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Prolite – Pernah Dengar Mindful Walking?
Yuk  Coba  dan  Rasakan  Manfaatnya  untuk
Kesehatan Mentalmu!
Pernah nggak sih kamu merasa jalan kaki cuma jadi sekadar
aktivitas biasa? Entah buat ke warung, ke kantor, atau sekadar
jalan santai sore hari. Nah, gimana kalau kita ubah kebiasaan
ini jadi sesuatu yang lebih bermakna dan menenangkan?

Yuk kenalan sama, mindful walking! Teknik sederhana ini bukan
cuma sekadar jalan kaki, tapi bisa jadi kunci buat menenangkan
pikiran,  mengurangi  stres,  bahkan  membantu  proses  healing.
Yuk, kita kupas tuntas tentang mindful walking dan kenapa kamu
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wajib coba!

Apa Itu Mindful Walking? Beda Nggak
Sama Jalan Kaki Biasa?

Mindful  walking  adalah  teknik  berjalan  kaki  dengan  penuh
kesadaran dan fokus pada setiap langkah yang diambil. Kalau
biasanya kita jalan sambil scrolling HP atau mikirin kerjaan,
mindful  walking  mengajak  kita  buat  benar-benar  menikmati
setiap langkah, merasakan tanah di bawah kaki, memperhatikan
napas, dan sadar sepenuhnya dengan lingkungan sekitar.

Dalam praktiknya, mindful walking mengajak kita untuk:

Merasakan gerakan tubuh saat melangkah.
Mengatur napas dengan perlahan dan sadar.
Menyadari suara, angin, dan aroma di sekitar kita.
Tidak terburu-buru, tapi menikmati proses berjalan itu
sendiri.

Bayangin  deh,  seberapa  sering  kita  beneran  ‘hadir’  dalam
setiap langkah yang kita ambil? Mindful walking mengajarkan
kita buat benar-benar terhubung dengan momen sekarang tanpa
distraksi.

Manfaat  Mindful  Walking  untuk
Kesehatan Mental dan Fisik

Nggak cuma bikin pikiran lebih tenang, mindful walking juga
punya segudang manfaat buat kesehatan mental dan fisik. Ini
dia beberapa manfaat utamanya:



1. Mengurangi Stres dan Kecemasan
Berjalan dengan penuh kesadaran membantu menenangkan sistem
saraf,  mengurangi  hormon  stres,  dan  bikin  perasaan  lebih
rileks. Cocok banget buat kamu yang sering merasa overthinking
atau cemas berlebihan.

2. Meningkatkan Konsentrasi dan Fokus
Karena mindful walking melatih otak buat lebih sadar pada
momen sekarang, kebiasaan ini juga bisa membantu meningkatkan
fokus dan konsentrasi dalam aktivitas sehari-hari.

3.  Meningkatkan  Kesehatan  Jantung  dan
Sirkulasi Darah
Jalan kaki sendiri udah bagus buat kesehatan jantung, tapi
kalau ditambah dengan mindfulness, manfaatnya bisa berlipat
ganda karena tubuh jadi lebih rileks dan tekanan darah lebih
stabil.

4.  Membantu  dalam  Proses  Healing  dan
Self-Discovery
Mindful walk bisa jadi salah satu metode self-healing yang
sederhana tapi ampuh. Saat berjalan dengan kesadaran penuh,
kita bisa lebih memahami emosi yang sedang dirasakan dan lebih
jujur pada diri sendiri.

Cara Memulai Mindful Walking dalam
Rutinitas Harian

Tertarik buat coba mindful walk? Tenang, nggak butuh alat
khusus  atau  tempat  tertentu  kok!  Berikut  beberapa  langkah
mudah untuk memulai:



1. Mulai dengan Napas yang Tenang
Sebelum  mulai  berjalan,  tarik  napas  dalam-dalam  dan  buang
perlahan. Rasakan udara masuk dan keluar dari tubuhmu. Ini
membantu menenangkan pikiran dan bikin kamu lebih fokus pada
perjalanan yang akan dilakukan.

2. Perhatikan Setiap Langkah
Rasakan  bagaimana  kaki  menyentuh  tanah,  bagaimana  tubuh
bergerak mengikuti ritme langkah. Jangan terburu-buru, cukup
berjalan dengan ritme alami tubuhmu.

3. Fokus pada Lingkungan Sekitar
Perhatikan  suara  burung,  desiran  angin,  atau  bahkan  aroma
rumput. Semua hal kecil ini bisa membuatmu lebih sadar dan
terhubung dengan alam sekitar.

4. Hindari Distraksi
Kalau  bisa,  tinggalkan  HP  sejenak  atau  setidaknya  jangan
terlalu fokus pada layar. Biarkan tubuh dan pikiran menikmati
momen berjalan dengan penuh kesadaran.

5. Berjalan dengan Senyuman
Senyuman kecil saat berjalan bisa bikin pengalaman ini lebih
menyenangkan. Senyuman juga bisa membantu melepaskan hormon
bahagia dalam tubuh!

Tips  Menjadikan  Mindful  Walking
sebagai Kebiasaan Jangka Panjang

Biar mindful walk nggak cuma jadi wacana, coba deh lakukan
beberapa hal ini biar kebiasaan ini bisa bertahan lama:



Jadwalkan waktu khusus: Mulai dengan 5-10 menit sehari
dan tingkatkan durasinya secara perlahan.
Cari rute favorit: Bisa di taman, area perumahan yang
sepi, atau bahkan dalam rumah.
Gabungkan dengan rutinitas lain: Misalnya, jalan pagi
sambil menikmati matahari atau berjalan setelah makan
siang.
Ajak teman atau keluarga: Berjalan bersama bisa lebih
menyenangkan, asal tetap mindful dan tidak terlalu sibuk
ngobrol.
Catat  pengalamanmu:  Bisa  dalam  bentuk  jurnal  atau
catatan singkat tentang apa yang kamu rasakan setelah
mindful walk.

Yuk,  Coba  Mindful  Walking  dan
Rasakan Perbedaannya!
Mindful  walking  adalah  cara  sederhana  tapi  ampuh  buat
mengurangi  stres,  meningkatkan  fokus,  dan  membantu  proses
healing.

Kamu  nggak  butuh  alat  khusus  atau  waktu  lama  buat
melakukannya—cukup  berjalan  dengan  penuh  kesadaran  dan
menikmati setiap langkah yang diambil.

Jadi,  kapan  nih  kamu  mau  mulai  mindful  walk?  Yuk,  coba
sekarang dan rasakan sendiri manfaatnya! �‍♂️�

Self-Check  Time!  Apakah  Aku
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Prolite  –  Self-Check  Time!  Apakah  Aku
Chronic Kicker yang Diam-Diam Menghambat
Diri Sendiri?
Pernah nggak sih, kamu merasa selalu ada aja halyang nggak
beres dalam hidup? Mulai dari cuaca yang nggak mendukung,
tugas yang menumpuk, bos yang bikin pusing, sampai hal-hal
kecil seperti antrian panjang di minimarket.

Kalau hampir setiap hari kamu mengeluh tentang berbagai hal
tanpa sadar, bisa jadi kamu termasuk dalam kategori chronic
kicker!

Apa itu chronic kicker? Ini adalah istilah buat orang yang
punya  kebiasaan  mengeluh  secara  terus-menerus.  Bukan  cuma
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sekadar  curhat  biasa,  tapi  lebih  ke  pola  berpikir  yang
menjadikan keluhan sebagai bagian dari rutinitas. Yuk, coba
kita refleksi diri dan cari tahu apakah kamu termasuk dalam
golongan ini!

Cara Mengenali Tanda-Tanda Chronic
Kicker dalam Diri Sendiri

Sebelum buru-buru bilang “kayaknya aku nggak gitu, deh,” coba
cek dulu tanda-tanda berikut ini:

Selalu menemukan alasan untuk mengeluh1.
Setiap hari rasanya ada aja yang bikin nggak puas. Mulai
dari makanan yang kurang enak, macet di jalan, sampai
cuaca yang nggak sesuai harapan.
Merasa dunia nggak adil2.
Kamu  sering  berpikir  kalau  hidup  ini  berat,  nasibmu
nggak sebagus orang lain, dan seolah-olah dunia selalu
melawanmu.
Mengeluh jadi obrolan utama3.
Saat ngobrol sama teman, topik yang paling sering keluar
adalah keluhan tentang pekerjaan, pasangan, cuaca, atau
apapun yang terasa menyebalkan.
Sulit melihat sisi positif dari suatu keadaan4.
Bahkan  saat  ada  hal  baik  terjadi,  kamu  tetap  bisa
menemukan  hal  negatifnya.  Contoh,  dapat  bonus  kerja,
tapi langsung kepikiran “Duh, pajaknya gede nih.”
Orang lain mulai menghindar5.
Kalau  teman-teman  atau  keluarga  sering  nggak  terlalu
antusias merespons cerita-cerita kamu, bisa jadi mereka
mulai lelah mendengar keluhan terus-menerus.

Kalau sebagian besar dari tanda-tanda di atas terasa relate,
bisa  jadi  kamu  memang  punya  kecenderungan  sebagai  chronic
kicker.



Tes Sederhana: Apakah Aku Terlalu
Sering Mengeluh?
Coba jawab pertanyaan berikut dengan jujur:

Dalam sehari, berapa kali kamu merasa nggak puas dan
mengungkapkan keluhan?
Apakah kamu lebih banyak fokus pada masalah daripada
solusi?
Apakah  kamu  merasa  orang  lain  sering  nggak  mengerti
betapa sulitnya hidupmu?
Ketika  menghadapi  situasi  sulit,  apakah  kamu  lebih
sering menyerah atau berusaha mencari cara mengatasinya?
Setelah mengeluh, apakah kamu merasa lebih baik atau
justru makin kesal?

Jika sebagian besar jawabanmu condong ke arah “ya,” berarti
ini saatnya untuk mengubah kebiasaan tersebut menjadi sesuatu
yang lebih positif!

Langkah  Pertama  untuk  Mengubah
Kebiasaan Ini Menjadi Lebih Positif

Berubah memang nggak instan, tapi bisa dimulai dengan langkah
kecil seperti berikut:

Sadari dan akui kebiasaanmu1.
Nggak perlu denial! Kalau memang sering mengeluh, akui
dulu supaya bisa mulai memperbaiki diri.
Batasi waktu mengeluh2.
Kasih diri sendiri “jatah mengeluh” maksimal 5-10 menit
sehari. Setelah itu, fokus mencari solusi atau alihkan
pikiran ke hal-hal yang lebih produktif.
Ganti keluhan dengan rasa syukur3.
Setiap kali ingin mengeluh, coba pikirkan satu hal yang



bisa disyukuri. Misalnya, daripada mengeluh soal kerjaan
yang berat, coba pikir “Setidaknya aku punya pekerjaan
dan penghasilan.”
Ubah keluhan jadi motivasi4.
Daripada terus mengeluh soal hal yang nggak bisa diubah,
lebih  baik  cari  cara  memperbaikinya.  Misalnya,  kalau
macet bikin stres, coba gunakan waktu di jalan untuk
mendengarkan podcast atau musik favorit.
Kelilingi diri dengan orang yang positif5.
Energi itu menular. Kalau kamu dikelilingi orang yang
selalu  berpikir  positif,  pelan-pelan  kamu  juga  akan
terbawa suasana yang lebih baik.
Latih pola pikir solusi, bukan masalah6.
Setiap kali menghadapi tantangan, biasakan bertanya pada
diri  sendiri:  “Apa  yang  bisa  aku  lakukan  untuk
memperbaikinya?”  Daripada  cuma  fokus  pada  masalahnya,
pikirkan langkah nyata yang bisa diambil.

Pentingnya  Self-Awareness  dan
Mindset  Positif  dalam  Menghadapi
Tantangan

Kunci utama dalam mengatasi kebiasaan chronic kicker adalah
memiliki  self-awareness  alias  kesadaran  diri.  Semakin  kita
sadar  dengan  pola  pikir  sendiri,  semakin  mudah  untuk
mengendalikannya. Selain itu, memiliki mindset positif juga
akan  membantu  kita  lebih  tahan  banting  dalam  menghadapi
masalah.

Ingat,  mengeluh  nggak  akan  mengubah  keadaan.  Yang  bisa
mengubah hidup kita adalah bagaimana kita merespons situasi
dan  mencari  solusinya.  Jadi,  daripada  buang  energi  untuk
mengeluh, yuk mulai latih diri untuk fokus pada hal-hal yang
bisa dikendalikan!



Jadi, gimana? Apakah kamu merasa punya kecenderungan sebagai
chronic kicker? Kalau iya, nggak perlu panik. Yang penting,
mulai sadari dan perlahan ubah kebiasaan ini ke arah yang
lebih positif. Yuk, coba refleksi diri dan mulai hidup dengan
lebih penuh semangat! ��

Chronic  Kicker  Alert!  Hobi
Mengeluh Bisa Jadi Penghambat
Sukses, Ini Solusinya!
Category: LifeStyle
9 Februari 2025

Prolite  –  Chronic  Kicker:  Kebiasaan
Mengeluh yang Bisa Menghambat Hidupmu
Pernah nggak sih, merasa kalau tiap hari ada aja yang bikin
kita mengeluh? Mulai dari bangun kesiangan, jalanan macet,
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tugas numpuk, atau bahkan hal-hal sepele seperti cuaca yang
nggak sesuai ekspektasi.

Memang, mengeluh itu manusiawi, tapi kalau keseringan? Wah,
bisa jadi tanda kalau kamu termasuk chronic kicker!

Nah, kalau kamu sering banget mengeluh tanpa sadar, mungkin
sudah waktunya untuk introspeksi. Soalnya, kebiasaan ini nggak
cuma  bikin  kamu  stuck  di  zona  negatif,  tapi  juga  bisa
menghambat perkembangan diri. Yuk, kita bahas lebih lanjut!

Apa  Itu  Chronic  Kicker?  Kok  Bisa
Jadi Pola Pikir Negatif?

Chronic  kicker  adalah  istilah  untuk  seseorang  yang  punya
kebiasaan mengeluh secara terus-menerus. Tanpa disadari, orang
dengan chronic kicker ini sering banget melihat segala sesuatu
dari sisi negatif dan sulit merasa puas.

Awalnya, mengeluh mungkin terasa sebagai pelepasan emosi. Tapi
kalau  dilakukan  terus-menerus,  ini  bisa  berubah  jadi  pola
pikir  yang  bikin  kita  sulit  berkembang.  Alih-alih  mencari
solusi,  kita  malah  sibuk  meratapi  keadaan  dan  menyalahkan
situasi.

Dampak  Chronic  Kicker  Terhadap
Kesehatan  Mental  dan  Hubungan
Sosial
Sering mengeluh nggak cuma berdampak pada diri sendiri, tapi
juga  orang-orang  di  sekitar  kita.  Berikut  beberapa  dampak
negatifnya:



1. Membuat Mental Jadi Lebih Lelah
Mengeluh terus-terusan bisa bikin otak terbiasa fokus ke hal-
hal buruk. Akibatnya, kita jadi lebih stres, cemas, dan sulit
melihat sisi baik dari hidup.

2. Menular ke Orang Sekitar
Pernah nggak sih, denger seseorang yang kerjanya ngeluh mulu?
Rasanya bikin suasana jadi berat, kan? Nah, kebiasaan mengeluh
itu bisa menular, lho! Orang-orang di sekitar bisa ikut merasa
negatif karena energi kita.

3. Menghambat Pertumbuhan Diri
Orang yang terlalu sering mengeluh cenderung sulit melihat
peluang.  Mereka  lebih  fokus  pada  masalah  daripada  solusi.
Akhirnya, sulit maju dan berkembang.

Mengapa  Mengeluh  Bukanlah  Solusi,
Malah Bisa Memperburuk Perasaan?

Banyak orang berpikir kalau mengeluh itu bisa bikin hati lebih
lega. Faktanya, ini hanya memberikan kepuasan sementara.

Lama-kelamaan, kita justru semakin terjebak dalam pola pikir
negatif. Mengeluh tanpa solusi hanya memperpanjang perasaan
frustrasi dan memperburuk mood.

Sebaliknya, kalau kita bisa mengubah cara pandang, mungkin
masalah  yang  kita  hadapi  nggak  seberat  yang  kita  kira.
Tantangan  dalam  hidup  itu  normal,  tinggal  bagaimana  kita
menyikapinya.



Cara Menyadari Pola Pikir Chronic
Kicker dalam Diri Sendiri
Sebelum mengubah kebiasaan ini, kita harus sadar dulu kalau
kita punya kecenderungan untuk mengeluh berlebihan. Coba deh,
lakukan hal berikut:

Perhatikan  Frekuensi  Keluhan  –  Coba  evaluasi,  dalam1.
sehari seberapa sering kamu mengeluh?
Pahami  Penyebabnya  –  Apa  yang  bikin  kamu  gampang2.
mengeluh?  Apakah  tekanan  pekerjaan,  lingkungan,  atau
kebiasaan sejak lama?
Catat Pola Mengeluh – Buat jurnal harian dan tulis hal-3.
hal yang kamu keluhkan. Setelah seminggu, lihat apakah
ada pola tertentu.
Tanya Diri Sendiri – Saat mengeluh, tanyakan pada diri4.
sendiri: “Apakah ini membantu atau malah bikin suasana
makin buruk?”

Ubah  Kebiasaan  Mengeluh  Jadi
Kebiasaan Mencari Solusi

 

Oke, sekarang saatnya mencari cara buat mengatasi kebiasaan
chronic kicker ini! Berikut beberapa tips yang bisa dicoba:

1. Ganti Keluhan dengan Syukur
Setiap kali ingin mengeluh, coba pikirkan satu hal yang bisa
kamu syukuri dari situasi tersebut. Misalnya, kalau macet,
anggap aja jadi waktu untuk dengerin podcast favorit.



2. Fokus pada Solusi, Bukan Masalah
Daripada  terus  mengeluh  tentang  sesuatu,  coba  cari  jalan
keluar. Misalnya, kalau sering terlambat, cari cara biar bisa
berangkat lebih awal.

3. Kelilingi Diri dengan Orang Positif
Lingkungan juga berpengaruh, lho! Kalau kamu sering bergaul
dengan orang-orang yang berpikir positif, lama-lama mindset
kamu juga akan berubah.

4. Latih Diri untuk Berpikir Optimis
Mulailah  melihat  setiap  tantangan  sebagai  kesempatan  untuk
tumbuh, bukan sebagai hambatan yang bikin frustrasi.

5. Praktikkan Mindfulness
Mindfulness bisa membantu kamu lebih sadar dengan apa yang
kamu pikirkan dan rasakan. Dengan begitu, kamu bisa lebih
bijak dalam menyikapi situasi.

Pentingnya  Self-Awareness  dan
Mindset  Positif  dalam  Menghadapi
Tantangan

Hidup itu penuh tantangan, tapi cara kita menyikapinya yang
menentukan  hasil  akhirnya.  Dengan  memiliki  self-awareness,
kita  bisa  lebih  mengenali  pola  pikir  kita  dan  mengontrol
respons terhadap situasi.

Mindset positif bukan berarti selalu happy tanpa masalah, tapi
lebih  ke  bagaimana  kita  bisa  melihat  masalah  dari  sudut
pandang  yang  lebih  membangun.  Daripada  tenggelam  dalam



keluhan, kenapa nggak fokus mencari solusi dan berkembang?

Yuk, Stop Jadi Chronic Kicker!
Mengeluh  memang  wajar,  tapi  kalau  kebiasaan  ini  dibiarkan
terus,  bisa  menghambat  kebahagiaan  dan  kesuksesan  kita
sendiri. Mulai sekarang, yuk, coba lebih sadar dengan pola
pikir  kita  dan  ubah  kebiasaan  mengeluh  menjadi  kebiasaan
mencari solusi.

Jadi,  kamu  pilih  yang  mana?  Terus  mengeluh  atau  mulai
mengambil  tindakan  untuk  hidup  yang  lebih  baik?  �

Jam Tidur Kacau? Mungkin Ini
Tanda Circadian Rhythm Sleep-
Wake Disorder!
Category: LifeStyle
9 Februari 2025
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Prolite  –  Pernah  Ngerasa  Jam  Tidur
Berantakan?  Bisa  Jadi  Circadian  Rhythm
Sleep-Wake Disorder Ini Penyebabnya!
Pernah nggak sih kamu merasa udah capek banget, tapi malah
nggak bisa tidur sama sekali? Atau justru sering ngantuk di
siang hari padahal semalam udah tidur cukup?

Bisa  jadi,  kamu  mengalami  gangguan  ritme  sirkadian  alias
Circadian Rhythm Sleep-Wake Disorder (CRSWD).

Jam biologis tubuh kita sebenarnya punya peran penting dalam
mengatur  siklus  tidur  dan  bangun.  Tapi  kalau  ritme  ini
terganggu, efeknya bisa bikin produktivitas menurun, suasana
hati kacau, bahkan mempengaruhi kesehatan secara keseluruhan.

Yuk, kita kupas lebih dalam soal gangguan tidur yang sering
diabaikan ini!

Apa Itu Circadian Rhythm Sleep-Wake



Disorder (CRSWD)?

Circadian Rhythm Sleep-Wake Disorder adalah kondisi ketika jam
biologis tubuh tidak sinkron dengan siklus alami siang dan
malam.

Akibatnya, seseorang bisa mengalami kesulitan tidur di malam
hari, sering terbangun di tengah tidur, atau merasa ngantuk
berat di waktu yang tidak seharusnya.

Peran Jam Biologis dalam Mengatur Siklus
Tidur-Bangun
Jam  biologis  ini  bekerja  seperti  alarm  internal  yang
dipengaruhi oleh cahaya, hormon, dan kebiasaan sehari-hari.

Saat  matahari  terbenam,  tubuh  mulai  memproduksi  melatonin
(hormon  tidur),  sementara  di  pagi  hari,  produksi  kortisol
meningkat  untuk  membuat  kita  lebih  waspada  dan  siap
beraktivitas.

Tapi kalau ritme ini terganggu, tubuh jadi bingung kapan harus
tidur dan kapan harus bangun. Nah, inilah yang bikin kita
mengalami gangguan tidur yang nggak karuan!

Penyebab  Utama  Gangguan  Ritme
Sirkadian dan Cara Mendeteksinya

Banyak faktor yang bisa menyebabkan gangguan ritme sirkadian
ini, di antaranya:

Jadwal Tidur yang Tidak Teratur – Sering begadang atau1.
punya  pola  tidur  yang  berantakan  bisa  membuat  tubuh
sulit menyesuaikan ritme tidur-bangun.



Paparan Cahaya Berlebih di Malam Hari – Sering menatap2.
layar HP atau laptop sebelum tidur bisa menekan produksi
melatonin dan bikin susah tidur.
Shift Kerja Malam – Bekerja di malam hari lalu tidur di3.
siang hari bisa mengacaukan ritme alami tubuh.
Jet Lag – Perjalanan lintas zona waktu bisa bikin jam4.
biologis  tubuh  terganggu  dan  perlu  waktu  untuk
menyesuaikan.
Gangguan  Kesehatan  –  Beberapa  kondisi  medis  seperti5.
depresi, gangguan kecemasan, atau masalah hormon bisa
memengaruhi ritme tidur-bangun.

Kalau kamu sering merasa sulit tidur atau selalu ngantuk di
waktu yang tidak wajar, coba cek pola tidurmu.

Apakah kamu merasa segar setelah tidur? Atau justru masih
merasa lelah meski sudah tidur cukup lama? Jika iya, mungkin
ada yang perlu diperbaiki dari ritme sirkadianmu.

Tanda-Tanda Circadian Rhythm Sleep-
Wake Disorder yang Perlu Diwaspadai

CRSWD bisa datang dengan berbagai gejala yang sering kali
dianggap  sepele.  Beberapa  tanda  yang  perlu  kamu  waspadai
antara lain:

Susah tidur meskipun sudah mengantuk.
Bangun terlalu cepat dan tidak bisa tidur lagi.
Rasa kantuk berlebihan di siang hari meski sudah tidur
cukup.
Perubahan suasana hati, mudah tersinggung, atau sulit
berkonsentrasi.
Performa  kerja  atau  akademik  menurun  karena  gangguan
tidur.

Kalau kamu mengalami beberapa tanda ini dalam jangka waktu



lama, sebaiknya mulai cari solusi sebelum kondisi ini makin
berdampak buruk pada kesehatan.

Terapi Cahaya (Light Therapy) untuk
Mengatasi  Circadian  Rhythm  Sleep-
Wake Disorder

Salah satu cara efektif untuk mengembalikan circadian rhythm
adalah terapi cahaya (light therapy). Terapi ini menggunakan
cahaya buatan yang menyerupai cahaya matahari untuk membantu
tubuh kembali menyesuaikan jam biologisnya.

Bagaimana cara kerjanya?

Untuk yang sering tidur terlalu larut, cahaya terang di
pagi hari bisa membantu tubuh bangun lebih awal dan
menyesuaikan jam tidur.
Untuk pekerja shift malam atau yang mengalami jet lag,
paparan cahaya buatan pada waktu tertentu bisa membantu
menyesuaikan kembali ritme tubuh.
Mengurangi paparan cahaya biru dari gadget sebelum tidur
juga bisa meningkatkan produksi melatonin dan membantu
tidur lebih nyenyak.

Selain terapi cahaya, beberapa cara lain yang bisa membantu
mengatur ritme tidur adalah:

Buat rutinitas tidur yang konsisten, bahkan di akhir
pekan.
Hindari konsumsi kafein atau stimulan sebelum tidur.
Batasi penggunaan gadget sebelum tidur.
Ciptakan  lingkungan  tidur  yang  nyaman,  seperti  kamar
yang gelap dan sejuk.
Lakukan relaksasi sebelum tidur, seperti meditasi atau
membaca buku.



Kembalikan Jam Biologis agar Hidup
Lebih Sehat!
Circadian  Rhythm  Sleep-Wake  Disorder  bukan  hanya  sekadar
masalah tidur biasa, tapi bisa berdampak besar pada kesehatan
fisik dan mental.

Kalau kamu sering mengalami gangguan tidur yang berulang, bisa
jadi jam biologismu sedang tidak sinkron.

Yuk, mulai perbaiki pola tidur dengan menerapkan kebiasaan
yang lebih sehat! Tidur yang cukup dan berkualitas bukan cuma
bikin tubuh lebih segar, tapi juga bikin hidup lebih produktif
dan bahagia.

Jangan biarkan jam biologismu kacau terus, karena tubuh yang
sehat dimulai dari tidur yang berkualitas! �✨

Sad Music Comfort: Menemukan
Pelipur Lara di Tengah Melodi
Sendu
Category: LifeStyle
9 Februari 2025
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Prolite  –  Sad  Music  Comfort:  Menemukan
Pelipur Lara di Tengah Melodi Sendu
Pernah nggak sih, lagi sedih atau galau, terus malah buka
playlist lagu-lagu mellow? Bukannya bikin suasana hati lebih
baik, kamu justru sengaja tenggelam dalam lirik-lirik sendu
yang bikin mata berkaca-kaca.

Tapi anehnya, setelah itu kamu merasa lebih lega. Kok bisa ya,
lagu sedih yang mestinya bikin tambah galau malah memberikan
rasa nyaman?

Fenomena ini disebut Sad Music Comfort. Dalam psikologi, ada
penjelasan menarik kenapa lagu sedih justru bisa jadi “pelukan
emosional” di saat-saat sulit.

Kalau kamu juga suka curhat lewat playlist galau, yuk kita
bahas lebih dalam kenapa musik sedih punya efek yang begitu
kuat dalam kehidupan kita!

Penjelasan  Fenomena  “Sad  Music



Comfort” dalam Psikologi

Sad Music Comfort

Sebagian orang mungkin berpikir, “Lho, bukannya lagu sedih
bikin tambah sedih, ya?” Eits, tunggu dulu. Menurut penelitian
psikologi, mendengarkan lagu sedih bisa membantu kita memahami
dan mengolah emosi.

Ketika kita mendengar lirik yang menyentuh atau melodi yang
sendu, otak kita secara otomatis mengenali emosi di dalam lagu
itu.  Hebatnya,  otak  kita  punya  kemampuan  unik  untuk
mencocokkan emosi dari lagu dengan apa yang kita rasakan.
Hasilnya, lagu sedih sering kali terasa seperti “teman” yang
memahami apa yang kita alami.

Alih-alih membuat suasana hati semakin buruk, lagu-lagu ini
justru  memberikan  ruang  bagi  kita  untuk  jujur  pada  diri
sendiri. Dalam momen itu, kita merasa valid—bahwa nggak apa-
apa kok untuk merasa sedih.

Lirik  Relatable  dan  Proses
Penyembuhan Emosi
Lirik  lagu  sedih  sering  kali  terasa  sangat  dekat  dengan
pengalaman hidup kita. Entah itu soal patah hati, kehilangan,
atau perasaan kesepian, ada sesuatu dalam lirik-lirik itu yang
membuat kita merasa dimengerti.

Misalnya, coba bayangkan lagi momen ketika kamu mendengar lagu
yang  “pas  banget”  sama  suasana  hati.  Rasanya  seperti  si
penyanyi  benar-benar  menceritakan  kisahmu,  kan?  Ini  bukan
kebetulan. Lirik yang relatable bisa membantu kita memproses
emosi yang sulit diungkapkan dengan kata-kata.

Dalam  psikologi,  proses  ini  dikenal  sebagai



catharsis—pelepasan  emosi  yang  terpendam.  Ketika  kita
mendengarkan lagu sedih, kita sebenarnya sedang “mengizinkan”
diri kita untuk merasakan kesedihan tanpa rasa bersalah. Lagu-
lagu  ini  menjadi  medium  untuk  menyembuhkan  luka  emosional
dengan cara yang sehat.

Sad Music Comfort

Efek Catharsis: Menyalurkan Emosi Lewat
Musik
Kadang, kita merasa bingung atau kewalahan dengan emosi yang
muncul. Di sinilah musik berperan sebagai terapi. Mendengarkan
lagu sedih adalah cara aman untuk menyalurkan emosi tanpa
harus berkonfrontasi langsung dengan sumber masalah.

Lagu sedih seperti zona nyaman di mana kita bisa menangis,
merenung, dan akhirnya berdamai dengan perasaan kita sendiri.
Ini juga menjelaskan kenapa banyak orang merasa lebih lega
setelah menangis sambil mendengarkan lagu mellow.

Lebih  dari  itu,  lagu  sedih  membantu  kita  memahami  bahwa
kesedihan adalah bagian alami dari hidup. Musik memberikan
ruang untuk menerima perasaan ini tanpa perlu merasa malu atau
lemah.

Kenapa Lagu Sedih Justru Memberikan
Kenyamanan?

Sad Music Comfort

Salah satu alasan utama kenapa lagu sedih terasa nyaman adalah
karena mereka membuat kita merasa tidak sendirian. Ketika kita
mendengar lagu yang berbicara tentang pengalaman yang sama,



kita merasa terhubung dengan si pencipta lagu, bahkan dengan
sesama pendengar lainnya.

Musik juga memberikan rasa kontrol. Saat kita memilih lagu
sedih  untuk  didengarkan,  kita  sebenarnya  sedang  “mengatur”
cara kita menghadapi emosi. Ini berbeda dengan situasi di mana
emosi datang secara tiba-tiba dan terasa overwhelming.

Selain itu, lagu sedih biasanya memiliki melodi yang lembut
dan  menenangkan.  Ini  membantu  menurunkan  kadar  stres  dan
memberikan efek relaksasi pada tubuh. Jadi, walaupun liriknya
sedih, musiknya sendiri punya kekuatan untuk menenangkan hati.

Musik sebagai Terapi Emosional
Pada akhirnya, Sad Music Comfort ini bukan cuma soal galau
atau drama, tapi tentang bagaimana musik bisa menjadi teman
dalam perjalanan emosional kita. Jadi, kalau kamu lagi sedih,
nggak  ada  salahnya  kok  buka  playlist  mellow  dan  biarkan
musiknya “memeluk” hatimu.

Kesedihan adalah emosi yang wajar, dan mendengarkan lagu sedih
adalah cara sehat untuk menghadapinya. Yang penting, jangan
lupa bangkit kembali setelah membiarkan dirimu merasa.

Nah, gimana? Udah siap update playlist galau favoritmu? Yuk,
share pengalamanmu mendengarkan lagu sedih di kolom komentar!
Siapa tahu, lagu favoritmu juga bisa jadi penyembuh untuk
orang lain. ��

Butuh Teman Cerita? Ini Tips
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Supaya Kamu Tetap Punya Ruang
untuk Didengar
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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,
beberapa bahkan sudah tidak sefrekuensi lagi. Jadi, apa yang
bisa kita lakukan? Yuk, bahas bersama!
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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! �



Overuse  Defense  Mechanism?
Yuk, Temukan Cara Bijak untuk
Mengendalikannya!
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Prolite  –  Ketika  Mekanisme  Pertahanan
Diri  Menjadi  Bumerang:  Cara  Bijak
Mengatasi Overuse Defense Mechanism
Pernah nggak, sih, kamu merasa ada masalah yang sebenarnya
kecil, tapi kamu malah memilih untuk pura-pura nggak tahu?
Atau mungkin, kamu sering banget nyalahin orang lain atas
kesalahan yang sebenarnya kamu buat sendiri?

Hal-hal  seperti  ini  biasanya  terjadi  karena  kita  sedang
memakai defense mechanism alias mekanisme pertahanan diri.
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Tapi,  ada  tapinya  nih!  Kalau  terlalu  sering  mengandalkan
mekanisme ini, alih-alih menyelesaikan masalah, kita justru
jadi makin terjebak dalam siklus yang nggak sehat.

Makanya, yuk kita bahas kenapa overuse of defense mechanism
itu nggak baik, gimana cara mengenalinya, dan yang paling
penting,  bagaimana  cara  menghadapinya  dengan  lebih  bijak!
Siap? Let’s dive in! �

Apa  Itu  Defense  Mechanism  dalam
Psikologi?

Defense mechanism adalah strategi mental yang nggak disadari
yang  kita  gunakan  untuk  melindungi  diri  dari  rasa  cemas,
stres, atau trauma.

Ibaratnya kayak “tamneng” yang kita pakai biar nggak terlalu
terluka saat menghadapi kenyataan yang sulit.

Mekanisme ini sebenarnya normal dan kadang malah membantu,
tapi kalau dipakai berlebihan, bisa jadi boomerang, lho.

Jenis-Jenis Defense Mechanism yang
Sering Digunakan
Ada banyak jenis defense mechanism, tapi ini dia beberapa yang
paling umum:

Denial (Penyangkalan)1.
“Ah, nggak kok, aku nggak marah sama dia.” Padahal, di
dalam hati kamu lagi kesal banget. Denial ini biasanya
muncul karena kita nggak siap menerima kenyataan yang
nggak sesuai harapan.
Repression (Penekanan)2.
Ini adalah mekanisme di mana kamu “mengubur” ingatan



atau perasaan yang menyakitkan jauh ke alam bawah sadar.
Tapi, hati-hati! Suatu saat bisa “meledak” kalau nggak
diproses dengan benar.
Projection (Proyeksi)3.
Pernah  nggak  kamu  nuduh  orang  lain  egois,  padahal
sebenarnya kamu sendiri yang lagi egois? Nah, itu contoh
proyeksi.
Displacement (Pengalihan)4.
Misalnya, kamu marah sama bos di kantor, tapi nggak bisa
melampiaskannya.  Jadi,  kamu  malah  marah-marah  sama
keluarga di rumah.
Sublimation (Sublimasi)5.
Mekanisme ini sebenarnya cukup positif. Contohnya, kamu
menyalurkan  rasa  frustrasi  jadi  karya  seni  atau
olahraga.  Tapi  kalau  terlalu  sering,  kamu  bisa
kehilangan  kesempatan  buat  benar-benar  menghadapi
masalah.

Tanda-Tanda  Kamu  Terlalu  Sering
Menggunakan  Mekanisme  Pertahanan
Diri

Kadang  kita  nggak  sadar  kalau  terlalu  sering  mengandalkan
mekanisme  pertahanan.  Ini  beberapa  tanda  yang  bisa  kamu
waspadai:

Menghindari Konfrontasi: Kamu terus-menerus menghindari
diskusi sulit karena takut konflik.
Sulit  Mengenali  Perasaan  Sendiri:  Kamu  bingung,
sebenarnya lagi sedih, marah, atau kecewa.
Sering  Membenarkan  Diri  Sendiri:  Kamu  selalu  punya
alasan untuk membela tindakanmu, bahkan ketika tahu itu
salah.
Hubungan Jadi Tidak Sehat: Kamu sering memproyeksikan



emosi negatif ke orang lain, sehingga hubunganmu jadi
tegang.

Dampak  Jangka  Panjang  dari
Penggunaan  Mekanisme  Pertahanan
Diri Secara Berlebihan
Mungkin  awalnya  terasa  nyaman,  tapi  overuse  of  defense
mechanism bisa membawa dampak negatif dalam jangka panjang,
seperti:

Masalah  Emosional:  Perasaan  tertekan  yang  nggak
terselesaikan bisa memicu kecemasan atau depresi.
Sulit Bertumbuh: Kamu nggak pernah benar-benar belajar
dari masalah karena selalu menghindar.
Hubungan Rusak: Ketika emosi negatif sering “dilempar”
ke orang lain, hubungan jadi sulit harmonis.
Penurunan Kesehatan Mental: Stres yang nggak terkelola
dengan baik bisa berujung pada burnout atau gangguan
psikologis lainnya.

Strategi  untuk  Menghadapi  Masalah
Tanpa  Bergantung  pada  Mekanisme
Pertahanan
Kalau  kamu  merasa  terlalu  sering  menggunakan  defense
mechanism, coba deh langkah-langkah ini untuk mulai menghadapi
masalah dengan lebih sehat:

Sadari dan Akui Masalah1.
Langkah pertama adalah jujur sama diri sendiri. Akui
kalau  kamu  lagi  punya  masalah  atau  emosi  tertentu.
Semuanya valid, kok.
Belajar Mengidentifikasi Emosi2.
Coba tanyakan pada dirimu sendiri: “Aku sebenarnya lagi



merasa apa, sih?” Menulis jurnal bisa jadi cara yang
bagus untuk mengenali emosi ini.
Latih Diri untuk Hadapi Ketidaknyamanan3.
Hadapi masalah secara perlahan. Misalnya, mulai dengan
membicarakan masalah kecil dengan orang terdekat sebelum
berani menghadapi hal yang lebih besar.
Gunakan Coping Mechanism yang Sehat4.
Ganti  mekanisme  pertahanan  dengan  hal-hal  yang  lebih
konstruktif,  seperti  olahraga,  meditasi,  atau  terapi
seni.
Cari Dukungan5.
Jangan ragu untuk meminta bantuan teman, keluarga, atau
profesional  seperti  psikolog.  Kadang,  kita  butuh
perspektif orang lain untuk keluar dari kebiasaan buruk.
Evaluasi Diri Secara Berkala6.
Coba refleksikan setiap tindakanmu. Apakah kamu benar-
benar menghadapi masalah atau malah menghindarinya?

Mekanisme pertahanan memang berguna, tapi jangan sampai jadi
kebiasaan  yang  merugikan,  ya.  Dengan  belajar  menghadapi
masalah dan memvalidasi perasaan, kamu nggak cuma jadi lebih
tangguh, tapi juga lebih dewasa secara emosional. Jadi, mulai
sekarang, yuk coba hadapi realita, meski itu nggak nyaman.

Pernah nggak kamu merasa terlalu sering menghindari masalah
dengan  cara-cara  di  atas?  Share  pengalamanmu  di  kolom
komentar, yuk! Kita bisa saling mendukung dan belajar bareng.
Kamu nggak sendirian dalam perjalanan ini. �



Stop  Denial!  Yuk  Belajar
Jujur  Sama  Perasaan  Biar
Hidup Lebih Tenang!
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Prolite – Stop Denial! Yuk Belajar Jujur
Sama Perasaan Biar Hidup Lebih Tenang!
Pernah  nggak  sih,  kamu  bilang  “Aku  nggak  peduli”  padahal
sebenarnya peduli banget? Atau mungkin kamu pura-pura kuat
saat hati sudah di ambang batas?

Well, itu namanya denial, sebuah cara kita melindungi diri
dari  kenyataan  yang  nggak  ingin  dihadapi.  Tapi  sayangnya,
semakin lama kita bertahan dalam penyangkalan, semakin sulit
kita menemukan ketenangan yang sebenarnya.
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Dalam artikel ini, kita akan bahas tentang apa itu denial,
kenapa dia muncul, dan langkah-langkah ampuh untuk move on
dari denial menuju self-validation. Yuk, mulai perjalanan ini
dan jadi lebih dekat dengan dirimu sendiri!

Denial dalam Pandangan Psikologi

Denial, atau dalam bahasa Indonesia disebut “penyangkalan,”
adalah salah satu mekanisme pertahanan diri di mana seseorang
menolak untuk mengakui kenyataan atau perasaan tertentu.

Misalnya,  ketika  seseorang  kehilangan  pekerjaan  tapi  tetap
berkata,  “Ah,  nggak  apa-apa,  aku  nggak  butuh  kerjaan  itu
juga,” padahal dalam hati merasa kecewa dan khawatir. Denial
ini sering kali muncul tanpa disadari, lho.

Sebuah Mekanisme Pertahanan Diri (Defense Mechanism)
Kondisi  ini  sebenarnya  punya  tujuan  yang  baik,  yaitu
melindungi  kita  dari  rasa  sakit  yang  terlalu  berat  untuk
ditanggung. Ini semacam “tameng sementara” agar kita punya
waktu untuk memproses kenyataan yang sulit.

Namun, kalau penyangkalan ini berlangsung terlalu lama, justru
bisa bikin kita stuck dan nggak bisa menghadapi masalah dengan
sehat. Kalau terus-terusan menyangkal perasaan, kita juga bisa
kehilangan koneksi dengan diri sendiri.

Faktor-Faktor Penyebab
Kenapa sih kita bisa terjebak dalam denial? Berikut beberapa
penyebab utamanya:

Rasa Takut1.
Kita  takut  menghadapi  kenyataan  yang  menyakitkan.
Misalnya,  takut  menerima  bahwa  hubungan  yang  kita
perjuangkan ternyata sudah nggak sehat.



Malu2.
Kadang, kita menolak mengakui perasaan tertentu karena
malu. Misalnya, malu mengakui bahwa kita merasa iri atau
kecewa.
Belum Siap Menghadapi Kenyataan3.
Denial sering muncul ketika kita belum siap menerima
perubahan besar dalam hidup, seperti kehilangan orang
yang dicintai atau kegagalan dalam karier.

Langkah-Langkah untuk Move On dari
Denial Menuju Self-Validation

Sebelum masuk ke langkah-langkahnya, ada baiknya kita pahami
dulu konsep self-validation. Self-validation adalah kemampuan
untuk mengakui dan menerima perasaan atau emosi yang kamu
alami tanpa merasa perlu menghakimi atau mengabaikannya.

Ini adalah bentuk kasih sayang terhadap diri sendiri yang
membantu kamu lebih dekat dengan kenyataan emosionalmu. Dengan
self-validation, kamu bisa mulai berdamai dengan apa yang kamu
rasakan dan mengelola perasaan tersebut secara lebih sehat.

Kenapa Memvalidasi Perasaan Itu Penting?
Membantu Proses Penyembuhan
Dengan menerima perasaan, kamu bisa mulai mencari solusi
dan menghadapi kenyataan dengan lebih sehat.
Meningkatkan Hubungan dengan Diri Sendiri
Memvalidasi  perasaan  bikin  kamu  lebih  mengenal  dan
menghargai dirimu sendiri.
Mencegah Masalah Psikologis yang Lebih Berat
Kalau  perasaan  terus-menerus  diabaikan,  ini  bisa
berujung pada stres, kecemasan, atau bahkan depresi.

Nah sekarang, kalau kamu merasa terjebak dalam denial, jangan



khawatir! Berikut beberapa langkah yang bisa kamu coba:

Sadari dan Akui Perasaanmu1.
Langkah pertama adalah menyadari bahwa kamu sedang dalam
fase denial. Jangan takut untuk mengakui perasaan sedih,
marah, atau kecewa. Semua perasaanmu itu valid, kok.
Jangan Hakimi Dirimu Sendiri2.
Kamu nggak perlu merasa bersalah karena punya perasaan
tertentu.  Ingat,  manusiawi  banget  untuk  merasa  sedih
atau kecewa.
Curhat ke Orang yang Dipercaya3.
Bercerita ke teman, keluarga, atau bahkan psikolog bisa
membantu  kamu  keluar  dari  denial.  Kadang,  mendengar
perspektif orang lain bikin kita lebih mudah menerima
kenyataan.
Journaling atau Menulis Perasaan4.
Coba tuliskan apa yang kamu rasakan di sebuah jurnal.
Ini bisa membantu kamu mengenali emosi yang selama ini
kamu abaikan.
Berlatih Mindfulness5.
Mindfulness bisa membantu kamu lebih sadar dengan apa
yang sedang kamu rasakan saat ini. Coba ambil waktu
untuk meditasi atau sekadar duduk diam dan merasakan
napasmu.
Berikan Waktu untuk Diri Sendiri6.
Keluar dari fase ini memang nggak bisa instan. Beri
waktu untuk dirimu sendiri untuk memproses emosi dan
kenyataan yang ada.

Berani Mengakui Perasaan Adalah Kekuatan!

Denial memang kadang terasa nyaman, tapi itu hanya solusi
sementara. Berani mengakui perasaan dan memvalidasi apa yang
kamu rasakan adalah langkah besar menuju kesehatan mental yang
lebih baik.



Jadi, mulai sekarang, jangan abaikan perasaanmu sendiri, ya.
Kamu berhak untuk merasa, mengakui, dan mencari cara terbaik
untuk menghadapi segala hal.

Bagaimana menurutmu? Apakah kamu pernah merasa terjebak dalam
fase  penyangkalan  ini?  Yuk,  share  pengalamanmu  di  kolom
komentar. Kita saling berbagi dan mendukung, karena perjalanan
ini nggak perlu kamu lalui sendirian. �

OCD  Itu  Bukan  Perfeksionis!
Ini Fakta Penting yang Harus
Kamu Tahu!
Category: LifeStyle
9 Februari 2025

Prolite – Pernah nggak sih, kamu dengar orang bilang, “Aku OCD
banget, semuanya harus perfect, rapi dan simetris!”? Eits,
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tunggu  dulu!  Obsessive-Compulsive  Disorder  (OCD)  itu  jauh
lebih  serius  dari  sekadar  suka  ngatur-ngatur  barang  atau
ngecek pintu berkali-kali.

Gangguan  mental  ini  bisa  bikin  hidup  penderitanya  penuh
tekanan dan tantangan. Yuk, kita bahas lebih dalam soal OCD,
mulai dari ciri-ciri sampai dampaknya biar kamu lebih paham
dan nggak asal nge-judge orang lain lagi!

Pengertian dan Ciri-Ciri OCD

Obsessive-Compulsive  Disorder  (OCD)  adalah  gangguan  mental
yang ditandai oleh obsesi dan kompulsi. Apa tuh artinya?

Obsesi: Pikiran berulang yang nggak diinginkan, seperti
takut kuman, takut melukai orang lain, atau butuh segala
sesuatu simetris.
Kompulsi:  Tindakan  berulang  yang  dilakukan  buat
“meredakan” kecemasan dari obsesi, kayak mencuci tangan
terus-menerus,  memeriksa  pintu  berkali-kali,  atau
menyusun barang biar terlihat “sempurna.”

Tapi  ingat,  OCD  bukan  cuma  soal  lupa  ngunci  pintu  atau
kepikiran kompor masih nyala. Pikiran dan tindakan ini bisa
sangat intens dan mengganggu kehidupan sehari-hari. Bahkan,
diagnosisnya baru bisa diberikan kalau obsesi dan kompulsi ini
berlangsung minimal 1 jam sehari, dan dalam kasus berat, bisa
makan waktu lebih lama lagi!

Perbedaan  OCD  dengan  Kebiasaan
Normal
Kadang  kita  semua  pasti  pernah  merasa  was-was  atau  suka
“ritual”  kecil,  tapi  apa  bedanya  sama  Obsessive-Compulsive
Disorder?



Normal:  Kamu  mungkin  ngecek  pintu  udah  dikunci  atau
belum satu-dua kali, tapi itu nggak bikin aktivitasmu
terganggu.
OCD: Kamu bisa menghabiskan berjam-jam cuma buat ngecek
pintu atau menghindari celah trotoar karena kecemasan
yang luar biasa.

Jadi, kalau obsesi dan kompulsi ini bikin kamu stres berat dan
susah berfungsi normal, itu bisa jadi tanda OCD.

Pola  Pikiran  dan  Perilaku
Obsessive-Compulsive Disorder
Ada  beberapa  tema  umum  dalam  pikiran  obsesif  penderita,
misalnya:

Takut kontaminasi: Kayak takut banget sama kuman.
Ketakutan  melukai  diri  sendiri  atau  orang  lain:
Misalnya, khawatir udah menabrak orang saat nyetir.
Kebutuhan  simetri:  Semua  barang  harus  tersusun
“sempurna.”
Pikiran seksual, agama, atau agresi: Pikiran ini sering
muncul tanpa keinginan dari penderita.

Contoh  ekstremnya,  Mark  (28  tahun)  selalu  takut  dia  udah
melukai orang, padahal itu nggak pernah terjadi. Dia sampai
rela bolak-balik ke lokasi tertentu buat memastikan semuanya
baik-baik aja, yang bikin dia nggak bisa kerja dan merasa
stres setiap hari.

Jenis-Jenis Ritual Kompulsif
Ritual  kompulsif  pada  Obsessive-Compulsive  Disorder  bisa
dibagi jadi lima jenis utama:

Membersihkan: Mandi atau cuci tangan berlebihan.1.
Memeriksa:  Mengecek  pintu,  kompor,  atau  benda  lain2.



berkali-kali.
Mengulang:  Mengulang  kata,  tindakan,  atau  gerakan3.
tertentu.
Menyusun dan Mengatur: Semua benda harus “sempurna” dan4.
simetris.
Menghitung: Menghitung sesuatu tanpa alasan yang jelas.5.

Ada juga yang ngalamin “kelambatan obsesional primer,” di mana
aktivitas sehari-hari kayak makan atau berpakaian jadi sangat
lambat karena terlalu fokus sama detail kecil.

Wawasan  dan  Kesadaran  pada
Obsessive-Compulsive Disorder
Menariknya,  kebanyakan  penderita  OCD  sadar  kalau  pikiran
obsesif mereka itu nggak masuk akal. Tapi, mereka tetap merasa
kesulitan  buat  menghentikannya.  Ada  juga  kasus  di  mana
kesadaran ini hilang, dan penderita benar-benar percaya bahwa
obsesinya nyata.

Misalnya, seseorang yang takut banget sama kuman bisa beneran
merasa kalau dia bakal sakit parah hanya karena menyentuh
gagang pintu.

Dampak pada Kehidupan
OCD nggak cuma sekadar “gangguan kecil,” lho. Gangguan ini
bisa:

Mengganggu  aktivitas  sehari-hari:  Bayangin  aja  kalau
kamu harus ngecek pintu berulang kali sampai telat ke
kantor setiap hari.
Merusak  hubungan:  Penderita  sering  merasa  nggak
dimengerti, yang bikin mereka terisolasi.
Menghancurkan karier: Dalam kasus berat seperti Mark,
dia sampai nggak bisa bekerja atau hidup mandiri karena
obsesi dan kompulsinya.



Obsessive-Compulsive Disorder adalah gangguan yang serius dan
jauh dari sekadar perfeksionisme. Penting banget buat kita
memahami  bahwa  ini  adalah  kondisi  yang  nyata  dan  bisa
mengganggu  hidup  penderita  secara  signifikan.

Kalau kamu atau orang di sekitarmu merasa memiliki gejalanya,
jangan ragu buat cari bantuan profesional. Dengan terapi dan
dukungan yang tepat, penderita bisa kembali menjalani hidup
yang lebih baik.

Yuk, mulai sekarang kita berhenti menggunakan istilah “OCD”
secara  asal-asalan.  Ingat,  mereka  yang  mengalaminya  butuh
dukungan, bukan penilaian. Kalau kamu punya pengalaman atau
pertanyaan soal OCD, tulis di kolom komentar ya! Siapa tahu,
diskusi ini bisa saling membantu. �

Borderline  Personality
Disorder:  Langkah  Awal
Mengenali  dan  Mengelola
Gangguan Ini
Category: LifeStyle
9 Februari 2025
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Prolite  –  Borderline  Personality  Disorder:  Kenali
Tantangannya,  Temukan  Solusinya!

Kamu pernah merasa bingung menghadapi seseorang yang suasana
hatinya bisa berubah drastis dalam waktu singkat? Atau mungkin
kamu sendiri merasa takut ditinggalkan, meski dalam hubungan
yang aman?

Nah,  bisa  jadi  ini  adalah  salah  satu  tanda  Borderline
Personality Disorder (BPD). Eits, jangan buru-buru panik dulu!
Yuk, kita bahas lebih dalam soal gangguan ini, mulai dari
gejala hingga cara mengatasinya. Simak terus, ya!

Apa  Itu  Borderline  Personality
Disorder (BPD)?

 

BPD adalah salah satu jenis gangguan kepribadian yang membuat



penderitanya mengalami kesulitan dalam mengatur emosi.

Akibatnya, hal ini memengaruhi hubungan dengan orang lain,
cara berpikir, hingga perilaku sehari-hari. Gangguan ini nggak
cuma soal “moody,” lho, tapi jauh lebih kompleks.

Beberapa hal yang sering dialami oleh penderita BPD meliputi:

Ketakutan berlebihan akan ditinggalkan.
Perubahan  suasana  hati  yang  ekstrem  dan  berlangsung
cepat.
Kesulitan membangun hubungan yang stabil dengan orang
lain.
Perilaku  impulsif  yang  kadang  bisa  membahayakan  diri
sendiri.

Gejala  Utama  BPD  yang  Harus  Kamu
Tahu

Setiap orang mungkin memiliki gejala yang berbeda-beda, tapi
ada beberapa ciri khas dari BPD yang perlu diperhatikan:

Ketakutan Akan Ditinggalkan:1.
Penderita  BPD  sering  merasa  takut  ditinggalkan,
bahkan ketika tidak ada ancaman nyata.
Hal  ini  bisa  membuat  mereka  melakukan  tindakan
berlebihan untuk mempertahankan hubungan.

Perubahan Suasana Hati yang Ekstrem:2.
Suasana  hati  bisa  berubah  drastis  dari  senang
menjadi sedih atau marah hanya dalam hitungan jam.
Perubahan  ini  biasanya  tidak  disebabkan  oleh
situasi yang besar.

Perilaku Impulsif:3.
Misalnya, belanja berlebihan, makan secara tidak
terkendali,  menyetir  sembarangan,  atau  bahkan
menyakiti diri sendiri.



Rasa Kosong yang Kronis:4.
Banyak penderita BPD merasa hidup mereka “hampa”
atau tidak memiliki tujuan yang jelas.

Kesulitan Mengendalikan Marah:5.
Emosi  yang  meledak-ledak  sering  terjadi,  bahkan
untuk hal-hal yang terlihat sepele.

Penyebab  BPD:  Apa  yang  Menjadi
Pemicunya?
BPD tidak muncul begitu saja, tapi biasanya dipengaruhi oleh
kombinasi beberapa faktor, yaitu:

Faktor Genetik:1.
Penelitian  menunjukkan  bahwa  seseorang  yang
memiliki  anggota  keluarga  dengan  gangguan
kepribadian cenderung lebih rentan terkena BPD.

Lingkungan:2.
Lingkungan  keluarga  yang  tidak  stabil,  seperti
pola asuh yang kurang mendukung atau konflik yang
sering terjadi, bisa memengaruhi perkembangan BPD.

Trauma Masa Kecil:3.
Pengalaman  traumatis  seperti  pelecehan,
penelantaran, atau kehilangan orang tua di usia
dini  sering  dikaitkan  dengan  risiko  BPD  di
kemudian  hari.

Ketidakseimbangan Kimia Otak:4.
Ketidakseimbangan  neurotransmitter  di  otak,
seperti  serotonin,  juga  dapat  memengaruhi  emosi
dan perilaku seseorang.

Cara Mengatasi dan Penanganan BPD

Jangan  khawatir,  Borderline  Personality  Disorder  bukanlah



akhir  dari  segalanya.  Dengan  penanganan  yang  tepat,
penderitanya bisa menjalani kehidupan yang lebih baik. Berikut
beberapa langkah yang bisa diambil:

Terapi Perilaku Dialektis (DBT):1.
DBT  adalah  terapi  yang  dirancang  khusus  untuk
membantu  penderita  BPD  mengelola  emosi  dan
memperbaiki  hubungan  interpersonal.
Fokusnya  adalah  pada  mindfulness,  toleransi
terhadap stres, dan keterampilan mengatur emosi.

Terapi Kognitif Perilaku (CBT):2.
CBT membantu mengidentifikasi pola pikir negatif
yang memengaruhi perilaku dan emosi.
Terapi ini bertujuan untuk mengubah cara berpikir
menjadi lebih positif.

Penggunaan Obat-obatan:3.
Meski tidak ada obat khusus untuk BPD, dokter bisa
meresepkan  obat  antidepresan  atau  penstabil
suasana hati untuk mengelola gejala tertentu.

Dukungan dari Keluarga dan Teman:4.
Lingkungan  yang  suportif  bisa  sangat  membantu
proses pemulihan.
Edukasi  tentang  BPD  kepada  orang  terdekat  juga
penting agar mereka lebih memahami kondisi ini.

Menjalani  Hidup  dengan  Borderline
Personality Disorder : Tips untuk
Penderita dan Orang Terdekat

Bagi Penderita:
Cobalah  untuk  selalu  jujur  kepada  terapis  atau
dokter tentang perasaanmu.
Jangan ragu meminta bantuan jika merasa kewalahan.

Bagi Orang Terdekat:



Jangan menghakimi, tapi cobalah untuk mendengarkan
dengan empati.
Dorong  penderita  untuk  menjalani  terapi  dan
mendukung setiap langkah kecil yang mereka ambil.

Mengenal dan memahami Borderline Personality Disorder adalah
langkah awal untuk membantu diri sendiri atau orang lain yang
mengalaminya.

Jika kamu merasa memiliki gejala BPD atau mengenal seseorang
yang mungkin mengalaminya, jangan ragu untuk mencari bantuan
profesional. Ingat, kamu tidak sendiri, dan ada banyak sumber
daya yang bisa membantu.

Yuk, kita sebarkan kesadaran tentang Borderline Personality
Disorder agar lebih banyak orang yang paham dan bisa saling
mendukung. Bagikan artikel ini ke teman-temanmu, siapa tahu
bisa bermanfaat untuk mereka juga! �


