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Prolite – Phubbing Bukan Sekadar Main HP:
Ancaman  Nyata  bagi  Kesehatan  Emosional
Pasangan
Pernah  nggak  sih  kamu  lagi  cerita  panjang  lebar  ke
pasangan—tentang  hari  yang  capek,  masalah  di  kantor,  atau
sekadar gosip receh—tapi yang kamu dapat cuma anggukan sambil
matanya nempel ke layar ponsel? Kalau iya, selamat datang di
realita banyak pasangan zaman sekarang: phubbing.

Di era digital, ponsel memang jadi bagian dari hidup kita.
Tapi  ketika  kehadirannya  justru  bikin  pasangan  merasa
diabaikan, di situlah masalah mulai muncul. Phubbing bukan
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sekadar kebiasaan sepele, tapi bisa jadi red flag yang pelan-
pelan menggerogoti kualitas hubungan.

Artikel ini akan mengajak kamu memahami apa itu phubbing,
dampaknya secara psikologis, dan tentu saja, cara realistis
buat mengatasinya. Yuk simak sampai akhir!

Apa Itu Phubbing? Ketika Pasangan
Kalah oleh Layar

Istilah  phubbing  berasal  dari  gabungan  kata  phone  dan
snubbing.  Secara  sederhana,  phubbing  adalah  perilaku
mengabaikan orang yang sedang bersama kita karena lebih fokus
pada ponsel.

Dalam  konteks  hubungan  romantis,  ini  bisa  muncul  dalam
berbagai bentuk: scrolling media sosial saat makan bareng,
balas chat lain ketika pasangan sedang bicara, atau lebih
sibuk  dengan  notifikasi  dibanding  ekspresi  wajah  orang  di
depan kita.

Menurut berbagai riset psikologi relasi terbaru hingga 2026,
phubbing bukan cuma soal kurang sopan, tapi juga berkaitan
erat dengan kebutuhan dasar manusia akan perhatian, validasi,
dan  koneksi  emosional.  Ketika  pasangan  merasa  “dikalahkan”
oleh  layar,  otak  memaknainya  sebagai  bentuk  penolakan
sosial—meskipun  niatnya  mungkin  tidak  seburuk  itu.

Dampak  Psikologis  Phubbing:  Luka
yang Nggak Kelihatan

1. Menurunnya Keintiman Emosional
Keintiman  emosional  dibangun  lewat  kehadiran  penuh—kontak



mata, respons empatik, dan rasa didengarkan. Phubbing memotong
semua itu. Lama-lama, pasangan yang sering di-phubbing akan
berhenti berbagi cerita karena merasa percuma. Hubungan pun
jadi terasa hambar, datar, dan lebih seperti rutinitas.

2. Merusak Kepercayaan
Mungkin  terdengar  berlebihan,  tapi  phubbing  bisa  menggerus
kepercayaan. Kenapa? Karena perhatian adalah mata uang penting
dalam hubungan. Saat pasangan merasa kamu lebih tertarik pada
layar daripada dirinya, muncul pertanyaan: “Aku masih penting
nggak,  sih?”  Dari  sini,  rasa  curiga,  insecure,  bahkan
kecemburuan  bisa  tumbuh.

3.  Muncul  Rasa  Tidak  Dihargai  dan
Kesepian
Ironisnya,  phubbing  bisa  membuat  seseorang  merasa  kesepian
meski  sedang  bersama  pasangan.  Beberapa  studi  psikologi
hubungan  menunjukkan  bahwa  pasangan  yang  sering  mengalami
phubbing  cenderung  melaporkan  kepuasan  hubungan  yang  lebih
rendah,  meningkatnya  konflik  kecil,  hingga  risiko  stres
emosional.

4. Efek Domino ke Kesehatan Mental
Perasaan tidak dihargai secara terus-menerus bisa berdampak
pada harga diri. Dalam jangka panjang, ini berpotensi memicu
kecemasan, mood negatif, dan bahkan gejala depresi ringan,
terutama jika tidak pernah dibicarakan secara terbuka.

Kenapa  Phubbing  Terjadi?  Bukan
Sekadar Kecanduan HP

Phubbing  sering  disalahartikan  sebagai  tanda  tidak  peduli.



Padahal,  faktor  penyebabnya  cukup  kompleks.  Mulai  dari
kebiasaan multitasking digital, FOMO (fear of missing out),
tuntutan  pekerjaan,  sampai  pelarian  dari  percakapan  yang
dirasa tidak nyaman.

Media sosial dan aplikasi pesan dirancang untuk terus menarik
perhatian  kita.  Notifikasi  kecil  saja  sudah  cukup  memicu
respons instan dari otak. Tanpa sadar, kita memilih dopamin
cepat  dari  layar  dibanding  interaksi  yang  butuh  usaha
emosional.

Cara  Mengatasi  Phubbing  dan
Membangun Quality Time yang Nyata
Kabar  baiknya,  phubbing  bukan  masalah  yang  nggak  bisa
diperbaiki.  Berikut  beberapa  langkah  realistis  yang  bisa
dicoba bersama pasangan:

1. Sadari dan Akui Polanya
Langkah  pertama  selalu  kesadaran.  Coba  refleksi,  seberapa
sering  kamu  membuka  ponsel  saat  sedang  bersama  pasangan?
Mengakui kebiasaan ini bukan tanda kalah, tapi tanda peduli.

2. Komunikasi Tanpa Menyalahkan
Bicarakan perasaanmu dengan jujur, tapi tanpa nada menyerang.
Gunakan kalimat seperti, “Aku ngerasa kurang didengerin kalau
kamu  main  HP  pas  aku  cerita.”  Fokus  pada  perasaan,  bukan
tuduhan.

3. Buat Aturan Digital Bareng
Sepakati  waktu-waktu  tertentu  sebagai  zona  bebas  gadget,
misalnya saat makan malam, sebelum tidur, atau quality time
mingguan.  Aturan  ini  akan  lebih  efektif  kalau  disepakati
bersama, bukan dipaksakan sepihak.



4. Hadir Sepenuhnya, Walau Sebentar
Quality  time  nggak  harus  lama.  Bahkan  15–30  menit  tanpa
distraksi,  dengan  perhatian  penuh,  jauh  lebih  bermakna
daripada berjam-jam bersama tapi sibuk dengan layar masing-
masing.

5. Jadikan Teknologi sebagai Pendukung,
Bukan Pengganggu
Alih-alih jadi sumber konflik, teknologi bisa dipakai untuk
mempererat hubungan—misalnya dengan saling berbagi playlist,
nonton bareng, atau mengatur jadwal kencan.

Hal  ini  mungkin  terlihat  sepele,  tapi  dampaknya  nyata.
Hubungan  yang  sehat  nggak  hanya  butuh  cinta,  tapi  juga
kehadiran  emosional  yang  konsisten.  Layar  bisa  menunggu,
notifikasi bisa dibalas nanti, tapi perasaan pasangan yang
terabaikan bisa meninggalkan luka lebih lama.

Yuk, mulai dari hal kecil: taruh ponsel, tatap pasanganmu, dan
dengarkan  ceritanya  sampai  selesai.  Karena  pada  akhirnya,
hubungan yang kuat dibangun dari momen-momen sederhana—saat
kamu memilih hadir sepenuhnya, bukan sekadar online.

Siap Bikin Sesak Napas, Film
LIFT  Hadirkan  Horor

https://prolitenews.com/film-lift-hadirkan-horor-psikologis/
https://prolitenews.com/film-lift-hadirkan-horor-psikologis/


Psikologis yang Intens
Category: LifeStyle
29 Januari 2026

Prolite – Terjebak di Antara Lantai dan
Rasa Bersalah: Film LIFT Hadirkan Teror
Psikologis yang Bikin Deg-degan
Bayangkan kamu terjebak di dalam lift kantor pada malam hari.
Lampu redup, sinyal hilang, dan suara asing tiba-tiba muncul
dari interkom. Bukan sekadar gangguan teknis tapi ancaman.
Inilah atmosfer mencekam yang ditawarkan film LIFT, sebuah
film teror psikologis yang mengandalkan tekanan batin, rahasia
masa lalu, dan ruang sempit sebagai sumber horor utamanya.

Dijadwalkan  tayang  di  bioskop  Indonesia  mulai  26  Februari
2026, LIFT hadir dengan pendekatan yang berbeda dari film
horor  kebanyakan.  Tidak  mengandalkan  jumpscare  berlebihan,
film  ini  justru  bermain  di  ranah  psikologis—mengulik  rasa
bersalah,  ketakutan,  dan  dilema  moral  yang  pelan-pelan
menghantui para karakternya.
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Teror yang Berakar dari Kecelakaan
Masa Lalu
Cerita LIFT berpusat pada sebuah kecelakaan lift maut yang
terjadi enam tahun lalu di sebuah perusahaan konstruksi besar.
Insiden  tersebut  menewaskan  direktur  utama  perusahaan  dan,
hingga  kini,  menyisakan  banyak  pertanyaan  yang  tak  pernah
benar-benar terjawab di ruang publik.

Waktu berlalu, kasus itu seolah terkubur. Namun luka lama
ternyata belum sembuh. Teror kembali muncul ketika Hansen,
direktur pengganti, menghilang secara misterius di kantor pada
suatu malam kerja. Hilangnya Hansen menjadi pemicu rangkaian
peristiwa  ganjil  yang  menyeret  banyak  pihak  yang
terlibat—langsung  maupun  tidak—dalam  kecelakaan  lift  enam
tahun silam.

Terjebak  di  Lift,  Terjebak  oleh
Rahasia
Ketegangan utama film ini terpusat pada dua karakter: Linda,
staf humas perusahaan, dan Anton, mantan jurnalis yang pernah
menjadi rekanan perusahaan. Keduanya terjebak di dalam lift
kantor yang tiba-tiba berhenti di tengah perjalanan.

Situasi yang awalnya terlihat seperti masalah teknis biasa
berubah  menjadi  mimpi  buruk  saat  suara  misterius  muncul
melalui interkom lift. Suara itu bukan hanya mengintimidasi,
tapi juga tahu terlalu banyak. Ia mengancam akan membuka peran
Linda dan Anton dalam menutupi fakta kecelakaan lift enam
tahun lalu.

Tekanan  meningkat  drastis  ketika  Linda  mengetahui  bahwa
anaknya  ikut  disandera  oleh  pelaku  tak  dikenal  tersebut.
Ancaman  yang  tadinya  bersifat  reputasional  kini  berubah
menjadi sangat personal. Pilihan Linda menjadi semakin sempit:



melindungi citra perusahaan atau menyelamatkan nyawa anaknya.

Doris  dan  Tekanan  di  Balik  Layar
Kekuasaan

Sementara  itu,  teror  tidak  hanya  berhenti  di  dalam  lift.
Doris, istri Hansen, menerima pesan-pesan aneh yang memaksanya
datang ke kantor pada malam hari. Tanpa ia sadari, Doris ikut
terseret ke dalam pusaran ancaman yang sama—rahasia lama yang
selama ini disembunyikan perusahaan.

Melalui  karakter  Doris,  film  LIFT  memperluas  konflik  dari
sekadar  ruang  sempit  lift  menjadi  jejaring  kekuasaan  dan
kebohongan yang lebih besar. Penonton diajak melihat bagaimana
keputusan di balik meja direksi bisa berdampak panjang, bahkan
bertahun-tahun kemudian.

Horor Psikologis dalam Ruang Sempit
Salah satu kekuatan utama LIFT terletak pada penggunaan ruang
terbatas  sebagai  alat  naratif.  Lift  bukan  hanya  lokasi
kejadian,  tapi  juga  simbol  tekanan  psikologis.  Tidak  ada
tempat  lari,  tidak  ada  ruang  bernapas,  dan  waktu  terasa
berjalan lambat.

Pendekatan ini sejalan dengan tren horor psikologis modern
yang lebih menekankan pada ketegangan emosional dan konflik
batin, bukan sekadar visual menyeramkan. Rasa takut dibangun
melalui  dialog,  suara,  dan  keheningan  yang  menekan—membuat
penonton  ikut  merasakan  sesaknya  situasi  yang  dialami
karakter.



Dilema Moral: Reputasi atau Nyawa?
Di balik teror dan misteri, LIFT mengangkat tema yang relevan
dengan dunia modern: etika, tanggung jawab, dan konsekuensi
dari  menutup  kebenaran.  Linda,  sebagai  humas  perusahaan,
merepresentasikan  wajah  korporasi  yang  terbiasa  mengelola
citra.  Namun  ketika  nyawa  anaknya  dipertaruhkan,  semua
strategi komunikasi menjadi tidak berarti.

Film ini mengajak penonton bertanya: sejauh mana seseorang
rela  berbohong  demi  stabilitas  dan  reputasi?  Dan  apakah
rahasia benar-benar bisa dikubur selamanya?

Deretan Pemeran dan Jadwal Tayang

Film LIFT diperkuat oleh jajaran aktor dan aktris ternama
seperti Verdi Solaiman, Ismi Melinda, Max Metino, dan Shareefa
Daanish,  serta  sejumlah  pemeran  lainnya.  Kehadiran  mereka
menambah bobot emosional dan intensitas cerita, terutama dalam
menghadirkan karakter dengan konflik batin yang kompleks.

Dengan  cerita  yang  padat,  atmosfer  mencekam,  dan  tema
psikologis  yang  kuat,  LIFT  dijadwalkan  tayang  di  bioskop
Indonesia mulai 26 Februari 2026. Film ini digadang-gadang
menjadi salah satu tontonan horor psikologis lokal yang patut
dinantikan awal tahun depan.

Siap Masuk Lift?
LIFT bukan sekadar film horor tentang kecelakaan atau teror
misterius.  Ini  adalah  kisah  tentang  rasa  bersalah  yang
tertunda,  kebohongan  yang  menumpuk,  dan  harga  mahal  dari
menutup kebenaran. Jika kamu pencinta horor psikologis yang
mengandalkan  cerita  dan  tekanan  emosional,  film  ini  layak
masuk daftar tontonan wajib.



Berani  nggak  naik  lift  bareng  rahasia  masa  lalu?  Jangan
lewatkan  LIFT  di  bioskop  Februari  2026—dan  siapkan  mental
sebelum pintu lift tertutup.

Bukan  Sekadar  Picky  Eater:
Mengenal  ARFID,  Gangguan
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Category: LifeStyle
29 Januari 2026

Prolite  –  Bukan  Sekadar  Picky  Eater:
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Mengenal  ARFID,  Gangguan  Makan  yang
Sering Terlewat
Pernah ketemu orang yang kelihatannya “susah makan” banget?
Menolak banyak jenis makanan, gampang mual saat mencium aroma
tertentu, atau langsung cemas saat harus makan di luar rumah?
Banyak yang buru-buru menyebutnya picky eater, padahal bisa
jadi ada kondisi psikologis yang lebih kompleks di baliknya.

Namanya ARFID atau  Avoidant/Restrictive Food Intake Disorder
adalah gangguan makan yang relatif baru dikenal publik, tapi
dampaknya  nyata  dan  serius.  Sayangnya,  karena  tidak
berhubungan  dengan  obsesi  tubuh  kurus,  ARFID  sering  tidak
dianggap sebagai masalah kesehatan mental.

Apa Itu ARFID? Gangguan Makan yang
Bukan Soal Ingin Kurus

Secara psikologis, Avoidant/Restrictive Food Intake Disorder
adalah  gangguan  makan  di  mana  seseorang  sangat  membatasi
jumlah atau jenis makanan yang dikonsumsi, bukan karena takut
gemuk atau ingin menurunkan berat badan, melainkan karena:

Ketidaknyamanan ekstrem terhadap tekstur, aroma, warna,
atau rasa makanan
Kecemasan berlebihan saat makan
Takut tersedak, muntah, atau sakit setelah makan

Orang dengan ARFID bisa benar-benar ingin makan, tapi tubuh
dan pikirannya seperti menolak. Ini bukan soal drama atau
manja, melainkan respons psikologis yang nyata.

Berbeda dengan anoreksia atau bulimia, ARFID tidak melibatkan
distorsi citra tubuh. Berat badan bisa jadi rendah, normal,
atau  bahkan  naik—yang  jadi  masalah  adalah  kualitas  dan



kecukupan nutrisi.

ARFID  vs  Picky  Eating  Biasa:  Ini
Bedanya
Banyak orang suka makanan tertentu dan menghindari yang lain.
Itu  normal.  Tapi  Avoidant/Restrictive  Food  Intake  Disorder
berada di level yang jauh berbeda.

Picky eating biasa:

Masih mau mencoba makanan baru meski ragu
Tidak mengganggu pertumbuhan, kesehatan, atau aktivitas
sosial
Seiring waktu bisa membaik

ARFID:

Penolakan makanan sangat ekstrem dan konsisten
Menyebabkan defisiensi nutrisi, berat badan turun, atau
kelelahan
Mengganggu kehidupan sosial (takut makan bareng, stres
saat acara keluarga)
Bertahan lama dan tidak membaik tanpa bantuan

Kalau pola makan sudah sampai memengaruhi kesehatan fisik,
emosi, dan kualitas hidup, itu bukan picky eating biasa.

ARFID  dalam  DSM-5:  Diagnosis
Gangguan Makan Modern

Avoidant/Restrictive Food Intake Disorder secara resmi masuk
dalam  DSM-5  (Diagnostic  and  Statistical  Manual  of  Mental
Disorders)  sebagai  diagnosis  gangguan  makan.  Ini  menandai
pengakuan  bahwa  gangguan  makan  tidak  selalu  tentang  berat



badan atau bentuk tubuh.

Menurut  DSM-5,  ini  ditandai  oleh  pembatasan  makan  yang
menyebabkan satu atau lebih kondisi berikut:

Penurunan berat badan signifikan atau gagal tumbuh pada
anak
Defisiensi nutrisi
Ketergantungan pada suplemen nutrisi atau selang makan
Gangguan fungsi psikososial

Penting  dicatat:  ARFID  bukan  akibat  budaya,  ekonomi,  atau
gangguan medis lain semata, dan bukan pula karena gangguan
citra tubuh.

Gejala yang Sering Terlewatkan
ARFID sering luput dikenali karena gejalanya tampak “sepele”.
Beberapa tanda yang perlu diwaspadai:

Gejala Fisik
Berat badan sulit naik atau justru menurun
Mudah lelah, pusing, atau lemas
Masalah pencernaan
Kekurangan zat gizi tertentu

Gejala Psikologis & Perilaku
Cemas berlebihan saat waktu makan
Menghindari makan di luar rumah
Rutinitas makan sangat terbatas dan kaku
Panik saat makanan “aman” tidak tersedia

Dampaknya bukan cuma ke tubuh, tapi juga ke hubungan sosial
dan kepercayaan diri.



Penyebab & Faktor Risiko

ARFID tidak muncul begitu saja. Biasanya melibatkan kombinasi
beberapa faktor:

Sensori & Neurodiversitas
Sebagian  individu  memiliki  sensitivitas  tinggi  terhadap
tekstur, rasa, atau bau makanan. Kondisi ini sering berkaitan
dengan spektrum autisme atau sensitivitas sensori lainnya.

Pengalaman Traumatis
Pengalaman tersedak, muntah hebat, atau sakit setelah makan
bisa memicu ketakutan makan yang menetap.

Kecemasan & Gangguan Mental Lain
ARFID sering muncul bersamaan dengan gangguan kecemasan, OCD,
atau fobia spesifik.

Pola Makan Sejak Kecil
Tekanan  makan,  pemaksaan,  atau  pengalaman  negatif  di  masa
anak-anak bisa memperkuat hubungan negatif dengan makanan.

Cara Mengatasi : Pendekatan Klinis
& Praktis
Kabar baiknya, ARFID bisa ditangani dengan pendekatan yang
tepat.

Pendekatan Klinis
Terapi  kognitif  perilaku  (CBT)  untuk  mengurangi
kecemasan dan pola pikir menghindar



Terapi paparan bertahap terhadap makanan yang dihindari
Pendampingan  ahli  gizi  untuk  memastikan  kecukupan
nutrisi
Pada kasus tertentu, terapi okupasi untuk sensitivitas
sensori

Pendekatan Sehari-hari
Hindari memaksa makan
Bangun rasa aman saat makan
Fokus pada kemajuan kecil, bukan langsung “normal”
Libatkan keluarga sebagai sistem pendukung

Prosesnya memang bertahap, tapi perubahan kecil yang konsisten
sangat berarti.

ARFID Bukan Pilihan, Tapi Kondisi
yang Perlu Dipahami
Avoidant/Restrictive Food Intake Disorder bukan soal kurang
niat, bukan pula sikap kekanak-kanakan. Ini adalah kondisi
psikologis nyata yang membutuhkan empati, bukan penghakiman.
Semakin cepat dikenali, semakin besar peluang pemulihan.

Jika kamu atau orang terdekat menunjukkan tanda-tanda ARFID,
jangan  ragu  mencari  bantuan  profesional.  Makan  seharusnya
menjadi aktivitas yang aman dan menyenangkan, bukan sumber
kecemasan.

Mulai dari memahami, kita bisa membantu lebih banyak orang
pulih.
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Prolite  –  Bukan  Cuma  Pintar  Ngomong:
Kenapa Critical Thinking Jadi Skill Wajib
di Era Informasi
Scroll media sosial sebentar saja, kita bisa nemu berbagai
informasi, dari tips kesehatan, opini politik, sampai teori
konspirasi  yang  kelihatannya  meyakinkan.  Masalahnya,  tidak
semua informasi itu benar, utuh, atau layak dipercaya.

Di  sinilah  critical  thinking  atau  berpikir  kritis  jadi
kemampuan  penting,  bukan  cuma  buat  akademisi  atau  orang
“pintar”, tapi buat siapa pun yang hidup di era informasi
seperti sekarang.

Berpikir kritis bukan soal jadi skeptis berlebihan atau hobi
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membantah. Ini tentang kemampuan menyaring informasi, menilai
keakuratan, dan mengambil keputusan dengan kepala dingin.

Artikel  ini  akan  membahas  apa  itu  berpikir  kritis  secara
psikologis, kenapa ia berbeda dari sekadar opini atau emosi,
dan bagaimana kebiasaan sehari-hari bisa mempertajam kemampuan
ini.

Apa Itu Critical Thinking?

Secara  umum,  berpikir  kritis  adalah  kemampuan  untuk
menganalisis, mengevaluasi, dan menafsirkan informasi secara
objektif sebelum menarik kesimpulan atau mengambil keputusan.

Dalam  psikologi  kognitif  dan  pendidikan,  berpikir  kritis
mencakup  keterampilan  seperti  mengidentifikasi  asumsi,
mengevaluasi  bukti,  mengenali  bias,  dan  menarik  kesimpulan
yang logis.

American  Psychological  Association  (APA)  mendefinisikan
berpikir kritis sebagai proses berpikir yang reflektif dan
rasional, yang berfokus pada apa yang harus dipercaya atau
dilakukan.

Artinya, kita tidak langsung menelan informasi mentah-mentah,
tapi memberi jeda untuk bertanya: Apakah ini masuk akal? Apa
buktinya? Dari mana sumbernya?

Beda Critical Thinking vs Opini dan
Emosi
Sering kali, orang mengira berpikir kritis itu sama dengan
“punya pendapat sendiri”. Padahal, opini belum tentu hasil
berpikir kritis. Opini bisa terbentuk dari pengalaman pribadi,
emosi sesaat, atau pengaruh lingkungan.



Berpikir kritis melibatkan logika dan penalaran, bukan sekadar
perasaan. Misalnya, merasa marah saat membaca berita tertentu
itu wajar. Tapi berpikir kritis berarti tetap mengevaluasi isi
berita  tersebut:  apakah  datanya  valid,  apakah  judulnya
provokatif,  dan  apakah  ada  sudut  pandang  lain  yang  tidak
ditampilkan.

Dengan  kata  lain,  emosi  boleh  hadir,  tapi  tidak  memegang
kendali penuh atas kesimpulan yang kita ambil.

Kenapa Berpikir Kritis Penting di
Era Informasi?

Kita hidup di era information overload. Informasi datang dari
mana-mana: media sosial, grup chat, portal berita, podcast,
sampai AI. Tanpa kemampuan berpikir kritis, seseorang rentan
terjebak hoaks, misinformasi, dan opini dangkal yang dibungkus
seolah-olah fakta.

Penelitian psikologi kognitif menunjukkan bahwa manusia punya
kecenderungan  bias,  seperti  confirmation  bias  (lebih  mudah
percaya  informasi  yang  sejalan  dengan  keyakinan  kita).
Berpikir kritis membantu kita menyadari bias ini dan tidak
langsung  percaya  hanya  karena  informasi  tersebut  “cocok”
dengan apa yang kita pikirkan.

Di dunia nyata, dampaknya besar: dari keputusan kesehatan yang
salah,  konflik  sosial,  sampai  pilihan  politik  yang  tidak
rasional.

Komponen Utama Berpikir Kritis
Beberapa kemampuan inti dalam berpikir kritis meliputi:

Analisis: memecah informasi menjadi bagian-bagian kecil



untuk dipahami lebih dalam.
Evaluasi:  menilai  kredibilitas  sumber  dan  kualitas
bukti.
Inferensi:  menarik  kesimpulan  yang  masuk  akal
berdasarkan data yang ada.
Refleksi  diri:  menyadari  keterbatasan  pengetahuan  dan
kemungkinan bias pribadi.

Kemampuan ini tidak muncul otomatis, tapi bisa dilatih secara
bertahap.

Kebiasaan  Sehari-hari  yang  Bisa
Mempertajam Kemampuan Kritis

Kabar  baiknya,  berpikir  kritis  bukan  bakat  bawaan.  Ada
beberapa kebiasaan sederhana yang bisa kamu latih sehari-hari:

1.  Biasakan  Bertanya  “Kenapa”  dan
“Bagaimana”
Saat menerima informasi, jangan berhenti di “apa”. Tanyakan
juga: kenapa ini bisa terjadi? bagaimana prosesnya? Pertanyaan
ini memaksa otak untuk berpikir lebih dalam.

2. Cek Sumber Informasi
Apakah  informasinya  berasal  dari  lembaga  tepercaya,  jurnal
ilmiah,  atau  sekadar  akun  anonim?  Mengecek  sumber  adalah
langkah dasar berpikir kritis.

3. Baca Lebih dari Satu Perspektif
Membaca sudut pandang berbeda membantu kita melihat gambaran
yang lebih utuh dan mengurangi bias.



4. Sadari Reaksi Emosional
Jika  sebuah  informasi  membuatmu  sangat  marah  atau  sangat
senang, justru di situ kamu perlu berhenti sejenak. Emosi kuat
sering kali mengaburkan penilaian objektif.

5.  Diskusi  dengan  Orang  yang  Berbeda
Pendapat
Diskusi sehat melatih kemampuan menyusun argumen logis dan
mendengarkan alasan orang lain, bukan sekadar mempertahankan
ego.

Berpikir  Kritis  sebagai
Keterampilan Hidup
Di psikologi modern, berpikir kritis dianggap sebagai life
skill  yang  berperan  besar  dalam  pengambilan  keputusan,
pemecahan masalah, dan kesejahteraan mental.

Orang  yang  mampu  berpikir  kritis  cenderung  lebih  adaptif,
tidak mudah panik, dan lebih percaya diri dalam menghadapi
kompleksitas hidup.

Ini bukan berarti mereka selalu benar, tapi mereka bersedia
mengevaluasi ulang pandangannya jika ada bukti baru.

Saatnya Melatih Cara Kita Berpikir!
Di  tengah  banjir  informasi  seperti  sekarang,  pertanyaannya
bukan  lagi  berapa  banyak  informasi  yang  kita  tahu,  tapi
bagaimana  cara  kita  memprosesnya.  Berpikir  kritis  membantu
kita jadi pembaca, pendengar, dan pengambil keputusan yang
lebih sadar.

Mulai dari kebiasaan kecil, bertanya, mengecek, dan refleksi,
kita bisa melatih kemampuan ini sedikit demi sedikit. Jadi,



lain kali kamu menerima informasi yang terdengar terlalu bagus
atau terlalu buruk untuk jadi kenyataan, berhentilah sejenak
dan  ajak  pikiranmu  bekerja  lebih  kritis.  Karena  di  era
informasi, cara berpikir adalah kekuatan utama.

Bukan  Masalah  Makan  Semata:
Kenali  Anoreksia  Nervosa
Secara Psikologis
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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
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?

xr:d:DAFq77x-BnM:18,j:8895008319057340586,t:23080808

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



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),  yang
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
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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  ketika
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
Diwaspadai
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

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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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.

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?

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

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  ini  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  &
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Category: LifeStyle
29 Januari 2026

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
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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?

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  lebih  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,  lirik
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 O’ Mine
Lagu ini punya intro gitar yang langsung nempel di kepala.
Sweet Child O’ 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 2025?
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
segi 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.

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?

Xiaomi  Carnival  2025:  Promo
Akhir Tahun hingga Rp1 Juta,
Hadiah, dan Ekosistem Pintar
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Prolite  –  Xiaomi  Carnival  2025:  Promo
Akhir Tahun hingga Rp1 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 Rp1 juta, bundling eksklusif, serta
aktivitas media sosial berhadiah, Xiaomi Carnival jadi salah
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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  langsung  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 Rp1 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!
Category: LifeStyle
29 Januari 2026
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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

 

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.

Kurangi 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,  lidahmu  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!


