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Prolite — Melihat Lukisan Sebagai Terapi:
Seni yang Menenangkan Jiwa

Halo, Pencinta Seni!

Pernah nggak sih, ketika kamu menatap sebuah karya seni, kamu
jadi merasa tenang banget? Rasanya kayak ada beban yang tiba-
tiba hilang, dan pikiranmu jadi lebih jernih. Nah, ternyata
ini bukan cuma perasaan aja, lho!

Melihat Llukisan memang bisa jadi salah satu cara untuk
menenangkan pikiran dan bahkan meredakan stres. Dalam dunia
psikologi, ini disebut art therapy, sebuah pendekatan yang
menggunakan seni untuk mendukung kesehatan mental.
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Kali ini, kita bakal bahas gimana lukisan bisa jadi teman yang
membantu kita menjaga keseimbangan emosi, sekaligus memberi
saran supaya kamu bisa mencoba terapi seni ini di kehidupan
sehari-hari. Yuk, simak!

Melihat Lukisan sebagaili Bentuk Art
Therapy
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Di tengah hiruk-pikuk kehidupan modern, stres dan kecemasan
udah kayak tamu yang nggak diundang, ya? Nah, salah satu cara
unik untuk mengusir mereka adalah dengan melihat karya seni,
khususnya lukisan.

Kenapa sih, melihat sebuah karya seni bisa membantu?

= Visual yang Menenangkan: Ketika kamu melihat karya seni,
otakmu secara alami fokus pada warna, bentuk, dan
detail. Ini membantu menenangkan pikiran yang tadinya
sibuk memikirkan berbagai hal.

- Melepaskan Emosi: Lukisan sering kali menggambarkan
emosi yang dalam, dan kita bisa “terhubung” dengan emosi
tersebut. Hal ini bikin kita merasa lebih dipahami dan
tidak sendirian.

- Pengalihan Pikiran: Saat kamu tenggelam dalam keindahan
seni, perhatianmu teralihkan dari hal-hal yang bikin
stres. Ini adalah langkah awal menuju pemulihan mental.

Seni untuk Melatih Mindfulness dan
Konsentrasi
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Seni nggak cuma bikin rileks, tapi juga bisa membantu kita
lebih mindful alias sadar penuh akan momen sekarang. Ketika



kamu mengamati sebuah lukisan, cobalah perhatikan detail
kecilnya:

= Apa warna yang paling dominan?
= Gimana sapuan kuasnya menciptakan tekstur tertentu?
= Apa cerita yang ingin disampaikan oleh seniman?

Proses ini bikin kamu lebih fokus, meningkatkan konsentrasi,
dan mengurangi overthinking. Ibaratnya, seni adalah “meditasi
visual” yang membuat pikiranmu tetap hadir di saat ini.

Lukisan dengan Tema Alam atau Warna
Pastel untuk Relaksasi

Nggak semua lukisan punya efek yang sama, lho. Beberapa karya
seni tertentu bisa memberikan efek relaksasi yang lebih kuat,
misalnya:

= Lukisan Bertema Alam: Pemandangan gunung, hutan, laut,
atau bunga sering kali membawa energi yang menenangkan.
Melihat warna hijau atau biru dalam lukisan alam dapat
membantu mengurangi tekanan darah dan merilekskan otot.

Warna Pastel: Warna-warna lembut seperti peach,
lavender, atau mint green dikenal bisa menciptakan
suasana yang damai dan nyaman. Lukisan dengan kombinasi
warna pastel cocok banget untuk kamu yang butuh
ketenangan ekstra.

Manfaat Seni Bagi Kesehatan Mental
g

Banyak penelitian telah membuktikan manfaat seni terhadap
kesehatan mental. Salah satu studi yang menarik dilakukan oleh
Drexel University, di mana para partisipan yang menghabiskan
waktu 45 menit untuk terlibat dalam aktivitas seni melaporkan
penurunan tingkat stres yang signifikan.



Nggak cuma itu, Museum of Modern Art (MoMA) di New York pernah
mengadakan program khusus untuk pasien gangguan kecemasan.
Mereka diajak melihat dan mendiskusikan karya seni, dan
hasilnya? Para pasien merasa lebih rileks, bahkan menemukan
cara baru untuk menghadapi masalah mereka.

Kalau kamu tertarik mencoba terapi seni, langkah pertama yang
bisa kamu lakukan adalah mengunjungi galeri seni atau museum.
Di sana, kamu bisa menikmati berbagai macam karya seni sambil
melatih mindfulness. Beberapa tips untuk pengalaman yang
maksimal:

1. Pergi Sendirian: Supaya lebih fokus dan bebas tenggelam
dalam karya seni, coba sesekali datang tanpa teman.

2. Jangan Terburu-buru: Luangkan waktu untuk mengamati
setiap detail dari karya seni yang kamu lihat.

3. Coba Interpretasi: Apa yang kamu rasakan saat melihat
lukisan tersebut? Apa cerita di baliknya menurut
versimu?

Kalau nggak ada galeri seni di dekat tempat tinggalmu, jangan
khawatir! Banyak museum sekarang menyediakan virtual tour yang
bisa kamu akses dari rumah.

Seni untuk Jiwa yang Lebih Sehat

Melihat Llukisan sebagai bentuk terapi bukan cuma cara yang
menyenangkan, tapi juga efektif untuk menjaga kesehatan
mental. Dengan tenggelam dalam dunia seni, kita bisa menemukan
ketenangan, melatih mindfulness, dan bahkan mendapatkan
inspirasi baru untuk menjalani hidup.

Jadi, yuk mulai eksplorasi dunia seni! Coba cari lukisan yang
paling “relate” dengan perasaanmu, atau kunjungi galeri seni
terdekat untuk pengalaman langsung. Siapa tahu, kamu bakal
menemukan seni sebagai sahabat baru yang membantu menghadapi
berbagai tantangan hidup.



Selamat menikmati keindahan seni, Sobat Seni! [][]
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Art Therapy : Mengubah Stres
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Prolite - Pernah nggak sih, ngerasa hidup begitu berat?

Pikiran jadi penuh dan overthinking nggak bisa dihindari? Nah,
ternyata ada cara yang seru banget buat membantu mengatasi
hal-hal seperti itu, yaitu dengan art therapy!

Yep, seni yang satu ini bukan cuma tentang menciptakan gambar
indah, tapi juga bisa jadi jalan untuk menyembuhkan pikiran.
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Daripada cuma jadi penikmat seni, kenapa nggak coba jadi
pelukisnya? Yuk, kita ulik gimana seni bisa jadi jalan untuk
menemukan kedamaian dalam diri!

Apa Itu Art Therapy?
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Ilustrasi — Art Therapy South Africa

Art therapy atau terapi seni adalah sebuah metode penyembuhan
yang menggunakan seni, seperti melukis dan menggambar, sebagai
alat untuk mengeksplorasi perasaan, menyelesaikan konflik
emosional, mengurangi kecemasan, dan meningkatkan
kesejahteraan mental secara keseluruhan.

Yang keren dari art therapy ini adalah kamu nggak perlu jago
gambar untuk menikmatinya. Nggak ada aturan bahwa hasilnya
harus sempurna atau indah—-yang penting adalah proses kreatif
yang kamu lalui.

Amelia Devina, Co-Founder Kriyajiva Art Therapy and Healing
Center, mengungkapkan bahwa sumber stres dalam hidup kita
beragam, dan salah satunya adalah overthinking.

Menurut Amelia, art therapy bisa jadi salah satu cara ampuh
untuk menangani overthinking ini.

Bagaimana Melukis Bisa Membantu
Proses Penyembuhan Mental?
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Ilustrasi — IStoc

Melukis bisa jadi jalan untuk mengekspresikan apa yang sulit
diungkapkan dengan kata-kata.

Misalnya, saat kita merasa stres, cemas, atau bahkan terjebak



dalam pikiran negatif, melukis bisa menjadi media untuk
mengeluarkan semua emosi tersebut.

Proses melukis membantu kita fokus pada momen saat ini,
menjauhkan pikiran dari hal-hal yang mengganggu.

Amelia juga menjelaskan bahwa dalam art therapy, yang penting
bukanlah keindahan hasil gambar, melainkan bagaimana proses
menggambar itu dilakukan.

“Bukan kebagusan gambarnya, tapli sebenarnya bagaimana proses
kita dalam menggambar. Apa makna yang kita bisa dapatkan dari
hasilnya juga,” ungkapnya.

Dengan melukis, kita bisa merasakan relaksasi, mengurangi
stres, dan bahkan menggali kreativitas yang mungkin selama ini
tersembunyi.

Nggak cuma itu, art therapy juga bisa jadi cara untuk healing
dari trauma atau luka masa kecil yang belum sembuh.

Amelia menambahkan, “Untuk orang dewasa, sesederhana kita bisa
relaksasi, kita bisa release stress, kita bisa menggali
kreativitas kita, dan bahkan bisa masuk ke trauma healing atau
inner child healing.” Keren, kan?

Manfaat Art Therapy untuk Semua
Kalangan
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Ilustrasi seorang anak yang sedang melukis — Freepik

Art therapy nggak cuma bermanfaat buat orang dewasa, tapi juga
buat remaja dan anak-anak. Untuk anak-anak, misalnya, metode
ini bisa membantu merangsang perkembangan otak dan motorik
mereka.

Jadi, selain menyenangkan, melukis juga punya manfaat yang



luar biasa untuk perkembangan mereka.

“Untuk anak-anak, bahkan bisa sampai membantu merangsang otak
mereka agar lebih brain develop, dan juga bisa untuk
motoriknya mereka,” jelas Amelia.

Melukis sebagai terapi adalah sebuah metode yang fun dan
efektif untuk menyembuhkan pikiran.

Lewat proses kreatif ini, kita bisa menemukan cara baru untuk
menghadapi stres, menggali kreativitas, dan bahkan
menyembuhkan luka batin.

Jadi, nggak ada salahnya untuk mulai meluangkan waktu buat
melukis, kan?

Siapa tahu, lewat goresan-goresan di atas kanvas, kita bisa
menemukan kedamaian dan kebahagiaan yang selama ini kita cari.

So, siap mencoba art therapy? Grab your brushes and let the
healing begin! [



