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Prolite  –  Daily  Hassles  pada  Anak  dan
Remaja:  Tekanan  Kecil  yang  Diam-Diam
Menguras Mental
Pernah nggak sih kamu merasa hari berjalan biasa saja, tapi
entah kenapa kepala rasanya berat dan mood gampang naik-turun?
Bisa jadi kamu sedang menghadapi yang namanya daily hassles —
gangguan  kecil  dalam  hidup  sehari-hari  yang  kelihatannya
sepele, tapi kalau dibiarkan bisa menumpuk jadi stres yang
besar.

Bagi anak-anak dan remaja, tekanan semacam ini sering datang
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tanpa disadari: dari PR yang menumpuk, teman yang tiba-tiba
ngambek, sampai notifikasi media sosial yang bikin cemas.

Yuk, kita bahas lebih dalam tentang apa itu daily hassles,
bagaimana dampaknya, dan cara menghadapinya biar hidup nggak
terasa sesak setiap hari.

Apa Itu Daily Hassles?

Menurut para psikolog, daily hassles adalah gangguan kecil
atau tekanan ringan yang terjadi berulang kali dalam kehidupan
sehari-hari. Nggak selalu besar seperti trauma atau masalah
keluarga, tapi justru datang dari hal-hal sederhana yang bikin
capek mental kalau numpuk. Contohnya:

Terlambat masuk sekolah karena macet.
Bertengkar kecil dengan sahabat.
Tugas sekolah yang menumpuk tanpa jeda.
Kurang  tidur  karena  scrolling  media  sosial  terlalu
malam.
Merasa  minder  karena  perbandingan  di  Instagram  atau
TikTok.

Mungkin terlihat sepele, tapi penelitian terbaru dari American
Psychological  Association  (APA,  2024)  menunjukkan  bahwa
akumulasi  daily  hassles  bisa  berdampak  langsung  pada
meningkatnya kecemasan dan gejala depresi ringan pada remaja.

Tekanan  kecil  yang  datang  terus-menerus  ini  perlahan-lahan
menguras energi emosional, apalagi kalau anak dan remaja belum
punya strategi coping yang sehat.

Mengapa  Rentan  Pada  Anak  dan



Remaja?

Usia anak dan remaja adalah masa transisi besar-besaran: dari
perubahan  fisik,  pencarian  identitas  diri,  hingga  tekanan
akademik dan sosial. Semua itu membuat sistem emosi mereka
masih belajar beradaptasi.

Dalam survei global yang dirilis UNICEF (2025), sekitar 42%
remaja mengaku sering merasa lelah secara emosional karena
tekanan harian dari sekolah dan media sosial.

Beberapa faktor yang bikin mereka rentan antara lain:

Pubertas dan hormon yang bikin emosi lebih fluktuatif.
Tuntutan akademik yang makin tinggi.
Tekanan sosial dari teman sebaya atau tren dunia maya.
Kurangnya  waktu  istirahat  karena  padatnya  jadwal  dan
paparan layar.

Bayangin  aja:  pagi  sekolah,  siang  les,  malam  masih  harus
ngerjain tugas, dan di sela-selanya tetap harus tampil “baik-
baik aja” di media sosial. Tekanan kecil seperti ini lama-lama
bisa menimbulkan kelelahan mental kronis.

Dampak Daily Hassles pada Kesehatan
Mental

Kalau dibiarkan terus, daily hassles bisa menimbulkan efek
domino  terhadap  kesejahteraan  psikologis  anak  dan  remaja.
Dampak yang sering muncul antara lain:

Mood  swing:  gampang  marah,  sedih,  atau  kehilangan
motivasi tanpa alasan jelas.
Kesulitan fokus di kelas karena pikiran terlalu penuh.



Penurunan  performa  akademik  akibat  stres  ringan  yang
menumpuk.
Gangguan tidur, seperti susah tidur atau tidur terlalu
lama.
Risiko munculnya kecemasan dan depresi ringan.

Riset  terbaru  dari  Journal  of  Adolescent  Health  (2025)
menemukan  bahwa  remaja  yang  mengalami  lebih  banyak  daily
hassles  dalam  seminggu  cenderung  menunjukkan  kadar  hormon
kortisol (hormon stres) lebih tinggi dibanding mereka yang
punya hari-hari lebih tenang. Jadi, bukan cuma soal “baper” —
stres kecil benar-benar punya efek biologis nyata di tubuh.

Strategi Menghadapi Daily Hassles

Kabar baiknya, gangguan kecil ini bisa diatasi dengan langkah-
langkah sederhana tapi konsisten. Berikut beberapa strategi
yang bisa dilakukan anak, remaja, maupun orang tua:

Evaluasi harian sederhana1.
Sebelum tidur, coba tulis 3 hal yang bikin stres hari
itu dan 3 hal kecil yang berjalan baik. Dengan begitu,
kamu  belajar  mengenali  pemicu  stres  dan
menyeimbangkannya  dengan  hal  positif.
Komunikasi terbuka2.
Curhat ke teman, guru BK, atau keluarga bisa jadi cara
melepas beban. Jangan nunggu masalahnya besar dulu untuk
bicara.
Teknik koping ringan3.
Musik, journaling, olahraga ringan, atau sekadar jalan
sore bisa bantu menurunkan ketegangan.
Kurangi paparan media sosial berlebihan4.
Coba “digital detox” kecil, misalnya nggak buka HP satu
jam sebelum tidur. Otakmu butuh waktu istirahat dari
notifikasi yang nggak ada habisnya.
Bangun rutinitas tidur yang sehat5.



Tidur  cukup  membantu  tubuh  memperbaiki  sistem  stres
alami dan menjaga mood tetap stabil.

Dukungan dari Keluarga dan Sekolah
Orang tua dan guru punya peran besar untuk membantu anak dan
remaja menghadapi tekanan kecil ini. Kuncinya ada di empati
dan komunikasi. Daripada langsung menilai atau menyalahkan,
coba ajak mereka ngobrol: “Apa sih yang bikin kamu capek hari
ini?”  Pertanyaan  sederhana  bisa  membuka  ruang  aman  untuk
cerita.

Sekolah juga bisa berkontribusi dengan membuat program mental
health awareness, seperti sesi mindfulness, mentoring, atau
konseling ringan. Beberapa sekolah di Indonesia sudah mulai
menerapkannya sejak 2024, dan hasilnya cukup positif: siswa
lebih terbuka, lebih fokus belajar, dan suasana kelas jadi
lebih suportif.

Saatnya  Sadari  dan  Kendalikan  Tekanan
Kecil Itu
Daily hassles nggak akan pernah hilang sepenuhnya, tapi kita
bisa belajar untuk nggak dikuasai olehnya. Hidup nggak harus
sempurna setiap hari; yang penting kita tahu cara mengatur
stres kecil biar nggak menumpuk.

Buat kamu yang masih sekolah atau remaja, coba mulai dari
langkah kecil hari ini: kenali kapan kamu lelah, berhenti
sebentar, dan kasih ruang buat diri sendiri.

Karena  kesehatan  mental  bukan  cuma  soal  besar  kecilnya
masalah, tapi soal seberapa sadar kita menjaga keseimbangan di
tengah riuhnya kehidupan sehari-hari.



Inertia  vs  Momentum:  Ubah
Kebiasaan Remaja yang Stagnan
Jadi Lebih Produktif
Category: LifeStyle
22 Oktober 2025

Prolite – Inertia vs Momentum: Cara Ubah
Kebiasaan Remaja yang Stagnan Jadi Lebih
Produktif
Pernah nggak sih kamu merasa stuck? Seperti hidup jalan di
tempat, nggak semangat ngerjain apa pun, dan waktu rasanya
cuma lewat begitu aja. Nah, kondisi itu dalam psikologi sering
disebut inertia alias keadaan diam atau stagnan.

Tapi  kabar  baiknya,  hal  itu  bisa  diubah  jadi  momentum  —
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dorongan untuk bergerak maju dan berkembang. Artikel ini bakal
ngebahas gimana caranya remaja bisa keluar dari fase malas,
stagnan, dan mulai punya semangat buat jadi lebih produktif.

Apa Itu Inertia dan Momentum?

Secara sederhana, inertia itu keadaan ketika seseorang sulit
bergerak atau berubah dari posisinya sekarang. Dalam konteks
psikologi remaja, inertia bisa berupa rasa malas, kehilangan
motivasi, atau bahkan overthinking sebelum bertindak. Remaja
yang terjebak dalam inersia sering menunda-nunda, takut gagal,
atau merasa nggak tahu harus mulai dari mana.

Sementara  momentum  adalah  kebalikannya:  keadaan  ketika
seseorang sudah mulai bergerak dan energi positifnya terus
bertambah.  Momentum  bikin  seseorang  merasa  lebih  ringan,
semangat, dan fokus karena sudah punya arah dan tujuan. Jadi,
perbedaan utamanya terletak di energi gerak: diam vs bergerak.

Faktor yang Memicu Momentum: Dari
Tujuan ke Dukungan Sosial

Kejelasan Tujuan1.
Tanpa tahu mau ke mana, wajar kalau kamu kehilangan
arah. Momentum sering muncul ketika kamu punya tujuan
yang jelas dan realistis. Misalnya, bukan sekadar “aku
mau  rajin  belajar,”  tapi  “aku  mau  nambah  nilai
matematikaku  jadi  85  dalam  sebulan.”  Tujuan  yang
spesifik membantu otak fokus dan tahu langkah awal yang
perlu diambil.
Dukungan Sosial2.
Teman, keluarga, atau komunitas bisa jadi bahan bakar
momentum.  Menurut  riset  dari  Journal  of  Youth
Development (2024), remaja yang punya dukungan emosional



dari lingkungan terdekat lebih cepat bangkit dari fase
malas dan lebih tahan terhadap distraksi.
Pengalaman Sukses Kecil3.
Jangan tunggu sukses besar dulu buat mulai semangat.
Justru,  pengalaman  kecil  kayak  berhasil  bangun  pagi,
nyelesain tugas tepat waktu, atau ikut diskusi di kelas
bisa jadi pemicu momentum chain — dorongan berantai yang
bikin kamu makin percaya diri.
Sistem Reward4.
Otak  manusia  suka  hadiah.  Memberi  diri  sendiri
penghargaan setelah menyelesaikan sesuatu (misal nonton
film favorit setelah belajar 2 jam) bisa jadi cara ampuh
mempertahankan momentum.

Langkah  Transisi  dari  Inersia  ke
Momentum

Mulai dari yang Gampang1.
Kalau kamu lagi stuck, jangan langsung target tinggi.
Mulai dari hal sederhana: beresin meja belajar, mandi
pagi, atau nulis to-do list kecil. Riset dari Harvard
Business Review (2025) nunjukin bahwa keberhasilan kecil
bisa  memicu  dopamin  boost  yang  meningkatkan  semangat
berkelanjutan.
Bangun Keberhasilan Kecil Jadi Rantai Momentum2.
Setelah  berhasil  di  hal  kecil,  tambah  tantangannya
pelan-pelan. Misal, setelah rutin bangun pagi seminggu,
lanjutkan dengan olahraga ringan atau belajar 30 menit
per  hari.  Perlahan,  otakmu  akan  mengasosiasikan
pergerakan  dengan  kepuasan.
Pantau Progresmu3.
Coba tulis di jurnal atau pakai aplikasi habit tracker
buat lihat perkembanganmu. Refleksi mingguan bisa bantu
kamu sadar kalau ternyata udah banyak perubahan kecil



yang kamu capai.
Bangun Lingkungan yang Mendukung4.
Kamu adalah rata-rata dari lima orang yang paling sering
kamu  temui.  Jadi,  pilih  teman  atau  komunitas  yang
mendorong kamu maju, bukan yang terus ngajak rebahan
tanpa arah. Mentor atau teman positif bisa bantu menjaga
api motivasi tetap nyala.

Ketika Remaja Berhasil Keluar dari
Zona Stagnan
Banyak kisah inspiratif remaja yang berhasil ubah hidupnya
setelah sadar pentingnya momentum. Contohnya, Nara, siswa SMA
di Jakarta, yang dulu sering nunda tugas karena nggak tahu mau
mulai dari mana. Tapi setelah mulai nulis planner kecil dan
ngasih target harian, dalam tiga bulan dia berhasil jadi ketua
panitia kegiatan sekolah dan merasa lebih percaya diri. Cerita
kayak gini bukan hal langka, karena perubahan besar selalu
dimulai dari satu langkah kecil.

Dampak  Jangka  Panjang:  Momentum
Hari Ini, Sukses Esok

Kebiasaan yang kamu bangun di masa remaja punya efek domino ke
masa  depan.  Momentum  belajar,  kerja  keras,  atau  bahkan
kebiasaan berpikir positif bisa kebawa sampai kuliah dan dunia
kerja.  Riset  dari  American  Psychological  Association  (APA,
2025) menunjukkan bahwa remaja yang punya rutinitas produktif
dan rasa kendali diri tinggi cenderung punya performa akademik
dan kesejahteraan mental yang lebih baik di usia dewasa muda.



Tips Menjaga Momentum Supaya Nggak
Padam

Hindari multitasking berlebihan, fokus ke satu hal dulu.
Istirahat cukup, karena produktivitas butuh energi.
Rayakan setiap pencapaian kecil.
Jangan takut gagal — kegagalan juga bagian dari proses
momentum.

Mengubah  kebiasaan  memang  nggak  bisa  instan,  apalagi  buat
remaja yang sering dihadapkan sama tekanan akademik, sosial,
dan emosional. Tapi inget, setiap gerakan kecil itu tetap
gerakan.  Kamu  nggak  harus  langsung  jadi  orang  paling
produktif, cukup jadi versi dirimu yang sedikit lebih baik
dari kemarin. Yuk, mulai bangun momentum hari ini — karena
setiap langkah kecil bisa mengubah arah hidupmu ke depan.

Dysphoria pada Remaja: Ketika
Pencarian  Jati  Diri  Menjadi
Tantangan Psikologis
Category: LifeStyle
22 Oktober 2025
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Prolite – Dysphoria pada Remaja: Ketika Pencarian Jati Diri
Menjadi Tantangan Psikologis

Masa remaja sering digambarkan sebagai masa pencarian jati
diri. Namun, di tengah perubahan fisik, sosial, dan emosional
yang begitu cepat, sebagian remaja mengalami perasaan tidak
nyaman  mendalam  terhadap  diri  mereka  sendiri,  kondisi  ini
dikenal sebagai dysphoria.

Fenomena  ini  semakin  sering  dibicarakan,  terutama  dengan
meningkatnya kesadaran tentang kesehatan mental dan identitas
diri di media sosial. Tapi di sisi lain, juga muncul tantangan
baru  bagi  remaja  yang  belum  sepenuhnya  siap  menghadapi
pergulatan batin tersebut.

Apa  Itu  Dysphoria  dan  Bagaimana
Bentuknya?

Secara sederhana, dysphoria adalah kebalikan dari euphoria.
Jika euphoria berarti perasaan bahagia yang berlebihan, maka
dysphoria adalah perasaan tidak puas dan cenderung negatif



terhadap diri sendiri atau keadaan tertentu. Bentuknya bisa
beragam, di antaranya:

Gender  Dysphoria:  perasaan  tidak  selaras  antara
identitas  gender  seseorang  dengan  jenis  kelamin
biologisnya.
Body  Dysphoria  /  Body  Dysmorphic  Disorder  (BDD):
ketidakpuasan  ekstrem  terhadap  bentuk  tubuh  atau
penampilan  diri.
Mood  Dysphoria:  perasaan  murung,  sedih,  atau  gelisah
yang berlangsung lama tanpa sebab jelas.

Menurut data dari Journal of Adolescent Health (2025), kasus
remaja yang melaporkan gejala dysphoria meningkat sekitar 23%
dalam lima tahun terakhir, terutama di kalangan yang aktif
menggunakan media sosial. Hal ini menunjukkan bahwa faktor
lingkungan digital juga punya peran besar dalam memperkuat
persepsi negatif terhadap diri sendiri.

Kenapa  Remaja  Rentan  Mengalami
Dysphoria?
Remaja berada di fase unik — antara anak-anak dan dewasa — di
mana banyak perubahan besar terjadi. Beberapa faktor utama
yang membuat mereka lebih rentan terhadap dysphoria antara
lain:

Perubahan Fisik dan Hormon: Pubertas membawa perubahan1.
besar yang kadang membuat remaja merasa asing dengan
tubuhnya sendiri.
Pencarian  Identitas  Diri:  Mereka  mulai  mempertanyakan2.
siapa  diri  mereka,  apa  yang  mereka  inginkan,  dan
bagaimana  ingin  dilihat  oleh  dunia.
Tekanan  Teman  Sebaya:  Standar  sosial  di  lingkungan3.
sekolah  dan  pertemanan  sering  membuat  remaja
membandingkan  diri  mereka  dengan  orang  lain.
Pengaruh  Media  Sosial:  Paparan  terus-menerus  terhadap4.



citra tubuh sempurna, gaya hidup ideal, dan identitas
gender yang beragam bisa memicu kebingungan atau rasa
tidak cukup baik.

Sebuah  survei  oleh  Pew  Research  Center  (2024)  menunjukkan
bahwa 7 dari 10 remaja merasa media sosial membuat mereka
lebih  sadar  —  tetapi  juga  lebih  tidak  puas  —  terhadap
penampilan  dan  identitas  diri  mereka.

Dampak  Psikologis:  Dari  Stres
hingga Isolasi Sosial

Dysphoria bukan sekadar rasa tidak puas biasa. Jika dibiarkan
tanpa penanganan, kondisi ini bisa berdampak serius terhadap
kesehatan mental remaja, seperti:

Depresi  dan  Kecemasan:  Perasaan  tidak  diterima  atau
tidak cocok dengan diri sendiri bisa menurunkan harga
diri.
Isolasi Sosial: Banyak remaja menarik diri karena takut
dihakimi atau tidak dipahami.
Bullying dan Diskriminasi: Terutama bagi remaja dengan
gender dysphoria, risiko perundungan di sekolah cukup
tinggi.
Penurunan Prestasi Akademik: Kesulitan fokus dan stres
emosional sering berdampak pada motivasi belajar.

Menurut  WHO  (2025),  sekitar  35%  remaja  dengan  dysphoria
mengalami gejala depresi sedang hingga berat, dan sebagian
besar belum mendapatkan dukungan profesional.

Dukungan  yang  Diperlukan:  Dari



Rumah, Sekolah, dan Profesional
Menghadapi  dysphoria  membutuhkan  dukungan  yang  menyeluruh.
Berikut beberapa bentuk dukungan yang penting:

Konseling  Psikologis:  Terapi  individual  atau  kelompok1.
dapat membantu remaja memahami dan menerima dirinya.
Peran Keluarga: Lingkungan rumah yang terbuka, empatik,2.
dan tidak menghakimi menjadi faktor protektif utama.
Sekolah yang Inklusif: Guru dan konselor sekolah perlu3.
menciptakan ruang aman bagi siswa untuk mengekspresikan
diri.
Program Afirmasi Identitas: Terutama bagi remaja dengan4.
gender  dysphoria,  afirmasi  identitas  membantu  mereka
merasa diakui dan dihargai.
Akses  ke  Informasi  yang  Aman:  Edukasi  mengenai5.
identitas, kesehatan mental, dan perubahan tubuh perlu
disampaikan dengan bahasa yang ramah dan tidak menakut-
nakuti.

Pemerintah  Indonesia  sendiri,  melalui  Kementerian  Kesehatan
(2025),  sedang  memperkuat  program  layanan  kesehatan  mental
remaja di Puskesmas dengan menyediakan psikolog remaja dan
ruang konseling aman.

Lingkungan dan Kebijakan yang Lebih
Ramah Remaja
Masalah dysphoria tidak bisa diselesaikan hanya oleh individu
atau keluarga. Lingkungan sosial dan kebijakan publik juga
punya peran besar. Sekolah, lembaga kesehatan, dan komunitas
perlu bekerja sama menciptakan sistem yang lebih inklusif dan
edukatif.

Misalnya,  beberapa  sekolah  di  Jakarta  dan  Bandung  mulai
menerapkan pendidikan kesetaraan gender dan workshop kesehatan
mental untuk siswa SMP dan SMA. Langkah seperti ini membantu



mengurangi stigma dan meningkatkan empati antar siswa.

Dysphoria  pada  remaja  bukanlah  tanda  kelemahan,  melainkan
sinyal bahwa mereka sedang berjuang memahami diri. Sebagai
orang  tua,  pendidik,  atau  teman,  kita  bisa  mulai  dengan
langkah  sederhana:  mendengarkan  tanpa  menghakimi.  Kadang,
dukungan emosional kecil bisa berarti besar bagi mereka yang
sedang berjuang menemukan siapa dirinya.

Di era digital ini, penting bagi kita untuk menciptakan ruang
aman  —  baik  offline  maupun  online  —  di  mana  remaja  bisa
belajar mencintai diri apa adanya. Karena setiap remaja berhak
untuk merasa nyaman menjadi dirinya sendiri.

3 Masalah Mental yang Perlu
Dihadapi  Remaja  di  Zaman
Sekarang
Category: LifeStyle
22 Oktober 2025

https://prolitenews.com/3-masalah-mental-yang-perlu-dihadapi-remaja/
https://prolitenews.com/3-masalah-mental-yang-perlu-dihadapi-remaja/
https://prolitenews.com/3-masalah-mental-yang-perlu-dihadapi-remaja/


Prolite  –  Overthinking,  Insecure,  dan
Lelah  Mental:  Ketika  Remaja  Kehabisan
Energi Emosional
Pernah gak sih ngerasa capeek banget, tapi bukan karena habis
olahraga atau begadang semalam suntuk karena ngerjain tugas?
Rasanya kayak otak penuh, hati sesak, dan kamu cuma pengen…
hilang sejenak.

Tenang, kamu gak sendirian kok. Banyak remaja di luar sana
juga  ngerasain  hal  yang  sama:  overthinking,  insecure,  dan
kelelahan mental. Di balik senyum tipis yang dipaksakan dan
status Instagram yang kelihatan “fine-fine aja”, ada hati yang
sedang bingung, takut, dan merasa gak cukup.

Artikel  ini  ditulis  buat  kamu  yang  lagi  merasa  kehabisan
tenaga secara emosional. Yuk, kita bahas bareng-bareng semua
perasaan  validmu  itu  dan  gimana  cara  menghadapinya  dengan
lebih sehat!



Remaja  dan  Bebannya:  Akademik,
Pertemanan,  Keluarga,  dan  Takut
Akan Masa Depan

Remaja bukan cuma soal duduk manis di bangku sekolah, punya
tongkrongan asik, atau outfit of the day saat jalan-jalan
bareng temen. Di balik semua itu, banyak remaja yang memikul
beban yang berat banget, mulai dari:

Tugas sekolah yang gak ada habisnya

Tekanan dari orang tua dan guru buat jadi “anak sukses”

Drama pertemanan yang kadang bikin hati nyesek

Rasa minder ngeliat pencapaian orang lain di medsos

Ketakutan soal masa depan: “Aku nanti bisa apa ya?”

Semua itu gak jarang bikin overthinking sampe tengah malam,
mikirin hal-hal yang belum tentu kejadian. Lama-lama muncul
perasaan insecure: ngerasa gak cukup, gak pantas, dan gagal.
Dan kalau itu terus dipendam, pelan-pelan mental bisa aja
runtuh.

Overthinking  Itu  Bukan  Cuma
“Kebanyakan Pikiran”
Kadang  orang  bilang,  “Kamu  tuh  cuma  mikir  terlalu  jauh,”
padahal  overthinking  itu  bukan  sekadar  banyak  mikir.  Ini
adalah alarm bahwa mental kita lagi butuh pertolongan.

Overthinking bisa ngebuat kita:

Susah tidur, padahal lagi capek banget



Gak bisa fokus belajar

Sering merasa bersalah terus menerus

Menyangkal kebahagiaan karena mikirin hal negatif terus

Dan  parahnya,  overthinking  ini  bisa  menjebak  kita  dalam
lingkaran toxic yang gak kelar-kelar. Kita jadi overanalisis
ucapan teman, mikirin “apa kata orang”, atau takut ngambil
keputusan karena takut salah. Padahal, semua orang juga pernah
salah, dan itu bagian dari proses.

Healing  Gak  Selalu  Bekerja?  Kamu
Butuh Lebih dari Sekadar Me Time!

Kita sering banget denger kata “healing” buat ngilangin beban-
beban yang ada di pundak. Jalan-jalan ke pantai, minum kopi
cantik, maskeran, atau rebahan seharian sambil nonton drama
Korea. Tapi… kok kadang abis itu masih ngerasa hampa ya?

Ini jawabannya!

�  “Healing  adalah  Perjalanan,  Bukan
Destinasi”
Karena healing itu bukan sulap, dan gak semua masalah selesai
cuma dengan me time. Kadang yang kita butuhin bukan liburan,
tapi  didengar.  Bukan  skincare,  tapi  pelukan.  Bukan  tidur
panjang, tapi ruang aman buat cerita.

Healing itu bukan checklist satu hari selesai, tapi perjalanan
panjang yang butuh kesabaran dan proses.

Coba kita bedain ya:



Healing  instan:  jalan-jalan,  beli  makanan  favorit,
skincare, rebahan

Pemulihan emosional sesungguhnya: mengenali luka batin,
menerima diri, memperbaiki pola pikir, dan punya support
system

Yang pertama bisa bikin kita bahagia sementara, tapi yang
kedua adalah proses yang benar-benar ngebantu kita pulih dari
dalam. Gak instan, tapi nyata. Dan itu gak harus berjuang
sendirian kok, ada banyak cara buat mulai pemulihan emosional
ini.

Journaling,  Support  System,  dan
Psikolog: Teman Baik dalam Proses
Pulih

Ilustrasi berkonsultasi dengan ahli – Ist

1. Journaling: Nulis Buat Ngeluarin Isi
Kepala
Kadang kita gak bisa cerita ke orang, tapi kertas dan pena
bisa jadi tempat paling aman. Journaling bisa bantu kita:

Mengenali perasaan sendiri

Ngeluarin unek-unek tanpa takut dihakimi

Ngeliat pola pikir negatif dan mulai memperbaikinya

2. Support System: Dikelilingi Orang yang



Peduli
Teman yang gak nge-judge, keluarga yang mau dengerin, atau
komunitas yang sepemikiran bisa jadi penolong banget. Jangan
ragu buat reach out. Kita gak harus kuat sendirian.

“Tapi, aku gak punya teman ataupun keluarga yang bisa ngertiin
aku..”

Gak  apa-apa  kalau  teman  atau  keluargamu  belum  bisa  jadi
support system yang kamu harapkan. Kamu tetap berhak punya
tempat  aman  dan  bisa  pulih.  Ada  banyak  bentuk  cinta  dan
dukungan di luar sana, dan kamu pantas menerimanya.

Berikut ini daftar komunitas dan platform online yang aman dan
ramah untuk kesehatan mental remaja di Indonesia. Cocok buat
kamu yang lagi cari tempat cerita, belajar tentang kesehatan
mental, atau sekadar agar merasa tidak sendirian.

1. @IntoTheLightID (Instagram & Website)
Fokus:  Edukasi  dan  advokasi  kesehatan  mental  &
pencegahan bunuh diri

Kelebihan: Kontennya ringan, relatable, dan banyak info
soal dukungan emosional

Website:

IG: @intothelightid

2. Save Yourselves Indonesia (@)
Fokus: Edukasi psikologi populer & penguatan diri

Ada fitur curhat online anonim yang gratis!

IG: @



Link curhat: tersedia via link in bio IG

3.
Platform yang menyediakan ruang untuk konsultasi dengan
psikolog profesional, tapi juga sering ngadain edukasi
gratis di media sosial

Website:

Bisa  akses  konsultasi  dengan  tarif  bersahabat  untuk
pelajar

4. Peduli Remaja – Sehat Jiwa (Kemenkes
RI)

Ada layanan konseling gratis via chat

Cocok  buat  kamu  yang  butuh  bantuan  darurat  atau
konseling dasar

Info bisa dicek di IG @

5. Konseling di Ruang BK Sekolah
Jangan remehkan guru BK!
Kalau kamu punya guru BK yang terbuka dan pengertian,
mereka bisa jadi tempat awal yang aman untuk cerita.

3. Konsultasi ke Psikolog: Langkah Berani
dan Bijak
Kalau perasaan negatif makin berat dan ganggu aktivitas, gak
ada salahnya curhat ke psikolog. Ini bukan berarti kamu “gila”
atau “lemah”. Justru itu bukti kamu peduli sama kesehatan
mentalmu. Psikolog bisa bantu kasih perspektif yang sehat dan



solusi yang tepat.

Yuk, Pulih Bareng-Bareng dan Lewati Masa
Remaja dengan Suka Cita!

Kalau  kamu  lagi  ngerasa  kosong,  capek,  dan  gak  tau  harus
ngapain…  tarik  napas  dalam-dalam.  Kamu  gak  sendirian.
Perasaanmu  valid,  dan  kamu  berhak  buat  sembuh.

Kesehatan mental itu sama pentingnya kayak kesehatan fisik.
Gak keliatan bukan berarti gak nyata. Jadi, yuk mulai rawat
diri sendiri, pelan-pelan aja gak apa-apa. Gak usah buru-buru
bahagia.  Tapi  pastikan  kamu  terus  jalan,  sekecil  apa  pun
langkahnya.

Dan yang paling penting: jangan takut buat minta bantuan. Kamu
layak dicintai, didengar, dan dipahami—termasuk oleh dirimu
sendiri �

Kalau kamu ngerasa artikel ini relate, boleh banget share ke
teman-temanmu yang mungkin juga lagi ngerasain hal yang sama.
Siapa tau, bisa jadi jembatan buat saling menguatkan!


