap zodiak dibagi menjadi tiga bagian
yang disebut decan—masing-masing mencakup 10 derajat dari
total 30 derajat rasi bintang. Tiap decan dipengaruhi oleh
planet berbeda, yang bikin kepribadian dari satu zodiak bisa
punya variasi unik. Nah, ini yang bikin astrologi makin
personal dan seru untuk dijelajahi!

Decan Cancer 1 : 21 Juni - 1 Juli
(Matahari + Venus)
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Cancer Decan pertama punya pengaruh dari Bulan—-planet penguasa
Cancer—dan Venus, planet cinta dan keindahan. Kombinasi ini
bikin mereka:

= Super sensitif dan intuitif

= Romantis dan penuh kasih

= Suka membangun kehangatan dalam keluarga kecil atau
lingkungan pertemanan yang dekat

Mereka cenderung jadi “penjaga hati” dalam grup. Tapi hati-



hati, karena terlalu sensitif juga bisa bikin mereka mudah
terluka dan menarik diri.

Tips self-help untuk Decan 1l: Tunjukkan empati dan kasih
sayang lewat aksi nyata. Coba latihan active listening dan
cari kegiatan sosial atau amal buat menyalurkan perasaan
hangatmu.

Decan Cancer 2 : 2 Juli - 12 Juli
(Matahari + Pluto/Scorpio)

(x]

Decan kedua ini dapet pengaruh dari Pluto dan Scorpio-yang
bikin mereka cenderung lebih:

= Misterius dan tertutup
 Kuat secara emosional
= Protektif terhadap orang yang mereka sayangi

Cancer decan ini nggak banyak bicara, tapi sekali mereka
merasa nyaman, mereka bisa jadi support system yang luar
biasa. Mereka juga punya kemampuan penyembuhan emosional yang
hebat—baik untuk diri sendiri maupun orang lain.

Tips self-help untuk Decan 2: Bikin rutinitas sederhana kayak
morning journaling atau ritual malam buat stabilisasi emosi.
Stabilitas kecil bisa bantu kamu lebih fokus dan tenang.

Decan Cancer 3 : 13 Juli - 22 Juli
(Matahari + Jupiter/Neptune)

(=]

Nah, ini dia Cancer yang paling artistik dan emosional. Decan
3 dipengaruhi oleh Jupiter (planet ekspansi) dan Neptunus
(planet mimpi), jadi nggak heran kalau mereka:



= Imajinatif banget
= Cenderung mood swing
» Idealis dan emosional ekstrem

Mereka paling cocok kerja di bidang kreatif atau profesi yang
melibatkan bantuan emosional-kayak konselor, seniman, atau
pekerja sosial. Tapi, fluktuasi emosi bisa bikin mereka susah
fokus kalau nggak disalurkan dengan baik.

Tips self-help untuk Decan 3: Jangan tahan perasaan—salurkan
lewat seni. Bisa dalam bentuk menulis, melukis, atau sekadar
bikin playlist sesuai mood.

Gabungkan dengan Psikologi: Zodiak
Bukan Sekadar Ramalan

Sering dianggap mistis, astrologi sebenarnya bisa jadi alat
refleksi diri kalau dipadukan dengan pendekatan psikologi
modern. Decan bisa kamu jadikan titik awal untuk mengenali
cara kamu merespons stres, menjalin hubungan, atau membangun
rutinitas. Misalnya:

 Decan Cancer 1 cenderung menunjukkan trait high empathy,
cocok diasah dengan latihan emotional intelligence dan
boundary setting.

 Decan Cancer 2 punya potensi resilience tinggi dan cocok
dengan metode cognitive restructuring untuk mengelola
trauma.

= Decan Cancer 3 yang penuh imajinasi bisa memanfaatkan
terapi ekspresif seperti journaling atau art therapy.

Dengan memahami decan kamu, kamu bisa lebih mindful memilih
cara coping dan self-care yang sesuai.

Sudah Tahu Kamu Decan Cancer yang Mana?

Setelah baca ini, kamu masuk ke Decan Cancer yang mana nih?
Jangan cuma berhenti di sini ya—-jadikan pengetahuan ini



sebagai alat untuk lebih mengenal dirimu dan mulai perjalanan
self-growth yang lebih dalam. Ingat, astrologi bukan tentang
meramal masa depan, tapi tentang membaca pola dan potensi
dalam diri kita.

Yuk, share artikel ini ke teman Cancer kamu juga, siapa tahu
mereka juga pengin kenal diri mereka lebih dalam! Atau kamu
bisa ngobrol bareng di kolom komentar: gimana kamu merasa
kepribadianmu relate sama decan yang kamu punya? []

Scalp Care Spa at Honme:
Rahasia Rambut Kuat Dimulai
dari Kulit Kepala!

Category: LifeStyle
19 Juli 2025
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Prolite — Scalp Care 101: Fondasi Rambut
Sehat Itu Dimulai dari Akar!

Kalau selama ini kamu cuma fokus ke shampoo dan conditioner
buat punya rambut sehat, fix kamu harus baca ini sampai akhir.
Ternyata, kunci utama rambut sehat, kuat, dan berkilau bukan
dari batang rambut.. tapi dari kulit kepala alias scalp kamu!
Bayangin aja: kalau tanahnya nggak subur, gimana tanaman bisa
tumbuh dengan bagus, kan?

Tren perawatan rambut di tahun 2025 ini makin bergeser ke
“scalp care”—perawatan kulit kepala yang selama ini sering
dianggap sepele. Mulai dari scrub, serum khusus scalp, sampai
scalp spa makin naik daun. Yuk, kita bahas kenapa scalp care
itu penting banget dan gimana kamu bisa mulai rutinitasnya
tanpa ribet!



Kenapa Kulit Kepala Itu Penting
Banget?
=]

Kulit kepala adalah tempat akar rambut berada. Kalau kulit
kepala kotor, berminyak berlebihan, atau malah terlalu kering,
pertumbuhan rambut bakal terganggu. Beberapa manfaat dari
merawat kulit kepala dengan serius:

- Eksfoliasi membantu mengangkat sel kulit mati dan
mencegah pori-pori tersumbat.

- Menyeimbangkan pH kulit kepala supaya nggak terlalu
kering atau terlalu berminyak.

 Probiotik dan prebiotik menjaga ekosistem mikrobioma
alami di kulit kepala agar tetap sehat dan bebas dari
peradangan.

Penelitian dari International Journal of Trichology
menyebutkan bahwa kulit kepala yang sehat terbukti mendukung
pertumbuhan rambut lebih cepat dan lebih kuat.

Tren Scalp Care 2025: Lebih dari
Sekadar Shampoo

Tahun 2025 ini, scalp care bukan cuma jadi tambahan, tapi jadi
sorotan utama di dunia haircare. Ini beberapa tren scalp care
terbaru yang bisa kamu cobain:

1. Micro-Scrub dan Scalp Exfoliant

Scrub khusus kulit kepala dengan butiran halus atau kandungan
asam ringan (seperti salicylic acid) bantu membersihkan sisa
produk dan sebum berlebih.



2. Serum Khusus Kulit Kepala

Serum scalp sekarang mengandung bahan aktif seperti
niacinamide, caffeine, atau rosemary extract yang bantu
stimulasi pertumbuhan rambut dan menenangkan iritasi.

3. Scalp Spa Treatment

Salon-salon kini mulai menawarkan scalp spa: perawatan dengan
steam, masker khusus, hingga pijatan lembut yang bikin rileks
plus menyehatkan akar rambut.

Cara Mulai Rutinitas Scalp Care di
Rumah

]

Tenang, kamu nggak harus ke salon tiap minggu. Kamu bisa mulai
dari hal-hal kecil yang bisa kamu lakuin di rumah:

= Gunakan shampoo bebas sulfate dan paraben. Ini lebih
lembut dan nggak mengganggu keseimbangan minyak alami
kulit kepala.

- Lakukan pijat kulit kepala 2-3x seminggu. Bisa pakai
jari atau alat bantu seperti scalp massager.

 Pakai serum setelah keramas. Pilih yang sesuai
kebutuhanmu: untuk rontok, ketombe, atau rambut tipis.

- Eksfoliasi 1x seminggu. Tapi jangan terlalu sering ya,
bisa bikin iritasi.

Clean Haircare & Sustainability:

Tren Hijau yang Semakin
Diperhitungkan

Tahun ini, clean beauty juga merambah dunia rambut. Produk
haircare sekarang banyak yang:



= Menggunakan bahan alami dan cruelty-free, seperti argan
oil, minyak kelapa, atau hibiscus.

- Mengemas dalam kemasan biodegradable atau refill pouch.

= Menawarkan shampoo bar sebagai alternatif tanpa Llimbah
plastik.

Menurut Allure (Juli 2025), konsumen kini lebih pilih produk
yang ramah lingkungan tanpa mengorbankan kualitas. Plus,
produk multifungsi seperti shampoo+conditioner 2-in-1, atau
serum dengan UV protection juga makin digemari karena praktis
dan hemat tempat.

Minimalist Haircare: Sedikit
Produk, Banyak Manfaat

(]

Kebanyakan orang sekarang menghindari rutinitas yang ribet.
Makanya, produk multifungsi dan konsep no-poo movement (alias
tidak pakai shampoo berbusa setiap hari) makin diminati. Coba
deh:

- Refill daripada beli baru setiap kali habis.

- Pakai hair mist atau dry shampoo di hari kamu nggak
keramas.

= Selalu cek label. Hindari SLS, silikon berat, atau
pewangi sintetis yang bisa bikin scalp iritasi.

Rawat dari Akarnya, Bukan Cuma Permukaan!

Kalau kamu pengen rambut sehat dari akar sampai ujung, saatnya
mulai perhatikan kulit kepalamu. Nggak perlu mahal, nggak
harus ribet. Yang penting konsisten dan sesuai kebutuhanmu.
Inget, rambut itu tumbuh dari akar, dan akar ada di kulit
kepala—jadi yuk kasih perhatian lebih ke bagian ini.

Udah siap mulai scalp care routine kamu? Atau kamu punya
produk favorit yang cocok banget buat kulit kepala? Cerita



dong di kolom komentar atau share artikel ini ke temanmu yang
sering ngeluh rambut rontok! [

Game Resident Evil: Survival
Unit - Strategi Mencekam
Anyar dari Capcom
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Prolite — Game Resident Evil: Survival
Unit - Strategi Mencekam Anyar dari
Capcom

Capcom akhirnya merilis Resident Evil: Survival Unit pada
Jumat, 11 Juli 2025, dan kali ini bukan game survival horror
biasa. Mereka menyasar perangkat mobile (i0S & Android) dengan
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genre baru: real-time strategy bertema zombie yang tetap gelap
dan atmosferik seperti seri utama.

Kolaborasi Capcom bersama Aniplex dan pengembang Korea Joycity
ini tentu bikin fans penasaran—apakah pengalaman mobile ini
layak dibilang survival unit sejati? Kita kupas bareng!

Langkah Baru Capcom: Resident Evil
di Smartphone

]

Resident Evil: Survival Unit bukan berarti hanya port game
PC/console ke mobile. Game ini merupakan game strategi waktu
nyata (RTS) untuk platform ponsel pintar, dikembangkan Capcom
bersama Joycity dan Aniplex.

Tujuannya? Ekspansi franchise ke pasar global mobile gaming,
sambil tetap menjaga identitas Resident Evil yaitu horor,
misteri, dan atmosfer gelap

Cuplikan Cerita Pertama: Grace
Ashcroft di Kota Raccoon

Cuplikan dari situs resmi memperlihatkan tokoh utama Grace
Ashcroft, agen intelijen FBI, yang kembali ke hotel
terbengkalai—lokasi kematian ibunya delapan tahun lalu-sebagai
bagian dari misi penyelidikan mayat tak dikenal.

Setting-nya di Raccoon City, kota yang pernah diruntuhkan oleh
wabah zombie di Resident Evil 2 dan 3. Grace bukan hanya
mengetes memori lama, tapi juga menghadapi trauman pribadi di
lokasi yang sama sekali tidak ingin ia kunjungi lagi.



Suasana Game: RTS Bertema Horor
dengan Basis Mansion

=]

Survival Unit dibuka di sebuah rumah sakit misterius, tempat
Grace terjebak sebagai subjek eksperimen Umbrella Corporation.

Petualangan kemudian berkembang di parallel timeline,
menampilkan karakter-karakter ikonik seperti Leon, Claire, dan
Jill Valentine, dengan mekanik gameplay berupa pertahanan
real-time dan strategi tim mempertahankan base-nya di sebuah
mansion antik.

Mansion ini menjadi pusat aktivitas: upgrade basis, interaksi
NPC, pembelian perlengkapan dari Weapons Merchant (familiarnya
di game RE), serta planning misi untuk bertahan hidup.

Kolaborator Handal: Joycity,
Aniplex & Desainer Yoshitaka Amano

Joycity—developer Korea yang sempat membuat Pirates of the
Caribbean: Tides of War dan Disney Realm Breakers—kini
dipercaya Capcom menghadirkan gameplay strategi yang kompleks
dan user-friendly untuk mobile. Aniplex ikut campur dalam
produksi, memperkuat sisi naratif dan desain.

Yang istimewa, ada desain monster orisinal oleh seniman
legendaris Yoshitaka Amano, menciptakan makhluk bernama Mortem
dengan nuansa psikologis asing dan menakutkan khas RE yang
jarang terlihat di game mobile.

Gameplay Utama & Pre-Registration

Game ini free-to-play, dengan opsi pembelian dalam aplikasi.
Ada fitur tim multiplayer global real-time, memungkinkan



pemain membentuk tim impian dari berbagai seri RE untuk
bertarung melawan makhluk mengerikan sambil merancang strategi
bertahan di base pribadi .

Pre-registration juga sudah dibuka pada App Store dan Google
Play, dengan serangkaian hadiah milestone seperti flare gun,
resource, dan skin eksklusif. Lebih banyak regitrasi = unlock
hadiah lebih lengkap.

Perbandingan dengan Mainline
Resident Evil Requiem

Sebelumnya Capcom juga mengumumkan Resident Evil: Requiem,
seri utama yang dijadwalkan rilis 27 Februari 2026 untuk PC
dan konsol next-gen. Requiem tetap mengusung gameplay klasik
survival horror, dengan gameplay berbasis eksplorasi, teka-
teki, dan horor intens ala RE 1-8.

Bedanya, Survival Unit adalah spin-off mobile strategi real-
time, yang dirancang berbeda namun tetap menjaga elemen
naratif dan estetika Resident Evil. Cocok untuk fans baru dan
veteran yang ingin eksplorasi franchise dari sisi lain.

Siap Bertarung di Smartphone?
B

Dengan Resident Evil: Survival Unit, Capcom membuka babak baru
franchise legendaris ke era mobile. Game ini bukan sekadar
hiburan ringan—tapi strategi penuh atmosfer horor, kolaborasi
bereputasi (Capcom, Joycity, Aniplex, Amano), dan pengalaman
baru buat fans lama maupun pemula.

Kalau kamu penggemar RE, strategi game, atau sekadar suka
nuansa survival horror—ini bakal jadi game wajib pre-register
tahun ini. Jangan lupa cek situs pre-registration biar dapat
bonus mulai dari flare gun sampai skin keren. Yuk langsung



daftar, dan siap-siap bangun strategi di mansion penuh zombi!

Share dong: kamu paling excited lihat karakter corona siapa
dulu? Kami paling penasaran sama tim Leon—-Claire—Grace versus
Mortem! [J9T]

Tipe Tubuhmu Bisa Ungkap
Sifat Aslimu? Yuk Cari Tahu
di Sini!
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Artinya untuk Kepribadianmu!

Pernah nggak sih kamu mikir, kenapa temanmu yang badannya
atletis cenderung lebih aktif dan percaya diri, sementara kamu
yang bertubuh ramping malah lebih suka menyendiri dan mikir
dalam?

Nah, ternyata, itu bukan cuma kebetulan loh. Di tahun 1940-an,
seorang psikolog bernama William H. Sheldon mengembangkan
teori somatotype, yaitu sistem yang mengelompokkan bentuk
tubuh manusia ke dalam tiga tipe utama: ectomorph, mesomorph,
dan endomorph.

Tapi bukan cuma soal bentuk tubuh, Sheldon juga percaya bahwa
bentuk fisik ini berkaitan dengan kepribadian dasar seseorang.

Yuk, kita kulik lebih dalam soal ini. Tapi tenang, kita juga
akan bahas sisi ilmiahnya, kritiknya, dan gimana kamu bisa
pakai info ini buat kenal diri lebih baik—tanpa jatuh ke over-
labeling.

Apa Itu Somatotype?
=]

Somatotype adalah teori yang dikembangkan oleh William H.
Sheldon, yang membagi tubuh manusia menjadi tiga tipe utama
berdasarkan karakteristik fisik:

1. Ectomorph
= Tubuh kurus, pinggang ramping, bahu kecil, tangan
dan kaki panjang.
» Cenderung sulit menaikkan berat badan.
- Kepribadian khas: introvert, pemikir, sensitif,
dan cenderung analitis.
2. Mesomorph
= Tubuh atletis, otot menonjol, bahu lebar, pinggang
ramping.



= Mudah membentuk otot dan aktif secara fisik.

- Kepribadian khas: percaya diri, energik,
kompetitif, suka petualangan.

3. Endomorph

= Tubuh cenderung bulat atau berisi, metabolisme
lambat, mudah menyimpan lemak.

- Kepribadian khas: ramah, sosial, santai,
menyenangkan.

Sheldon percaya bahwa bentuk tubuh bisa memengaruhi temperamen
dasar. Misalnya, ectomorph dianggap lebih tertutup karena
tubuhnya mencerminkan kepekaan, sementara mesomorph cenderung
mendominasi karena fisiknya yang kuat.

Kok Bisa Tubuh Terkait dengan
Kepribadian?
[x]

Menurut Sheldon, struktur tubuh dan temperamen berkembang
bersamaan sejak janin. Jadi, katanya, bukan tubuh yang
“membentuk” kepribadian, tapi mereka tumbuh bersamaan karena
pengaruh genetik dan hormonal yang sama.

Tapi teori ini juga mendapat banyak kritik, terutama karena:

- Sheldon dikritik sebagai pendukung eugenika, dan
metodenya cenderung subjektif.

= Hubungan antara bentuk tubuh dan kepribadian tidak
selalu konsisten dalam penelitian modern.

- Banyak ahli menganggap teori ini sebagai pseudoscience,
alias sains semu.

Namun, menariknya, bukan berarti teori ini sepenuhnya ngawur..



Penelitian Modern: Masih Ada
Korelasinya?

Sebuah studi tahun 2013 di The Gambia menunjukkan bahwa ada
korelasi ringan antara bentuk tubuh dengan pola perilaku dan
kepribadian, khususnya pada anak-anak dan remaja. Orang dengan
tipe tubuh tertentu cenderung menunjukkan respon stres dan
sosial yang khas, meski tidak berarti semua orang dengan tipe
yang sama bakal punya kepribadian identik.

Dengan kata lain: biologis bisa berpengaruh, tapi bukan
takdir. Genetik, lingkungan, pengalaman hidup, dan cara kita
memproses emosi punya peran besar juga.

Yuk, Kenali Tipe Tubuhmu!
g

Kalau kamu penasaran termasuk tipe yang mana, coba perhatikan
beberapa ciri ini:

« Ectomorph: tubuh kurus, susah naik berat badan, cepat
lelah tapi fokus saat bekerja sendiri.

= Mesomorph: bentuk tubuh seimbang, cepat respon, suka
kompetisi dan kegiatan fisik.

= Endomorph: badan berisi, mudah lelah secara fisik tapi
tahan stres sosial, cenderung menyenangkan dan suportif.

Catatan: Banyak orang nggak 100% masuk satu tipe ya! Bisa
jadi kamu kombinasi, misalnya ecto-meso atau meso-endo.

Apa Manfaat Tahu Somatotype?

Meskipun bukan patokan mutlak, memahami somatotype bisa bantu
kamu:

- Kenali kekuatan dan tantangan pribadi. Misalnya,



mesomorph yang dominan bisa bekerja dalam tim tapi butuh
latihan empati, sementara ectomorph yang reflektif perlu
keluar dari zona nyaman sosialnya.

= Atur gaya hidup lebih cocok. Ectomorph bisa lebih fokus
ke istirahat dan nutrisi seimbang, endomorph lebih ke
aktivitas fisik ringan yang menyenangkan.

- Membangun self-acceptance. Daripada memaksa diri jadi
orang lain, 1lebih baik kenali gaya alaminya dan
maksimalkan potensinya.

Tipe tubuh memang bisa jadi petunjuk awal, tapi bukanlah
cetakan tetap yang membatasi hidupmu. Yang penting adalah
bagaimana kamu mengenali dirimu, membentuk pola pikir positif,
dan terus tumbuh jadi versi terbaik dari diri sendiri.

Kalau kamu merasa mirip ectomorph yang overthinking, atau
mesomorph yang kompetitif banget, nggak apa-apa. Itu bagian
dari kamu. Tapi tetaplah terbuka untuk berkembang, karena
kepribadian bukan cuma dari bentuk tubuh, tapi juga dari
pilihan dan proses hidupmu.

Yuk, share artikel ini ke temanmu dan tanyakan: “Kamu tim
ecto, meso, atau endo? Dan cocok nggak sama kepribadianmu?”

Kenali 3 Decan Virgo: Mana
yvyang Paling Relevan dengan
Kepribadianmu?
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Prolite — Kenali 3 Decan Virgo: Mana yang
Paling Relevan dengan Kepribadianmu?

Kalau kamu lahir di bawah naungan zodiak Virgo (23 Agustus —
22 September), kamu mungkin udah sering dengar bahwa Virgo itu
perfeksionis, analitis, dan detail-oriented. Tapi.. tunggu
dulu. Ternyata, nggak semua Virgo itu persis sama, lho! Nah,
inilah kenapa kita perlu kenalan sama konsep “decan”.

Dalam astrologi, setiap zodiak dibagi jadi tiga bagian kecil
yang disebut decan. Masing-masing decan terdiri dari 10
derajat dari total 30 derajat lingkaran zodiak. Dan serunya
lagi, tiap decan punya planet tambahan yang memengaruhi
kepribadianmu. Jadi, dua Virgo bisa punya vibes yang beda
banget tergantung kamu lahir di awal, tengah, atau akhir musim
Virgo!



Apa Itu Decan dan Gimana Cara
Kerjanya?
=]

Secara teknis, decan adalah subdivisi dalam sistem astrologi
yang membagi satu zodiak (30°) menjadi tiga bagian masing-
masing 10°. Dalam tiap decan, pengaruh planet sekunder ikut
bermain. Jadi walau semua Virgo punya planet utama Merkurius,
tiap decan dipengaruhi planet lain juga:

= Decan 1 (23 Agt — 2 Sep): Diperkuat oleh Merkurius
= Decan 2 (3 Sep — 12 Sep): Dipengaruhi oleh Saturnus
= Decan 3 (13 Sep — 22 Sep): Dipengaruhi oleh Venus

Nah, planet tambahan ini yang bikin tiap decan punya gaya,
karakter, dan energi berbeda. Yuk kita ulik satu per satu!

Decan 1 (23 Agt — 2 Sep): Si Cerdas
Perfeksionis

(=]
Planet penguasa: Merkurius

Kalau kamu lahir di awal musim, kamu benar-benar cerminan
klasik Virgo: super perfeksionis, kritis, cepat berpikir, dan
punya kemampuan komunikasi yang tajam. Karena dipengaruhi
Merkurius dua kali, kamu cenderung lincah dalam berpikir, suka
mengobservasi, dan punya perhatian luar biasa terhadap detail.

Karakter khas:

= Cepat menyerap informasi
 Suka membaca atau riset
» Punya standar tinggi buat diri sendiri (dan orang lain)

Tantangan: Kadang terlalu keras ke diri sendiri, overthinking,



dan suka mengoreksi orang (meski maksudnya baik).

Tips hidup: Cobalah sesekali membiarkan hal-hal berjalan apa
adanya. Nggak semua hal harus sempurna kok!

Decan 2 (3 Sep - 12 Sep): S1i
Disiplin yang Diam-Diam Hebat
[x]

Planet penguasa: Saturnus

Di decan tengah ini punya kombinasi antara kecerdasan Virgo
dan kekuatan Saturnus yang terstruktur dan penuh kedisiplinan.
Hasilnya? Orang-orang ini sangat stabil, bertanggung jawab,
dan diam-diam powerful. Mereka bukan tipe yang suka tampil,
tapi saat diberi tanggung jawab, mereka akan menyelesaikannya
dengan teliti.

Karakter khas:

= Terorganisir dan sabar
 Bisa memimpin dengan gaya kalem
» Cenderung introvert, tapi observatif

Tantangan: Sering merasa minder atau nggak cukup baik.
Perfeksionisme dalam diam bisa bikin mereka terlalu menuntut
diri.

Tips hidup: Rayakan pencapaian kecilmu. Kamu nggak perlu
nunggu jadi sempurna dulu untuk merasa layak.

Decan 3 (13 Sep — 22 Sep): Si Virgo
yang Paling Artistik dan Lembut
[x]

Planet penguasa: Venus



Kalau kamu lahir di akhir musim, kamu mungkin Virgo yang
paling hangat, artistik, dan penyayang. Venus memberi pengaruh
yang bikin kamu lebih sensitif terhadap keindahan, cinta, dan
koneksi emosional. Kamu cenderung punya sisi kreatif dan
perhatian yang tinggi terhadap hubungan antarmanusia.

Karakter khas:

= Suka seni, musik, atau estetika
 Berorientasi pada hubungan dan harmoni
= Romantis tapi nggak lebay

Tantangan: Bisa terlalu bergantung pada validasi orang lain
dan mudah terluka jika merasa tidak dihargai.

Tips hidup: Luangkan waktu untuk self-love dan jaga batas
emosionalmu agar nggak terlalu gampang lelah secara sosial.

Gimana Menggunakan Info Decan Buat
Kehidupan Sehari-hari?

Mengetahui decanmu bisa bantu kamu:

- Kenal lebih dalam diri sendiri dan kekuatan tersembunyi
 Menyesuaikan strategi kerja, cinta, dan komunikasi
 Lebih paham kenapa kamu beda dari Virgo lainnya

Contoh: Kalau kamu Decan 2 dan sering merasa kurang percaya
diri saat presentasi, mungkin kamu perlu latihan lebih banyak
dalam setting kecil dulu sebelum tampil. Atau kalau kamu Decan
3 yang butuh hubungan emosional yang dalam, carilah pasangan
yang juga peka dan ekspresif.

Virgo Emang Teliti, Tapi Juga Kaya Warna

Jadi.. kamu Virgo decan berapa nih? Mungkin kamu selama ini
bingung kenapa sifatmu nggak sepenuhnya cocok sama gambaran
umum Virgo. Nah, sekarang kamu tahu: decan-lah yang bikin kamu
unik!



Kenali decanmu, kenali potensi terbaikmu. Karena ketika kamu
ngerti siapa dirimu sebenarnya, kamu bisa lebih menerima diri
dan berkembang jadi versi terbaik dari dirimu sendiri.

Yuk share artikel ini ke teman Virgo-mu juga! Siapa tahu
mereka jadi lebih ngerti diri sendiri dan berhenti mikirin hal
kecil sampai overthinking semalaman. [J

Mengenal High-Functioning
Anxiety: Diam-Diam Makan
Energi Hidupmu
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Prolite - Mengenal High-Functioning
Anxiety: Diam-Diam Makan Energi Hidupmu

Pernah nggak sih kamu lihat seseorang yang kelihatannya super
produktif, selalu rapi, tepat waktu, dan kayaknya punya
semuanya? Tapi ternyata, di balik semua “keteraturan” itu,
mereka justru sedang berjuang dengan rasa cemas yang nggak
kelihatan? Nah, itu yang disebut dengan High-Functioning
Anxiety.

Jenis kecemasan ini bisa jadi nggak terdeteksi karena
pengidapnya tetap berfungsi dengan baik secara sosial dan
profesional. Tapi sayangnya, di balik semua “baik-baik saja”-
nya mereka, ada tekanan batin, overthinking, dan rasa gelisah
yang nggak pernah istirahat.

Apa Itu High-Functioning Anxiety?

(=]

High-functioning anxiety (HFA) adalah kondisi di mana
seseorang terlihat sukses, terorganisir, dan produktif di
luar, tapi di dalam dirinya penuh dengan kecemasan. Beda
dengan gangguan kecemasan umum yang bisa sampal mengganggu
aktivitas sehari-hari, HFA justru “bersembunyi” di balik
performa tinggi.

Mereka yang mengalaminya bisa aja:

» Dapat nilai bagus,
= Rajin kerja lembur,
= Jadi yang paling bisa diandalkan,

» Tapi.. selalu merasa kurang, cemas berlebihan, dan



kelelahan emosional.

Menurut data dari Anxiety and Depression Association of
America (2025), bentuk HFA semakin meningkat di kalangan Gen Z
dan milenial, apalagi yang hidup di lingkungan kompetitif dan
penuh ekspektasi.

Ciri-Ciri High-Functioning Anxiety
Mungkin kamu (atau temanmu) punya HFA tapi belum sadar. Yuk
kenali tanda-tandanya:

1. Perfeksionisme Overdrive

Selalu pengen semuanya sempurna, sampali-sampai nggak bisa
tidur sebelum semua tugas diselesaikan. Takut gagal jadi bahan
bakar utamanya.

2. Overthinking 24/7
Setelah kirim email, langsung mikir: “Kepanjangan nggak ya?”,
“Nanti dia salah paham nggak ya?” Sampai hal kecil pun bisa
dipikirin berulang-ulang.

3. Sulit Rileks

Liburan malah bikin cemas. Nonton film pun tetap mikir
pekerjaan. Otaknya nggak pernah bisa “off”.

4. People Pleasing

Takut ditolak atau nggak disukai bikin mereka sering bilang
“iya” meski sebenarnya capek atau nggak sanggup.

n

5. Berpura-pura Kuat

Di depan orang: senyum, rapi, kelihatan produktif. Tapi pas
sendiri, sering merasa hampa, lelah, dan nggak bahagia.



Dampak High-Functioning Anxiety di
Kehidupan
[]

Meskipun kelihatannya “berfungsi”, HFA bisa berdampak buruk
jangka panjang. Misalnya:

- Masalah kesehatan mental: insomnia, depresi ringan,
bahkan burnout.

- Hubungan sosial jadi renggang: karena mereka cenderung
menyimpan segalanya sendiri.

- Produktivitas semu: terlihat sibuk, tapi sering
multitasking yang tidak efisien.

- Kelelahan emosional: selalu merasa harus perform
maksimal dan takut dianggap gagal.

Ini bukan cuma soal “manajemen waktu” ya. HFA itu nyata dan
menyita energi hidup.

Cara Mengelola High-Functioning
Anxiety

Berikut beberapa cara yang terbukti efektif dan disarankan
para profesional kesehatan mental:

1. Terapi Mindfulness

Latihan mindfulness membantu kamu untuk hadir di momen saat
ini, tanpa terus dihantui masa lalu atau kekhawatiran masa
depan.

Kamu bisa mulai dari:

» Meditasi 5 menit per hari,



= Latihan pernapasan dalam,

 Fokus pada sensasi tubuh.

Aplikasi seperti Headspace dan Balance bisa bantu banget di
tahap awal.

2. Teknik Grounding

Saat overthinking menyerang, coba teknik grounding 5-4-3-2-1:
=5 hal yang kamu lihat,
=4 hal yang kamu rasakan,
= 3 hal yang kamu dengar,
=2 hal yang kamu cium,

=1 hal yang bisa kamu rasakan secara fisik (misal: tangan
menyentuh meja).

Ini membantu mengembalikan fokus dari kecemasan ke kenyataan.

3. Latihan Self-Compassion

Perfeksionisme sering bikin kamu jadi musuh terbesarmu
sendiri. Cobalah bersikap ramah pada diri sendiri:

» Ubah self-talk negatif jadi afirmasi positif,
= Akui bahwa kamu manusia, bukan robot.

= Jangan membandingkan dirimu dengan standar tak
realistis.

Menurut studi Harvard Medical School (2025), praktik self-
compassion secara rutin bisa menurunkan gejala kecemasan
hingga 30% dalam 2 bulan.



4. Batasi Stimulasi Digital

Scrolling TikTok tengah malam bikin otak tambah aktif. Buat
rutinitas tidur yang sehat, kurangi notifikasi, dan kasih
waktu otakmu buat “napas”.

Kamu Nggak Harus Sempurna untuk Layak
Bahagia

(]

High-functioning anxiety sering bikin kamu merasa harus “kuat
terus” dan nggak boleh gagal. Tapi penting banget buat sadar:
kamu berhak istirahat, berhak salah, dan berhak bahagia meski
nggak sempurna.

Kalau kamu merasa relate sama hal-hal di atas, coba luangkan
waktu buat refleksi. Bisa jadi kamu selama ini sibuk menjaga
“citra kuat” sampai lupa merawat diri sendiri.

Kalau butuh bantuan, jangan ragu untuk ngobrol sama
profesional. Terapi itu bukan tanda lemah—justru itu bukti
kamu sayang sama diri sendiri. Dan kalau kamu punya teman yang
kelihatannya “baik-baik aja”, coba tanya: “Kamu beneran nggak
apa-apa?” Kadang yang paling cerah di luar, adalah yang paling
ribut di dalam.

5 Stages of Grief dalam Putus
Cinta: Mana Tahapmu Sekarang?
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BARGAINING

DENIAL ACCEPTANCE

DEPRESSION

Prolite — 5 Stages of Grief dalam Putus
Cinta: Mana Tahapmu Sekarang?

Putus cinta bukan cuma soal patah hati, tapi juga kehilangan
harapan, rutinitas, dan cerita masa depan yang sempat
dirancang bersama. Rasanya kayak kehilangan bagian dari diri
sendiri. Dan kalau kamu merasa emosimu Kkayak roller
coaster—-sedih, marah, lalu tiba-tiba kangen banget-tenang,
kamu nggak sendirian.

Dalam psikologi, ini dikenal sebagai 5 Stages of Grief atau 5
Tahap Kesedihan. Konsep ini diperkenalkan oleh Elisabeth
Kibler-Ross dan biasanya dipakai untuk menggambarkan proses
berduka, termasuk karena kehilangan orang terdekat.. dan iya,
termasuk kehilangan dalam hubungan cinta.

[x]
Ilustrasi 5 Stages of Grief

Artikel ini akan bahas 5 tahap tersebut dengan contoh nyata



dari hubungan yang kandas, biar kamu bisa refleksi: kamu lagi
ada di tahap mana, dan gimana cara hadapin emosinya dengan
lebih sehat. Let’s go!

1. Denial (Penolakan): “Nggak
Mungkin, Dia Masih Sayang Kok”

Di tahap ini, otak dan hati belum sinkron. Kamu masih mikir,
“Nggak mungkin dia beneran ninggalin aku,” atau “Pasti dia
cuma lagi butuh waktu.” Kamu jadi suka stalking media
sosialnya diam-diam, nonton ulang chat lama, atau bahkan pura-
pura nggak terjadi apa-apa. Ini cara otak melindungi diri dari
rasa sakit yang terlalu tiba-tiba.

Contoh : Kamu masih keep foto bareng di wallpaper HP,
berharap ada chat masuk tiba-tiba. Bahkan kamu masih nolak
buat cerita ke teman kalau udah putus.

Tips: Nggak apa-apa denial di awal, tapi jangan terlalu lama.
Mulailah akui apa yang terjadi, meski pelan-pelan. Tulis
jurnal atau ngobrol sama orang terdekat.

2. Anger (Marah): “Kenapa Dia Kayak
Gitu?!”

Setelah sadar hubungan itu memang udah selesai, rasa marah
muncul. Bisa marah ke mantan: “Kok dia bisa move on segampang
itu?” atau marah ke diri sendiri: “Kenapa aku segoblok itu
percaya dia?!” Tahap 1ini sering banget bikin kamu jadi
overposting quotes galau atau nyindir halus di story.

Contoh : Kamu blokir semua sosmednya, lalu buka lagi besok
karena masih pengen lihat. Kamu juga sering nangis marah
sendiri tiap dengar lagu yang mengingatkan padanya.



Tips: Luapkan dengan sehat. Boleh kok marah, tapi hindari
menyakiti diri atau orang lain. Olahraga, journaling, atau
terapi bisa bantu banget.

3. Bargaining (Tawar-Menawar):
“Gimana Kalau Dulu Aku Lebih
Sabar?”

Di tahap ini, kamu mulai flashback ke momen-momen hubungan dan
mikir, “Seandainya aku nggak overthinking, pasti dia masih di
sini.” Kamu juga bisa jadi mulai chat lagi ke dia, minta
penjelasan, atau ngajak ketemu cuma buat “ngobrol biasa”.

Contoh : Kamu kirim voice note tengah malam, berharap dia
dengerin. Atau kamu mulai rajin update Instagram biar dia
lihat kamu masih kece dan nyesel ninggalin kamu.

Tips: Sadari bahwa menyesal itu manusiawi. Tapi kamu nggak
bisa ubah masa lalu. Fokuslah pada pelajaran, bukan
penyesalan. Buat list: apa yang bisa kamu ubah ke depan dari
pengalaman ini?

4. Depression (Kesedihan Mendalam):
“Rasanya Kosong Banget”

Ini momen paling sunyi. Kamu ngerasa hidup kehilangan warna.
Makan nggak enak, tidur terganggu, dan semangat
kerja/aktivitas menurun. Banyak orang stuck di tahap ini
karena terlalu larut dalam kehilangan.

Contoh : Kamu menangis tiba-tiba di kamar mandi, atau ngerasa

pengen tidur terus biar nggak mikirin dia.

Tips: Jangan takut cari bantuan. Cerita ke teman, ikut support
group, atau konsultasi ke psikolog. Rasa sedih itu valid, tapi



kamu nggak harus jalanin sendirian.

5. Acceptance (Penerimaan):
“Akhirnya Bisa Kenang Tanpa Luka”

Akhirnya, kamu bisa lihat hubungan itu sebagai bagian hidup,
bukan pusat hidup. Kamu bisa inget kenangan tanpa nangis. Bisa
buka lagu yang dulu kalian suka tanpa hancur. Kamu mulai move
on, pelan-pelan, dengan langkah yang mantap.

Contoh : Kamu lihat foto kalian berdua, senyum, lalu lanjut
kerja. Kamu mulai buka hati untuk orang baru, atau lebih
fokus ke dirimu sendiri.

Tips: Penerimaan bukan berarti kamu sepenuhnya baik-baik aja,
tapi kamu udah berdamai. Jaga koneksi sosial, lakukan hobi
yang tertunda, dan ingat: kamu berhak bahagia lagi.

Semua Tahap Ini Valid, Tapi Jangan Jalan
Sendirian

[(x]

Setiap orang punya timeline masing-masing. Ada yang butuh
seminggu buat masuk acceptance, ada juga yang butuh berbulan-
bulan. Tapi satu hal pasti: kamu nggak sendirian, dan kamu
bisa melewati ini.

Cobalah refleksi: kamu lagi di Stages of Grief mana sekarang?
Tulis di jurnal atau share ke orang terpercaya. Kalau kamu
masih struggling, nggak apa-apa minta bantuan. Emosi itu untuk
dirasakan, bukan dihindari.

Terakhir, ingat: putus cinta bukan akhir cerita. Kadang, itu
awal kamu jadi versi terbaik dari diri sendiri.
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Prolite - Revolusi Kesehatan Mental di
Kantor: Mental Health Days & Flexi-Work

“Kerja, kerja, kerja” udah bukan semboyan yang cocok buat
zaman sekarang. Di tengah tekanan hidup modern, burnout nggak
cuma jadi istilah keren di Twitter, tapi beneran menghantuil
para pekerja—dari junior staff sampai manajer.
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Makanya, muncullah sebuah tren baru yang menyegarkan dunia
kerja: mental health days, jam kerja fleksibel, dan digital
detox sesaat di tengah jam kerja. Yap, ini bukan mimpi!
Perusahaan mulai sadar bahwa karyawan bahagia = produktivitas
meningkat. Jadi sekarang, istirahat bukan lagi bentuk
“kemalasan,” tapi strategi bertahan yang bijak.

Di artikel ini, kita bakal bahas kenapa revolusi ini penting,
gimana peran manajer dalam menciptakan budaya kerja sehat, dan
apa aja manfaat jangka panjangnya. Yuk simak!

Kantor Zaman Now: Self-Care
Dianggap Produktif

(]

Dulu, cuti itu ya buat sakit atau liburan. Sekarang, makin
banyak perusahaan yang menyediakan Mental Health Days - cuti
khusus untuk menjaga kesehatan mental, bukan karena sakit
fisik.

Tren ini dimulai di perusahaan-perusahaan teknologi dan
startup besar (Google, Spotify, dan Tokopedia), tapi sekarang
mulai merambah ke industri kreatif, pendidikan, bahkan sektor
pemerintahan. Kenapa?

Menurut survei LinkedIn 2025, 72% profesional mengaku
mengalami burnout minimal 2 kali setahun, dan 87% menyatakan
bahwa cuti mental justru membuat mereka kembali bekerja dengan
lebih fokus dan semangat.

Selain cuti khusus, ada juga:
= Hybrid Work: Gabungan kerja dari rumah dan kantor secara
fleksibel.

- Midday Pause atau Digital Detox Break: Istirahat 15-30
menit tanpa layar, tanpa notifikasi, hanya untuk



‘recharge’.

Ini bukan cuma gaya hidup mewah, tapi kebutuhan esensial.

Peran Manajer: Dari Bossy ke Empati
[x]

Revolusi ini nggak akan terjadi kalau para atasan masih mikir
kerja = duduk 9 jam nonstop. Di 2025, peran manajer udah
bergeser: bukan sekadar ngatur kerjaan, tapi juga jadi penjaga
kesehatan mental timnya.

Beberapa hal yang bisa (dan perlu!) dilakukan manajer masa
kini:
- Pelatihan Anti-Stigma: Supaya semua anggota tim nyaman

membicarakan kondisi psikologis tanpa takut di-judge.

- Deteksi Burnout: Kenali gejala umum seperti penurunan
motivasi, sinisme, produktivitas menurun, atau absen
karena “capek terus.”

 Buka Ruang Obrolan Non-Formal: Ciptakan check-in
mingguan atau daily huddle yang nggak cuma bahas
progress, tapi juga perasaan dan energi tim.

Menariknya, beberapa kantor bahkan mulai menunjuk Mental
Health Ambassador, yaitu karyawan terlatih yang jadi “teman
curhat” internal.

Manfaatnya: Kerja Jadi Lebih Hidup
(]

Kalau perusahaan masih ragu, sebenarnya ada banyak banget
manfaat konkret dari implementasi budaya kerja yang peduli



mental health:

[] Produktivitas Meningkat

Karyawan yang merasa didukung secara emosional bisa bekerja
lebih fokus. Mereka nggak harus pura-pura ‘baik-baik saja’,
jadi energi nggak kebuang buat masking perasaan.

[] Retensi Lebih Kuat

Menurut Deloitte Insights (2025), karyawan yang merasa kantor
mereka peduli kesejahteraan mentalnya 40% lebih mungkin
bertahan lebih dari 5 tahun.

ss[] Work-Life Balance Terwujud

Kerja jadi bagian dari hidup, bukan beban hidup. Dengan
fleksibilitas dan pemahaman dari atasan, karyawan bisa
menjalankan peran ganda-sebagai profesional, anak, orang tua,
atau individu yang utuh.

[] Budaya Kantor Lebih Sehat

Efek domino positif terjadi: transparansi meningkat, konflik
menurun, dan komunikasi 1lebih jujur. Bukan cuma ‘kerja
bareng’, tapi juga ‘tumbuh bareng’.

Strategi Simpel yang Bisa
Diterapkan Sekarang Juga
(=]

Kalau kamu HR, manajer, atau bahkan karyawan biasa yang ingin
bantu revolusi ini bergulir di kantor, coba mulai dari hal-hal
kecil ini:

- Jadwalkan Digital Detox 1x sehari (misalnya: - gadget
off).



= Pasang Poster “It’s OK to Rest” di area kerja atau chat
grup kantor.

- Buka Sesli Sharing Ringan tiap Jumat sore-boleh curhat,
boleh cerita hobi.

 Minta Feedback soal Kesehatan Mental di survey bulanan
karyawan.

- Ajak Profesional buat isi sesi webinar ringan soal
burnout dan self-care.

Ingat, perubahan besar dimulai dari langkah kecil tapi
konsisten.

Yuk, Bikin Kantor Jadi Tempat yang
Manusliawil

Kita hidup di era di mana kesehatan mental nggak boleh lagi
diabaikan. Kantor yang sadar hal ini bukan cuma akan disukai
karyawannya, tapi juga lebih sukses dalam jangka panjang.

Jadi, kamu tim HR, manajer, atau rekan kerja biasa—-yuk mulai
jadi bagian dari revolusi kesehatan mental di tempat kerja.
Istirahat bukan dosa. Rehat sebentar bukan berarti kamu nggak
ambisius. Justru, itu tanda kamu peduli diri dan tim.

Kalau kantor kamu udah mulai menerapkan “Mental Health Days”
atau punya budaya kerja yang ramah kesehatan mental, ceritain
dong di kolom komentar atau tag kita di media sosial pakail
hashtag #KantorSehatMental [



