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Prolite – Saat Semua Orang Capek, Kepada
Siapa  Kita  Bisa  Bercerita?  Apakah  Kita
Masih Punya Ruang untuk Didengar?
Ada kalanya hidup terasa berat. Beban kerja menumpuk, hubungan
terasa rumit, dan semua hal tampak berputar dalam lingkaran
yang melelahkan.

Di momen seperti ini, sering kali muncul pertanyaan besar,
“Kalau semua orang juga capek, kepada siapa aku bisa cerita?”
Pertanyaan  yang  mungkin  sederhana,  tapi  jawabannya  tidak
selalu mudah.

Seiring bertambahnya usia, kita menyadari bahwa berbagi cerita
tidak semudah dulu. Teman-teman sibuk dengan dunianya sendiri,
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beberapa bahkan sudah tidak sefrekuensi lagi. Jadi, apa yang
bisa kita lakukan? Yuk, bahas bersama!

Pahami  Bahwa  Semua  Orang  Punya
Beban

Saat kamu merasa buntu ingin cerita pada siapa, salah satu
alasan  terbesar  biasanya  adalah:  “Temanku  juga  punya
masalahnya sendiri.” Ini wajar banget, kok. Semakin dewasa,
kita mulai mengerti bahwa setiap orang sedang berjuang di
medan perang mereka masing-masing.

Namun,  bukan  berarti  kamu  nggak  bisa  cerita  sama  sekali.
Justru, hal ini mengajarkan kita untuk lebih bijak memilih
kepada  siapa  kita  berbagi.  Pilihlah  teman  yang  tepat  —
seseorang yang benar-benar memahami dan peduli dengan kamu.
Terkadang,  kualitas  hubungan  jauh  lebih  penting  daripada
kuantitas.

Nah bagaimana kalau “aku cuma butuh satu teman cerita aja”.
Jika kita hanya membagikan cerita pada satu orang dan terus
bergantung pada orang tersebut, lama-kelamaan dia juga bisa
merasa capek. Jadi, hal yang tepat adalah membagikan cerita
yang tepat pada orang yang tepat pula.

Jangan memaksakan semua bebanmu pada satu orang saja. Dengan
menyebarkan cerita pada orang-orang yang sesuai (yang dapat
dipercaya juga), kamu nggak hanya membantu dirimu sendiri,
tetapi juga menjaga hubungan tetap sehat.

Cari Teman yang Tepat: Pentingnya
Memilih Pendengar



Nggak semua orang bisa menjadi pendengar yang baik, dan itu
fakta. Ada teman yang mungkin lebih suka memotong cerita atau
malah  membandingkan  masalah  mereka  dengan  masalahmu.  Nah,
tugasmu  adalah  mencari  teman  yang  benar-benar  bisa
mendengarkan  tanpa  menghakimi.

Tips mencari teman yang tepat untuk bercerita:

Pilih teman yang bisa menjaga rahasia.
Pastikan dia mau mendengarkan, bukan hanya berbicara.
Perhatikan respon mereka selama kamu berbicara; apakah
mereka benar-benar mendengarkan atau sekadar basa-basi?

Kalau sudah menemukan orang seperti ini, jangan ragu untuk
berbagi  cerita.  Kadang,  cukup  didengar  saja  sudah  sangat
melegakan, kan?

Peran Komunitas atau Grup Support
Kalau kamu merasa nggak nyaman cerita ke teman dekat, coba
cari  komunitas  atau  grup  support.  Di  era  digital  seperti
sekarang,  banyak  banget  grup  yang  dibuat  untuk  saling
mendukung,  baik  itu  secara  online  maupun  offline.

Misalnya, ada grup support untuk kesehatan mental, komunitas
hobi, atau bahkan grup dengan tema khusus seperti parenting
atau self-improvement. Di sana, kamu bisa menemukan orang-
orang  yang  mungkin  punya  pengalaman  serupa,  sehingga  kamu
nggak akan merasa sendirian.

Grup seperti ini biasanya memberikan ruang yang aman untuk
berbagi cerita tanpa rasa takut dihakimi. Plus, kamu juga bisa
belajar dari pengalaman orang lain, lho!

Tiada  Hal  yang  Lebih  Menenangkan



Selain  Bercerita  pada  Tuhan  Yang
Maha Esa

Kadang,  tiada  hal  yang  lebih  menenangkan  selain  bercerita
kepada  Tuhan.  Ketika  semua  orang  sibuk  dan  kamu  merasa
sendirian,  ingatlah  bahwa  Tuhan  selalu  ada.  Kamu  bisa
berbicara dengan-Nya kapan saja, di mana saja, tanpa perlu
takut dihakimi atau disalahpahami.

Berdoa  atau  menuliskan  doa  di  jurnal  bisa  jadi  cara  yang
sangat terapeutik. Dengan berbicara kepada Tuhan, kamu juga
bisa mendapatkan ketenangan batin dan rasa lega yang sulit
dijelaskan dengan kata-kata.

Kamu  Adalah  Teman  Terbaik  untuk
Dirimu Sendiri
Last  but  not  least,  jangan  lupa  bahwa  kamu  adalah  teman
terbaik  untuk  dirimu  sendiri.  Di  saat  semua  orang  tampak
sibuk, kamu selalu punya dirimu sendiri untuk diajak bicara.
Coba lakukan self-talk positif, tuliskan perasaanmu di jurnal,
atau habiskan waktu untuk refleksi diri.

Ingat, kamu nggak perlu validasi dari orang lain untuk merasa
didengar. Dengan mencintai dan memahami dirimu sendiri, kamu
sudah membuat langkah besar menuju ketenangan hati.

Jadi, kapan terakhir kali kamu mendengarkan dirimu sendiri?
Yuk,  mulai  dari  sekarang  beri  perhatian  lebih  untuk  diri
sendiri. Kalau kamu punya cara unik untuk mengatasi rasa capek
ini,  bagikan  di  kolom  komentar  ya.  Siapa  tahu,  bisa  jadi
inspirasi buat yang lain. Semangat, kamu nggak sendirian! �
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Prolite  –  Mengapa  Aku  Selalu  Merasa  Tidak  Diterima  di
Lingkungan  Sosial?  Apakah  Aku  Sedang  Didiskriminasi?

Pernah nggak sih kamu merasa nggak diterima di lingkungan
sosialmu? Kamu mencoba untuk berbaur, tapi tetap saja merasa
ada yang kurang. Rasanya seperti ada jarak tak kasat mata yang
membuat kamu nggak nyaman.

Kadang,  kamu  bahkan  bertanya-tanya,  apakah  ini  hanya
perasaanmu atau mungkin kamu sedang didiskriminasi? Yuk, kita
bahas bareng-bareng dan cari tahu jawabannya!

Kenapa Aku Merasa Kurang Diterima?

Ilustrasi kesepian di tengah banyak orang – Freepik
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Perasaan kurang diterima dalam lingkungan sosial adalah hal
yang wajar dan dialami oleh banyak orang.

Mungkin kamu merasa teman-teman di kantor, kampus, atau bahkan
lingkungan sekitar cenderung menjauh atau nggak terlalu peduli
dengan kehadiranmu.

Nah, sebelum buru-buru menyimpulkan bahwa kamu didiskriminasi,
ada beberapa faktor psikologis yang bisa menyebabkan perasaan
tersebut.

Kurangnya  Kepercayaan  Diri:  Kadang,  perasaan  nggak
diterima justru datang dari dalam diri kita sendiri.
Kurangnya  kepercayaan  diri  bisa  membuat  kita  merasa
minder  dan  canggung  ketika  berinteraksi  dengan  orang
lain. Akibatnya, kamu jadi berpikir kalau orang lain
nggak tertarik padamu, padahal mereka sebenarnya nggak
ada masalah.
Ekspektasi  Terlalu  Tinggi:  Terkadang,  kita  punya
ekspektasi  yang  terlalu  tinggi  terhadap  interaksi
sosial.  Misalnya,  kamu  berharap  bisa  langsung  klik
dengan  semua  orang  atau  diakui  sebagai  bagian  dari
kelompok,  padahal  setiap  hubungan  butuh  waktu  untuk
berkembang.
Komunikasi yang Terbatas: Bisa jadi kamu merasa nggak
diterima karena kurangnya komunikasi yang baik. Mungkin
ada miskomunikasi atau misunderstanding yang membuatmu
merasa  terpinggirkan,  padahal  sebenarnya  orang  lain
nggak bermaksud begitu.

Solusi  Praktis  untuk  Membangun
Kepercayaan  Diri  dan  Meningkatkan
Keterlibatan Sosial



Ilustrasi – Repro

Nah, kalau kamu sering merasa kurang diterima, jangan langsung
merasa putus asa! Ada beberapa cara yang bisa kamu coba untuk
membangun  rasa  percaya  diri  dan  meningkatkan  keterlibatan
sosial:

Kenali  dan  Terima  Dirimu  Sendiri:  Mulailah  dengan
mencintai diri sendiri. Pahami bahwa setiap orang unik
dan memiliki kelebihan serta kekurangan masing-masing.
Dengan menerima siapa dirimu, kamu akan merasa lebih
percaya diri ketika berada di lingkungan sosial.
Latih Komunikasi yang Positif: Cobalah untuk lebih aktif
dalam  berkomunikasi.  Mulai  dengan  hal-hal  sederhana
seperti  menyapa  atau  memulai  percakapan  ringan.
Komunikasi yang baik bisa membangun hubungan yang lebih
dekat dengan orang-orang di sekitarmu.
Jangan Takut untuk Terbuka: Beranilah untuk terbuka dan
jujur  tentang  perasaanmu.  Kalau  ada  sesuatu  yang
mengganggu atau kamu merasa diabaikan, coba bicarakan
dengan teman atau rekan kerjamu. Terkadang, orang lain
mungkin nggak sadar kalau mereka telah membuatmu merasa
nggak nyaman.

Apakah Ini Diskriminasi? Ini Tanda-
Tanda yang Harus Diwaspadai

Ilustrasi merasa diasingkan – Freepik

Diskriminasi bisa jadi salah satu alasan kamu merasa nggak
diterima. Tapi, penting untuk memahami apa saja tanda-tanda
diskriminasi yang sebenarnya. Beberapa tanda yang bisa kamu
waspadai antara lain:

Komentar  atau  Perilaku  yang  Mengarah  pada  Stereotip:
Diskriminasi sering kali ditandai dengan komentar atau



perilaku yang mengarah pada stereotip. Misalnya, kamu
mendapatkan  perlakuan  yang  berbeda  hanya  karena  ras,
agama, jenis kelamin, atau orientasi seksualmu.
Dikesampingkan dalam Keputusan atau Aktivitas: Jika kamu
merasa  sering  diabaikan  dalam  diskusi  kelompok,
diabaikan dalam aktivitas penting, atau pendapatmu nggak
pernah  dianggap,  ini  bisa  jadi  tanda  bahwa  ada
diskriminasi di tempat kerjamu atau lingkungan sosialmu.
Perlakuan  yang  Tidak  Adil:  Kalau  kamu  merasa
diperlakukan  berbeda  dari  orang  lain,  seperti  nggak
mendapat kesempatan yang sama, promosi yang tertunda,
atau sering dikritik tanpa alasan jelas, ini bisa jadi
sinyal diskriminasi yang perlu kamu waspadai.

Cara Menghadapi Diskriminasi dengan Bijak

Ilustrasi – Freepik

Kalau kamu yakin bahwa kamu sedang mengalami diskriminasi, ada
beberapa langkah yang bisa kamu ambil untuk mengatasinya:

Bicara  Secara  Terbuka:  Diskusikan  masalah  ini  dengan
orang  yang  bersangkutan  atau  atasan  jika  terjadi  di
tempat  kerja.  Terkadang,  orang  lain  nggak  menyadari
bahwa  mereka  telah  mendiskriminasimu,  dan  berbicara
terbuka bisa jadi solusi.
Cari Dukungan: Jangan ragu untuk mencari dukungan dari
teman, keluarga, atau kolega yang bisa mendengarkan dan
memberikan  saran.  Kalau  diskriminasi  yang  kamu  alami
serius, kamu juga bisa mempertimbangkan untuk mencari
bantuan profesional atau lembaga yang menangani masalah
diskriminasi.
Tetap Percaya Diri: Jangan biarkan diskriminasi merusak
rasa percaya dirimu. Tetaplah yakin dengan siapa dirimu
dan  kemampuanmu.  Ingat,  kamu  berharga  dan  pantas
mendapatkan  perlakuan  yang  adil.



Merasa nggak diterima dalam lingkungan sosial memang nggak
enak, tapi jangan langsung berpikir bahwa kamu didiskriminasi.

Evaluasi  perasaanmu,  coba  bangun  rasa  percaya  diri,  dan
beranilah untuk berkomunikasi dengan orang lain.

Namun,  kalau  ternyata  memang  ada  tanda-tanda  diskriminasi,
jangan ragu untuk melawannya dengan bijak.

Kamu berhak mendapatkan lingkungan yang mendukung, dan selalu
ada  cara  untuk  menghadapi  tantangan  sosial.  Yuk,  jangan
biarkan perasaan nggak diterima menghentikan langkahmu untuk
terus maju!

Nikmati  Kesendirian  :  Waktu
Terbaik  untuk  Refleksi  Diri
dan Bertumbuh Lebih Kuat
Category: LifeStyle
14 Januari 2025
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Prolite  –  Kesendirian  sering  kali  dianggap  menakutkan.
Padahal, ada banyak hal positif yang bisa kita dapatkan saat
sendirian.

Bukannya  menganggapnya  sebagai  kutukan,  kenapa  nggak  kita
jadikan kesendirian ini sebagai kesempatan emas untuk mengenal
diri sendiri lebih dalam?

Bayangkan, di tengah kesibukan dan kebisingan hidup, momen
sendirian  bisa  jadi  waktu  terbaik  untuk  berhenti  sejenak,
refleksi diri, dan tentu saja, mengembangkan diri ke arah yang
lebih baik!

Menggunakan  Waktu  Sendiri  untuk
Pertumbuhan dan Eksplorasi Diri

Ilustrasi menikmati waktu sendiri dirumah dengan membaca –
Freepik

Siapa bilang sendirian itu membosankan? Justru saat sendirian,



kita bisa menemukan banyak hal baru tentang diri kita sendiri.
Mulai dari hobi yang belum sempat kita tekuni, hingga impian
yang selama ini hanya terpendam.

Kenali  Diri  Lebih  Dalam:  Saat  sendiri,  kita  punya
kesempatan  untuk  mendengar  suara  hati  yang  biasanya
tenggelam  dalam  keramaian.  Apa  yang  sebenarnya  kita
inginkan dalam hidup? Apa tujuan yang belum tercapai?
Ini adalah momen yang tepat untuk menjawab pertanyaan-
pertanyaan besar tersebut.
Eksplorasi  Minat  Baru:  Punya  waktu  luang  tanpa
distraksi?  Inilah  saatnya  mencoba  hal-hal  baru  yang
selama ini tertunda. Mau belajar alat musik, menulis,
atau mungkin berkebun? Semua bisa dilakukan saat kamu
punya waktu sendiri.
Peningkatan Diri: Kesendirian memberi kita ruang untuk
mengasah kemampuan yang mungkin selama ini terlupakan.
Coba ikuti kursus online, baca buku pengembangan diri,
atau sekadar meditasi untuk menenangkan pikiran. Semua
ini  bisa  meningkatkan  kualitas  hidup  kamu  ke  level
berikutnya!

Latihan  Refleksi  Diri  yang  Bisa
Dilakukan Saat Sendirian

Ilustrasi jurnaling – freepik

Nah, biar waktu sendiri makin bermakna, yuk coba beberapa
latihan refleksi diri ini:

Journaling: Menulis jurnal harian bisa jadi cara ampuh
untuk  merefleksikan  perasaan  dan  pikiranmu.  Mulailah
dengan menulis apa yang kamu rasakan hari ini, apa yang
kamu syukuri, dan apa yang ingin kamu capai ke depannya.
Meditasi: Luangkan waktu untuk duduk tenang, pejamkan



mata, dan fokus pada napasmu. Meditasi bukan cuma bikin
rileks, tapi juga membantu kita menemukan ketenangan dan
kedamaian batin.
Visualisasi Tujuan: Bayangkan dirimu di masa depan. Apa
yang kamu lihat? Apa yang sudah kamu capai? Visualisasi
ini bisa jadi motivasi untuk terus berusaha mencapai
impianmu.
Refleksi  Mingguan:  Setiap  akhir  minggu,  coba  tinjau
kembali  apa  yang  sudah  kamu  lakukan  selama  seminggu
terakhir.  Apa  yang  berjalan  baik?  Apa  yang  perlu
diperbaiki? Latihan ini akan membantu kamu untuk terus
berkembang dan lebih bijak dalam mengambil keputusan.

Ilustrasi menikmati waktu sendirian dengan mendengarkan musik
– Freepik

Kesendirian bukanlah hal yang perlu ditakuti atau dihindari.
Justru,  di  balik  momen-momen  sendiri,  terdapat  kesempatan
besar untuk refleksi diri dan pengembangan pribadi.

Jadi,  nikmati  setiap  momen  kesendirianmu,  gunakan  untuk
mengenal diri lebih dalam, dan biarkan dirimu tumbuh menjadi
versi terbaik dari dirimu sendiri!

Sekarang, saatnya menyambut kesendirian dengan tangan terbuka.
Siap menjalani perjalanan menuju pengembangan diri yang lebih
baik? Let’s do it!

Loneliness  di  Tengah
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Prolite – Loneliness: Kenapa Bisa Ngerasa Kesepian di Tengah
Keramaian?

Pernah ngerasa sepi padahal lagi di tengah keramaian? Atau
mungkin  sering  scroll  media  sosial,  ngeliat  banyak  orang
update, tapi kok malah makin ngerasa sendirian?

Di era modern yang super terkoneksi ini, fenomena “loneliness”
justru makin banyak dialami. Aneh nggak sih? Padahal, kita
semua udah punya banyak cara buat tetap terhubung, tapi kok ya
perasaan sepi itu masih sering muncul?

Yuk, kita kupas tuntas kenapa perasaan itu bisa muncul!
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Fenomena Loneliness di Era Modern

Ilustrasi kesepian – ist

Di era digital ini, kita seolah punya dunia di ujung jari. Mau
ngobrol sama teman lama? Tinggal chat. Mau curhat panjang? Ada
media sosial yang siap menampung.

Tapi  kenapa,  ya,  malah  makin  banyak  orang  yang  merasa
kesepian? Ini yang disebut dengan “loneliness in a crowd”,
atau merasa kesepian di tengah keramaian.

Meskipun teknologi memudahkan kita untuk berhubungan dengan
orang lain, ternyata kualitas hubungan yang kita jalin jadi
nggak se-dalam dulu.

Banyak interaksi yang cuma terjadi di permukaan, alias nggak
menyentuh level emosional yang bikin kita merasa benar-benar
terhubung.

Kenapa  Kesepian  Bisa  Terjadi  di
Tengah Keramaian?

Ilustrasi kesepian di tengah banyak orang – Freepik

Kurangnya Koneksi Emosional1.
Saat kita sibuk ngobrolin hal-hal ringan atau update
status di media sosial, kita jadi lupa gimana rasanya
berbicara dari hati ke hati. Akhirnya, meskipun punya
banyak teman di dunia maya, kita tetap merasa kesepian
karena nggak ada yang benar-benar ngerti atau peduli
sama perasaan kita.
Tekanan Sosial Media2.
Sosial  media  sering  banget  bikin  kita  merasa  harus
selalu  tampil  bahagia  dan  sukses.  Tapi  kenyataannya,



hidup nggak selalu seindah filter Instagram. Saat kita
merasa nggak bisa memenuhi standar tersebut, perasaan
terisolasi dan kesepian jadi semakin kuat.
Ketidakseimbangan Kehidupan Nyata dan Virtual3.
Waktu kita lebih banyak habis buat ngecek feed sosial
media  dibanding  ketemu  langsung  sama  teman  atau
keluarga, kita jadi kehilangan koneksi nyata. Meskipun
online terus, tetap aja ada rasa kosong yang nggak bisa
diisi cuma dengan layar.
Ketakutan Akan Penolakan4.
Banyak orang yang takut buat membuka diri karena takut
ditolak atau dihakimi. Akhirnya, mereka memilih untuk
menutup diri dan berinteraksi secara superficial, yang
malah bikin perasaan kesepian makin parah.

Faktor-faktor Penyebab Kesepian di
Dunia yang Terkoneksi

Ilustrasi Loneliness – Freepik

Kehilangan Komunitas
Dulu,  orang  sering  berinteraksi  dalam  komunitas  yang
solid, kayak di tempat kerja, sekolah, atau lingkungan
sekitar. Tapi sekarang, dengan mobilitas yang tinggi dan
pekerjaan yang bisa remote, rasa kebersamaan itu mulai
hilang.
Kurangnya Waktu Berkualitas
Meskipun kita sering ketemu teman atau keluarga, kadang
pertemuan itu cuma jadi formalitas tanpa obrolan yang
mendalam.  Padahal,  koneksi  emosional  yang  kuat  itu
penting banget buat ngusir rasa kesepian.
Terlalu Sibuk
Di zaman yang serba cepat ini, kita sering terlalu sibuk
sama  pekerjaan  atau  urusan  lain  sampai  lupa  buat
meluangkan  waktu  untuk  diri  sendiri  dan  orang-orang



terdekat. Hasilnya? Perasaan kesepian pun datang.

Loneliness di era modern ini bisa terjadi pada siapa aja,
bahkan saat kita dikelilingi banyak orang.

Kuncinya adalah ngehargain interaksi yang bener-bener bermakna
dan jangan terlalu terbawa arus media sosial yang kadang cuma
pencitraan.

Yuk, coba untuk lebih sering connect secara nyata dan nggak
cuma sekedar “terkoneksi” aja.

So,  udah  siap  buat  nyari  koneksi  yang  lebih  tulus  dan
ngurangin  rasa  kesepian  di  dunia  yang  super  rame  ini?

Loneliness vs. Being Alone :
Memahami 2 Konsep yang Sering
Disalahartikan
Category: LifeStyle
14 Januari 2025
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Prolite – Pernah nggak sih, kamu merasa sendirian di tengah
keramaian? Atau malah nyaman banget duduk sendirian di kafe
sambil menikmati secangkir kopi?

Nah,  ternyata  ada  perbedaan  besar  antara  “loneliness”  dan
“being alone”, dua konsep ini sering banget disalahartikan
padahal punya makna yang jauh berbeda, lho!

Yuk, kita bedah bareng-bareng, apa sih perbedaan antara merasa
kesepian dan menikmati waktu sendirian. Siapa tahu, kamu jadi
bisa lebih memahami perasaan sendiri!

Loneliness:  Saat  Kesendirian  Jadi
Beban Hati

Ilustrasi sendirian – Freepik

Loneliness alias kesepian itu lebih dari sekadar sendiri, lho.
Ini  perasaan  nggak  nyaman  yang  muncul  karena  kamu  merasa



terputus dari orang lain, meskipun mungkin kamu dikelilingi
banyak orang.

Kesepian  seringkali  datang  dengan  rasa  hampa,  sedih,  dan
seperti ada yang kurang. Biasanya, loneliness terjadi karena
kamu merasa nggak ada koneksi yang bermakna dengan orang lain,
entah itu karena hubungan yang kurang erat atau lingkungan
yang kurang mendukung.

Being Alone: Nikmatnya Me-Time

Ilustrasi me time – shutterstock

Sebaliknya, being alone itu adalah kondisi di mana kamu memang
sendirian, tapi bukan berarti kamu merasa kesepian.

Justru, banyak orang yang menikmati waktu sendirian sebagai
momen untuk recharge, refleksi diri, atau sekadar me-time.

Being  alone  bisa  jadi  sangat  produktif  dan  menenangkan,
apalagi kalau kamu tipe orang yang butuh waktu untuk sendiri
setelah berinteraksi dengan banyak orang.

Kenapa  Sendirian  Nggak  Selalu
Berarti Kesepian?

Ilustrasi – Freepik

Banyak yang mengira kalau sendiri otomatis kesepian, padahal
nggak selalu begitu. Ketika kamu nyaman dengan diri sendiri
dan menikmati waktu yang kamu miliki, being alone bisa jadi
momen yang menyenangkan.

Ini waktu di mana kamu bisa bebas melakukan apa yang kamu suka
tanpa distraksi.



Malah, terkadang, terlalu banyak interaksi sosial bisa bikin
kamu merasa lebih lelah daripada sendirian.

Jadi, penting untuk mengenali kapan kamu butuh socializing dan
kapan kamu butuh waktu untuk diri sendiri.

Ilustrasi

Jadi, next time kalau kamu merasa sendiri, coba deh tanya diri
sendiri, apakah ini loneliness atau sekadar enjoying being
alone?

Memahami perbedaan antara keduanya bisa membantu kamu lebih
sadar tentang kebutuhan emosionalmu dan bagaimana kamu bisa
menjaga keseimbangan antara interaksi sosial dan waktu untuk
diri sendiri.

Yuk,  belajar  menikmati  waktu  sendirian  tanpa  harus  merasa
kesepian!


