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Prolite – Pernah Ngerasa Dunia Ini Terlalu Berisik, Realita
Terasa Berat dan Menjenuhkan? Ini Dia Cara Sehat untuk Menjauh
dan Mengisi Ulang Energi!

Hei, kamu yang lagi scroll-scroll sosmed mulu! Apa gak jenuh??
Pernah nggak sih, kamu merasa seperti dunia ini terlalu ribet,
penuh drama, dan kamu cuma pengen pencet tombol “pause”?

Kalau iya, tenang, kamu nggak sendirian kok. Kadang, realita
bisa terasa begitu berat dan membosankan. Rasa jenuh itu wajar
banget, dan artikel ini bakal bantu kamu cari cara sehat untuk
menjauh sejenak dari semua itu, sambil tetap mengisi ulang
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energi. Yuk, kita bahas!

Apa Itu Kejenuhan dan Kenapa Kita
Merasakannya?

Rasa jenuh adalah sinyal tubuh dan pikiran yang bilang, “Eh,
gue butuh istirahat nih!” Menurut psikolog, kejenuhan muncul
ketika kita terlalu lama melakukan aktivitas yang monoton atau
terlalu banyak menghadapi tekanan tanpa jeda. Secara ilmiah,
otak  kita  butuh  variasi  dan  waktu  istirahat  untuk  tetap
berfungsi optimal.

Tapi,  beda  loh  antara  kejenuhan  biasa  dan  burnout.  Kalau
kejenuhan biasa lebih seperti rasa bosan yang bisa hilang
dengan sedikit hiburan atau perubahan suasana, burnout adalah
kondisi  serius  di  mana  kamu  merasa  benar-benar  kelelahan
secara emosional, mental, dan fisik.

Biasanya, burnout terjadi karena stres yang berkepanjangan,
misalnya dari pekerjaan atau masalah pribadi. Jadi, penting
banget  buat  mengenali  gejala  awal  kejenuhan  supaya  nggak
sampai berujung ke burnout.

Kenapa Kita Perlu Jeda?
Kehidupan  ini  nggak  harus  terus-menerus  dalam  mode  “lari
sprint”. Kadang, kita perlu jalan santai atau bahkan berhenti
sejenak  untuk  minum  air.  Nah,  mengambil  jeda  itu  sama
pentingnya  dengan  olahraga  rutin  atau  makan  sehat.

Kenapa? Karena dengan jeda, kita memberi waktu bagi pikiran
untuk “reset” dan tubuh untuk memulihkan energi.

Penelitian menunjukkan bahwa mengambil waktu istirahat bisa
meningkatkan  fokus,  produktivitas,  dan  bahkan  kebahagiaan.



Jadi, jangan merasa bersalah kalau kamu butuh waktu untuk “me
time”, ya. Anggap aja itu seperti ngecas baterai ponselmu yang
udah lowbat!

Cara  Menjauh  Tanpa  Kabur  dari
Tanggung Jawab

Me time atau menjauh dari realita bukan berarti kabur dari
tanggung jawab, lho. Kamu tetap bisa kok mengambil jeda tanpa
meninggalkan kewajibanmu. Berikut beberapa cara yang bisa kamu
coba:

Meditasi: Duduk diam selama 5-10 menit sambil fokus pada
napas  bisa  bikin  pikiranmu  lebih  tenang.  Aplikasi
seperti  Headspace  atau  Insight  Timer  bisa  banget
membantu.
Self-Care:  Ini  nggak  harus  sesuatu  yang  mewah,  kok.
Mandi air hangat, maskeran, atau sekadar ngopi sambil
baca buku juga termasuk self-care.
Digital  Detox:  Coba  deh,  matikan  ponsel  atau  media
sosial  selama  beberapa  jam.  Kamu  bakal  kaget  betapa
tenangnya hidup tanpa notifikasi terus-menerus.

Aktivitas untuk Merelaksasi Pikiran
Kalau kamu butuh ide kegiatan yang bikin hati adem dan pikiran
fresh, coba beberapa hal ini:

Dengerin Musik: Pilih playlist yang bikin kamu rileks1.
atau lagu-lagu yang bikin mood naik. Musik lo-fi atau
instrumen bisa jadi pilihan yang bagus.
Nulis Jurnal: Tuangin semua uneg-unegmu di kertas. Nggak2.
perlu rapi atau terstruktur, yang penting lega.
Eksplorasi  Alam:  Jalan-jalan  ke  taman,  pantai,  atau3.
gunung bisa banget bikin kamu merasa lebih dekat dengan



diri sendiri dan alam semesta.

Ayo, Isi Ulang Energimu!

Jadi,  kalau  realita  terasa  berat  dan  menjenuhkan,  jangan
panik. Ingat, kamu punya kendali untuk memberi waktu jeda buat
dirimu sendiri. Coba beberapa cara yang udah disebutkan tadi,
dan rasakan perbedaannya.

Kamu bakal lebih siap menghadapi tantangan berikutnya dengan
pikiran yang lebih segar dan hati yang lebih tenang.

Nah, sekarang giliran kamu! Kira-kira, cara apa yang paling
cocok untuk kamu coba? Jangan lupa share pengalamanmu, ya. Dan
ingat, istirahat itu bukan berarti lemah, tapi tanda kamu
peduli sama dirimu sendiri. Semangat, ya! �

Secangkir Teh Chamomile untuk
Jiwa  Tenang:  Redakan  Stres
dan  Kecemasan  dengan  Cara
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Prolite – Secangkir Teh Chamomile untuk
Jiwa Tenang: Redakan Stres dan Kecemasan
dengan Cara Sederhana
Pernah nggak sih kamu merasa kepala penuh, hati cemas, dan
rasanya pengen kabur dari rutinitas? Kalau iya, berarti kamu
nggak sendirian. Di tengah kesibukan sehari-hari, stres dan
kecemasan memang sering jadi tamu tak diundang.

Tapi tenang, ada cara simpel buat mengatasinya. Salah satunya
adalah  menikmati  secangkir  teh  dari  bunga  kecil  nan
menenangkan  ini,  yup  teh  Chamomile!

Bukan cuma sekadar enak diminum, teh ini dikenal punya efek
menyejukkan pikiran dan membantu mengurangi kecemasan. Gimana
sih teh ini bisa bantu kesehatan mentalmu? Yuk, kita bahas
tuntas di artikel ini!



� Bukti Ilmiah: Teh Chamomile Bantu
Kurangi Kecemasan

Bukan cuma mitos, loh! Teh Chamomile memang sudah terbukti
secara ilmiah membantu meredakan kecemasan. Sebuah studi yang
diterbitkan  dalam  jurnal  Phytomedicine  mengungkapkan  bahwa
minuman dari bunga ini bisa mengurangi gejala kecemasan ringan
hingga sedang.

Penelitian  melibatkan  orang-orang  yang  memiliki  gangguan
kecemasan  umum  (GAD).  Setelah  mengonsumsi  teh  ini  secara
rutin, para peserta melaporkan adanya penurunan rasa cemas
yang  signifikan.  Kandungan  senyawa  aktif  seperti  apigenin
dalam teh ini disebut berperan besar dalam proses tersebut.

Efek  lainnya?  Ternyata  teh  ini  juga  membantu  meningkatkan
kualitas  tidur!  Kalau  kamu  sering  begadang  gara-gara
overthinking, teh ini bisa jadi solusi buat membantu tubuh
lebih cepat rileks.

�  Bagaimana  Teh  Ini  Bisa
Menenangkan Saraf?

Rahasia dari teh Chamomile ada pada kandungan zat aktifnya.
Berikut beberapa mekanisme yang bikin teh ini jadi andalan
untuk menenangkan pikiran:

Apigenin yang Menenangkan:
Apigenin adalah senyawa aktif dalam teh ini yang bekerja
langsung di otak. Senyawa ini mengikat reseptor tertentu
yang berfungsi meredakan stres dan membuat tubuh terasa
lebih rileks.
Efek Anti-Inflamasi:



Kecemasan sering kali dipicu oleh peradangan di otak.
Nah, teh ini punya sifat anti-inflamasi yang membantu
meredakan kondisi tersebut, sehingga tubuh dan pikiran
jadi lebih stabil.
Mengurangi Produksi Hormon Stres:
Minuman  ini  juga  dipercaya  membantu  menurunkan  kadar
kortisol,  si  hormon  stres  yang  bikin  badan  terasa
tegang.  Dengan  hormon  ini  lebih  terkendali,  perasaan
jadi lebih ringan dan nyaman.

Nggak cuma bekerja secara biologis, minum teh hangat juga
menciptakan  momen  tenang  yang  penting  buat  pikiran  kita.
Kadang, tubuh kita cuma butuh sedikit jeda dari hiruk-pikuk
untuk merasa lebih baik.

☕ Tips Membuat Teh Chamomile Jadi
Rutinitas yang Menenangkan

Siapa bilang menikmati teh harus ribet? Kamu bisa menjadikan
secangkir  teh  ini  bagian  dari  gaya  hidup  santai  dengan
beberapa tips berikut:

Minum di Waktu yang Tepat:1.
Teh ini paling cocok diminum pagi hari sebelum memulai
aktivitas atau malam hari sebelum tidur. Jadikan ini
momen spesial untuk dirimu sendiri.
Ciptakan Suasana Relaksasi:2.
Jangan  cuma  minum  asal-asalan!  Sambil  menikmati  teh,
nyalakan  lilin  aromaterapi  atau  dengarkan  musik
instrumental yang menenangkan. Suasana seperti ini bisa
bikin efek relaksasi teh jadi lebih maksimal.
Tambahkan Sentuhan Personal:3.
Kalau bosan dengan rasa aslinya, coba tambahkan madu,
lemon, atau kayu manis. Kombinasi ini nggak cuma bikin
rasanya lebih enak, tapi juga punya manfaat kesehatan



tambahan.
Jadikan Sebagai Rutinitas Mindfulness:4.
Minum  teh  bisa  jadi  momen  untuk  mempraktikkan
mindfulness. Fokuskan perhatianmu pada aroma, rasa, dan
sensasi hangat dari cangkir teh. Biarkan pikiranmu bebas
dari hal-hal yang mengganggu.
Nikmati Bersama Buku atau Jurnal:5.
Sambil menyeruput teh, kamu juga bisa menulis jurnal
atau membaca buku favoritmu. Aktivitas ini bikin kamu
lebih fokus dan tenang.

� Ayo, Coba Santai Sejenak!
Terkadang, cara terbaik untuk mengurangi stres nggak perlu
mahal  atau  rumit.  Sesederhana  secangkir  teh  hangat,  waktu
santai,  dan  niat  untuk  lebih  mindful  sudah  cukup  untuk
membantu pikiranmu lebih tenang.

Cobalah  mulai  malam  ini.  Buat  teh  hangatmu,  cari  tempat
nyaman, dan nikmati momen tenang untuk dirimu sendiri. Ingat,
tubuh dan pikiranmu butuh istirahat. Jadi, kenapa nggak mulai
dengan langkah kecil seperti ini?

Siap menikmati ketenangan dalam secangkir teh Chamomile? Kamu
pasti bisa, kok! �
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Category: LifeStyle
27 Desember 2024

https://prolitenews.com/mengenal-binge-eating-disorder-makan-berlebihan/
https://prolitenews.com/mengenal-binge-eating-disorder-makan-berlebihan/
https://prolitenews.com/mengenal-binge-eating-disorder-makan-berlebihan/


Prolite – Pernah merasa nggak bisa berhenti makan meski udah
kenyang banget? Atau malah merasa bersalah setelahnya? Bisa
jadi, ini lebih dari sekadar hobi makan. Yuk, kenalan dengan
binge-eating disorder (BED)!

Kita semua pasti pernah ngalamin makan berlebihan, apalagi
saat lagi asyik nonton serial favorit atau di acara all-you-
can-eat.

Tapi, kalau kamu sering kehilangan kontrol saat makan, bahkan
sampai  merasa  nggak  nyaman  secara  fisik  dan  emosional
setelahnya, ini bisa jadi tanda binge-eating disorder (BED).

BED adalah salah satu gangguan makan yang sering dianggap
remeh karena mirip sama overeating biasa. Padahal, BED adalah
kondisi serius yang bisa berdampak buruk pada kesehatan fisik
dan mental.

Yuk,  kita  bahas  lebih  dalam  soal  BED  dan  apa  yang
membedakannya  dari  makan  berlebihan  biasa!



Apa  Itu  Binge-Eating  Disorder
(BED)?

Menurut American Psychiatric Association (2013), binge-eating
disorder adalah gangguan makan yang melibatkan episode makan
dalam  jumlah  besar  dalam  waktu  singkat.  Tapi,  ini  bukan
sekadar makan banyak, lho. Ciri utama BED adalah kurangnya
kontrol saat makan dan perasaan bersalah atau malu setelahnya.

Beberapa fakta penting tentang BED:

Episode binge-eating terjadi setidaknya sekali seminggu
selama tiga bulan.
Jumlah makanan yang dikonsumsi jauh lebih banyak dari
yang  biasanya  dimakan  orang  lain  dalam  situasi  yang
sama.
Tidak  disertai  perilaku  “mengimbangi,”  seperti  muntah
atau olahraga berlebihan (ini yang membedakannya dari
bulimia).

BED bukan sekadar soal “hobi makan” atau “kurang disiplin.”
Ini  adalah  gangguan  psikologis  yang  membutuhkan  perhatian
khusus.

Faktor  Penyebab  Binge-Eating
Disorder

Kenapa  seseorang  bisa  mengalami  BED?  Ternyata,  ada  banyak
faktor yang berperan, mulai dari genetik hingga gaya hidup.
Berikut penjelasannya:



1. Faktor Genetik
Ada penelitian yang menunjukkan bahwa genetik berkontribusi
terhadap risiko BED. Kalau ada riwayat obesitas atau gangguan
makan  di  keluarga,  kemungkinan  mengalami  BED  bisa  lebih
tinggi.

2. Faktor Metabolisme
Gangguan metabolisme tertentu juga bisa memengaruhi cara tubuh
memproses makanan, yang akhirnya memicu episode binge-eating.

3. Sel Lemak (Fat Cells)
Tingkat lemak tubuh yang tinggi bisa memengaruhi hormon yang
mengatur  rasa  lapar  dan  kenyang,  seperti  leptin.
Ketidakseimbangan hormon ini dapat menyebabkan kebiasaan makan
berlebihan.

4. Gaya Hidup (Lifestyle)
Kebiasaan makan yang buruk, stres, atau kurang tidur bisa
memicu  episode  binge-eating.  Selain  itu,  pola  makan  yang
terlalu ketat atau diet ekstrem juga bisa jadi pemicu, karena
tubuh merasa “balas dendam” setelah kekurangan asupan.

5. Faktor Sosioekonomi
Tekanan  ekonomi,  kurangnya  akses  ke  makanan  sehat,  atau
lingkungan sosial yang kurang mendukung juga dapat memengaruhi
pola makan seseorang.

Ciri-Ciri  Utama  Binge-Eating
Disorder

BED  punya  tanda-tanda  khas  yang  bisa  membedakannya  dari



overeating biasa, seperti:

Kehilangan  kontrol  saat  makan:  Merasa  nggak  bisa
berhenti meskipun udah kenyang.
Makan dengan sangat cepat: Bahkan kadang tanpa menikmati
makanan itu sendiri.
Makan  meski  nggak  lapar:  Cuma  karena  ada  dorongan
emosional.
Merasa bersalah atau malu setelah makan: Ini yang bikin
penderita  BED  sering  menarik  diri  dari  lingkungan
sosial.

BED vs Overeating Biasa vs Bulimia:
Apa Bedanya?
Suka bingung bedain antara BED, overeating biasa, dan bulimia?
Berikut penjelasannya:

Aspek
Binge-Eating
Disorder (BED)

Overeating
Biasa

Bulimia

Frekuensi
Setidaknya

1x/minggu selama
3 bulan

Sesekali

Berulang,
biasanya
disertai

kompensasi
(muntah).

Kontrol
Kehilangan
kontrol

Masih bisa
mengendalikan

Kehilangan
kontrol

Emosi
Setelahnya

Bersalah, malu,
atau stres

Tidak ada efek
emosional besar

Bersalah,
sering ada

perasaan jijik
pada diri
sendiri.

Perilaku
Tambahan

Tidak ada
kompensasi

Tidak ada
Olahraga

berlebihan
atau muntah



Kenapa BED Harus Diatasi?
Kalau dibiarkan, BED bisa berdampak buruk pada kesehatan fisik
dan mental, seperti:

Obesitas: Akibat konsumsi kalori berlebihan.
Gangguan emosional: Depresi, kecemasan, atau harga diri
rendah.
Masalah  kesehatan:  Seperti  diabetes,  tekanan  darah
tinggi, atau gangguan jantung.

Binge-eating disorder bukan hal yang bisa dianggap sepele.
Kalau kamu merasa mengalami gejala BED, jangan ragu untuk
mencari  bantuan  dari  profesional  kesehatan  atau  konselor.
Ingat,  kesehatan  mental  sama  pentingnya  dengan  kesehatan
fisik.

Kita semua pantas untuk bahagia dan sehat, termasuk dengan
pola  makan  yang  terkontrol.  Yuk,  lebih  peduli  sama  diri
sendiri dan orang di sekitar kita. Bagikan artikel ini biar
lebih  banyak  orang  yang  sadar  akan  BED.  Together,  we  can
heal! �
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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  lukisan  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.

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 sebagai Bentuk Art



Therapy

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

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

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:

Pergi Sendirian: Supaya lebih fokus dan bebas tenggelam1.
dalam karya seni, coba sesekali datang tanpa teman.
Jangan  Terburu-buru:  Luangkan  waktu  untuk  mengamati2.
setiap detail dari karya seni yang kamu lihat.
Coba Interpretasi: Apa yang kamu rasakan saat melihat3.
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 lukisan 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! ��

 

Baca Juga :



Fenomena  Brain  Rot:  Ketika
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Prolite  –  Fenomena  Brain  Rot:  Ketika  Konten  Hiburan
Mendominasi  Pikiran  Kita

Hayoo siapa di sini yang suka keasyikan scroll sosmed sampai
lupa waktu? Tapi pernah nggak sih ngerasa pikiranmu penuh sama
potongan-potongan video TikTok, scene drama serial yang bikin
baper, atau meme lucu yang masih terngiang-ngiang, bahkan saat
kerja atau belajar?

Kalau iya, tenang, kamu nggak sendirian. Fenomena ini sering
disebut  sebagai  brain  rot,  kondisi  di  mana  otak  kita
“terjebak” dalam loop konten hiburan yang berlebihan. Yuk,
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kita bahas lebih dalam tentang fenomena yang semakin marak di
era digital ini!

Apa Itu Brain Rot?

Brain  rot  secara  sederhana  bisa  diartikan  sebagai  kondisi
ketika  otak  kita  terlalu  terfokus  pada  hiburan  tertentu,
sampai-sampai susah berpikir tentang hal lain.

Biasanya ini terjadi setelah kita menghabiskan waktu terlalu
lama untuk scrolling media sosial, binge-watching serial, atau
ngulang-ngulang lagu viral. Contoh nyata brain rot misalnya:

Kamu habis maraton satu season drama Korea semalaman,
lalu sepanjang hari berikutnya cuma bisa mikirin plot
twist-nya.
Atau, lagu TikTok seperti “If I were a fish…” terus-
terusan terputar di kepala sampai kamu susah fokus.

Brain  rot  sebenarnya  nggak  sepenuhnya  buruk,  tapi  kalau
dibiarkan, bisa bikin kita kesulitan fokus pada hal yang lebih
penting.

Bagaimana  Algoritma  Media  Sosial
Ikut “Menggoreng” Otak Kita
Media  sosial  seperti  TikTok,  Instagram,  dan  YouTube  punya
algoritma canggih yang tujuannya bikin kamu stay engaged—alias
betah nongkrong di aplikasinya. Setiap kali kamu nge-like,
komen, atau nonton satu video sampai habis, algoritma mencatat
preferensimu.
Apa efeknya?

Konten yang makin relevan: Semakin sering kamu lihat
satu jenis konten, semakin banyak konten serupa yang
muncul di feed kamu.



Scrolling  tanpa  ujung:  Fitur  seperti  infinite  scroll
bikin kamu nggak sadar waktu sudah berlalu berjam-jam.
Otak  jadi  sibuk  terus:  Otak  kita  dirangsang  terus-
menerus dengan konten baru, yang akhirnya bikin kita
sulit fokus atau berpikir jernih.

Hasilnya? Ya, brain rot ini makin parah!

Dampak Brain Rot pada Konsentrasi
dan Kreativitas

Meski  hiburan  itu  menyenangkan,  brain  rot  punya  beberapa
dampak yang cukup mengganggu, lho.

Konsentrasi menurun: Kebiasaan berpindah-pindah antara1.
konten pendek bikin otak susah fokus dalam waktu lama.
Akibatnya, pekerjaan atau tugas jadi terasa lebih berat.
Kreativitas terhambat: Kalau otak terus dijejali konten2.
hiburan,  ruang  untuk  berpikir  kreatif  jadi  terbatas.
Kita  cenderung  mengulang  apa  yang  sudah  kita  lihat
daripada menciptakan sesuatu yang baru.
Overstimulasi:  Terlalu  banyak  rangsangan  dari  media3.
sosial bisa bikin kita merasa capek secara mental, tapi
tetap nggak bisa berhenti scrolling.

Dampak pada Kesehatan Mental
Selain gangguan konsentrasi dan kreativitas, brain rot juga
bisa  memengaruhi  kesehatan  mental  kita.  Berikut  beberapa
dampaknya:

Rasa cemas meningkat: Ketika otak terus-menerus disuguhi
konten, kita bisa merasa kewalahan dengan informasi yang
masuk.
FOMO  (Fear  of  Missing  Out):  Terlalu  sering  konsumsi



konten  hiburan  bikin  kita  merasa  “ketinggalan”  kalau
nggak selalu update.
Kehilangan koneksi nyata: Karena terlalu sibuk dengan
dunia maya, kita bisa lupa untuk terhubung dengan orang-
orang di dunia nyata.

Cara  Menyeimbangkan  Hiburan  dan
Produktivitas

Bukan berarti kamu harus berhenti total menikmati hiburan,
kok. Tapi, penting banget untuk menjaga keseimbangan antara
hiburan dan kegiatan produktif. Berikut tipsnya:

Batasi waktu layar: Setel timer atau gunakan aplikasi1.
yang membantu membatasi waktu penggunaan media sosial.
Ambil jeda: Setelah menghabiskan waktu untuk hiburan,2.
coba lakukan aktivitas yang melibatkan gerakan fisik,
seperti olahraga ringan atau jalan-jalan.
Tentukan  prioritas:  Sebelum  buka  media  sosial,  tanya3.
pada  diri  sendiri,  “Apa  yang  benar-benar  ingin  aku
cari?” Ini bisa membantu kamu lebih fokus dan nggak
kebablasan.
Isi waktu luang dengan aktivitas lain: Coba kegiatan4.
yang  menenangkan  dan  kreatif,  seperti  membaca,
menggambar,  atau  berkebun.
Praktikkan  mindfulness:  Teknik  seperti  meditasi  atau5.
pernapasan dalam bisa membantu otak kamu untuk lebih
tenang dan fokus.

Hal ini mungkin sudah jadi bagian dari kehidupan digital kita,
tapi itu bukan alasan untuk membiarkannya mengontrol pikiran.
Ingat,  hiburan  itu  sah-sah  saja  selama  tidak  mengganggu
produktivitas dan kesehatan mental kita.

Jadi, yuk mulai kelola waktu layar kita dengan lebih bijak.



Nikmati hiburan seperlunya, tetap produktif, dan jangan lupa
beri  ruang  untuk  diri  sendiri  berpikir,  berkreasi,  dan
beristirahat.

Ayo, kendalikan hiburanmu sebelum hiburan mengendalikanmu!

Meaningful  Work  :  Kunci
Meraih  Kepuasan  Hidup  Lewat
Pekerjaan
Category: LifeStyle
27 Desember 2024

Prolite – Apa Itu Meaningful Work? Kunci Meraih Kepuasan Hidup
Lewat Pekerjaan

Pernah nggak, kamu merasa pekerjaan yang kamu lakukan hanya
sekadar rutinitas? Bangun pagi, berangkat kerja, menyelesaikan
tugas, lalu pulang dengan perasaan kosong? Kalau iya, mungkin
yang kamu cari adalah meaningful work alias pekerjaan yang
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punya makna lebih dalam.

Meaningful work bukan sekadar soal gaji tinggi atau jabatan
keren, tapi tentang rasa puas dan bahagia karena pekerjaanmu
memberikan  dampak  nyata,  baik  untuk  dirimu  sendiri  maupun
orang lain. Yuk, kita bahas lebih lanjut soal konsep ini dan
kenapa penting banget buat kesehatan mentalmu!

Apa Itu Meaningful Work?

Secara  sederhana,  meaningful  work  adalah  pekerjaan  yang
memberikan  makna  pribadi  dan  mendalam  bagi  seseorang.  Ini
bukan cuma soal menyelesaikan tugas, tapi juga merasa bahwa
apa yang kamu lakukan itu berarti, baik untuk dirimu maupun
lingkungan sekitarmu.

Makna  ini  bisa  berbeda-beda  untuk  setiap  orang.  Ada  yang
merasa pekerjaannya bermakna karena membantu banyak orang, ada
juga yang puas karena pekerjaannya selaras dengan nilai-nilai
pribadi mereka. Intinya, meaningful work adalah pekerjaan yang
membuat kamu merasa hidup lebih “berisi.”

Elemen Utama yang Membuat Pekerjaan
Bermakna
Tidak  semua  pekerjaan  otomatis  jadi  meaningful  work.  Ada
beberapa elemen penting yang membuat sebuah pekerjaan terasa
lebih bermakna:

1. Dampak Sosial
Pekerjaan  yang  memberikan  manfaat  untuk  orang  lain
cenderung lebih bermakna. Misalnya, menjadi guru yang
membantu siswa meraih mimpi, atau seorang desainer yang
menciptakan sesuatu yang memudahkan hidup banyak orang.



Dampak sosial membuat kita merasa “dibutuhkan” dan itu
memberi kebahagiaan tersendiri.

2. Kebebasan
Meaningful  work  juga  melibatkan  kebebasan  untuk
mengambil keputusan dan berkarya sesuai dengan passion-
mu.  Kalau  kamu  diberi  ruang  untuk  berekspresi  dan
menyelesaikan  tugas  dengan  caramu  sendiri,  itu  akan
meningkatkan rasa puas.
Contoh, seorang fotografer yang bisa mengeksplor gaya
foto  sesuai  kreativitasnya  akan  merasa  lebih  puas
dibandingkan hanya meniru arahan terus-menerus.

3. Pertumbuhan Pribadi
Pekerjaan  yang  mendorongmu  untuk  belajar,  berkembang,
dan mencapai potensi terbaik juga terasa lebih bermakna.
Kalau  pekerjaanmu  memberikan  tantangan  yang  positif,
kamu akan merasa hidupmu berkembang, nggak cuma stagnan.

Ketika ketiga elemen ini terpenuhi, pekerjaan nggak cuma jadi
rutinitas,  tapi  juga  jadi  bagian  penting  dari  perjalanan
hidupmu.

Kenapa  Meaningful  Work  Penting
untuk Kesehatan Mental?

Kerja keras itu bagus, tapi kerja keras tanpa makna bisa bikin
kamu merasa kosong dan stres. Itulah kenapa meaningful work
punya peran besar dalam menjaga kesehatan mental.

1. Meningkatkan Motivasi
Kalau kamu merasa pekerjaanmu bermakna, kamu akan lebih
termotivasi untuk menyelesaikan tugas. Bahkan, pekerjaan



yang sulit sekalipun terasa lebih ringan karena kamu
tahu hasilnya berharga.

2. Mengurangi Stres
Meaningful work membantu mengurangi stres karena kamu
merasa puas dengan apa yang kamu lakukan. Stres sering
muncul  ketika  pekerjaan  terasa  sia-sia  atau  nggak
memberikan hasil yang diinginkan.

3. Meningkatkan Kebahagiaan
Ketika pekerjaanmu memberikan dampak positif dan selaras
dengan nilai-nilai hidupmu, kebahagiaan jadi bonus yang
nggak ternilai.

Hubungan Antara Meaningful Work dan
Psychological Well-Being
Psychological well-being adalah keadaan di mana kamu merasa
sehat secara mental, emosional, dan sosial. Pekerjaan yang
bermakna bisa memberikan kontribusi besar untuk hal ini.

Rasa Berarti: Meaningful work membuat kamu merasa lebih
“terhubung”  dengan  dunia  di  sekitarmu.  Ini  bisa
meningkatkan self-esteem dan rasa puas dalam hidup.
Meningkatkan  Hubungan  Sosial:  Kalau  kamu  bekerja  di
lingkungan yang mendukung dan penuh makna, hubunganmu
dengan rekan kerja juga lebih positif. Ini penting untuk
kesehatan mentalmu.
Meningkatkan Resiliensi: Orang yang merasa pekerjaannya
bermakna  cenderung  lebih  kuat  menghadapi  tekanan  dan
tantangan dalam hidup.

Jadi, nggak heran kalau orang yang bekerja di bidang yang
mereka cintai sering terlihat lebih bahagia dan sehat secara
mental!



Gimana  Cara  Menemukan  Meaningful
Work?

Kalau kamu belum merasa pekerjaanmu bermakna, jangan buru-buru
resign! Coba dulu langkah-langkah berikut:

Kenali Nilai Pribadimu1.
Apa yang penting buat kamu? Apakah membantu orang
lain,  kreativitas,  atau  kontribusi  terhadap
lingkungan?  Pahami  apa  yang  membuatmu  merasa
“hidup.”

Cari Aspek Bermakna di Pekerjaan Saat Ini2.
Mungkin kamu merasa pekerjaanmu biasa saja, tapi
coba cari sisi positifnya. Misalnya, pekerjaanmu
membantu  keluarga  memenuhi  kebutuhan,  atau
memungkinkan  kamu  belajar  hal  baru.

Diskusi dengan Atasan3.
Kalau  kamu  merasa  pekerjaanmu  kurang  sesuai
passion, coba bicarakan dengan atasan. Siapa tahu
ada peluang untuk eksplorasi lebih jauh.

Pertimbangkan Perubahan Karier4.
Kalau semua langkah sudah dicoba tapi kamu tetap
merasa  hampa,  mungkin  saatnya  mempertimbangkan
karier yang lebih selaras dengan nilai hidupmu.

Saatnya  Menemukan  Makna  dalam
Pekerjaanmu!
Meaningful work bukan soal pekerjaan keren atau gaji besar,
tapi tentang rasa puas karena kamu tahu apa yang kamu lakukan
punya arti. Dengan menemukan pekerjaan yang bermakna, kamu
nggak cuma membantu orang lain, tapi juga membahagiakan dirimu
sendiri.

Kalau  saat  ini  kamu  belum  merasa  pekerjaanmu  meaningful,



jangan menyerah. Mulailah dengan introspeksi dan cari cara
untuk memberi arti pada pekerjaanmu. Dan ingat, setiap langkah
kecil menuju pekerjaan yang bermakna adalah investasi untuk
kebahagiaan hidupmu di masa depan.

Jadi, apa arti pekerjaanmu untuk hidupmu? Share ceritamu di
kolom komentar, yuk! �

Tanpa Disadari, Jadi “Social
Enemy”?  Yuk,  Atasi  dengan
Cara Ini!
Category: LifeStyle
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Prolite – Tanpa Disadari, Jadi “Social Enemy”? Yuk, Atasi
dengan Cara Ini!

Pernah nggak sih, kamu merasa tiba-tiba dijauhi orang-orang di
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lingkungan sosial? Atau mendengar gosip nggak enak tentang
dirimu tanpa tahu sebabnya? Bisa jadi kamu sedang berada di
posisi yang nggak nyaman, yaitu menjadi social enemy alias
“musuh sosial.”

Tenang, kondisi ini nggak selalu permanen, kok. Semua bisa
diperbaiki asalkan kamu tahu apa yang harus dilakukan. Yuk,
kita bahas lebih lanjut tentang social enemy dan gimana cara
mengatasinya!

Apa Itu Social Enemy?

Social  enemy  adalah  istilah  untuk  seseorang  yang,  entah
sengaja atau tidak, dianggap sebagai musuh atau orang yang
nggak disukai di lingkungan sosial tertentu. Biasanya, status
ini muncul karena konflik, perbedaan pendapat, atau perilaku
tertentu yang dianggap mengganggu.

Menjadi social enemy nggak berarti kamu adalah orang jahat.
Kadang, hal ini terjadi karena kesalahpahaman atau komunikasi
yang  kurang  baik.  Tapi,  dampaknya  tetap  bisa  bikin  nggak
nyaman,  terutama  kalau  lingkungan  tersebut  penting
buatmu—seperti di kantor, sekolah, atau bahkan di grup teman
dekat.

Kenapa Seseorang Bisa Jadi Social
Enemy?
Ada  beberapa  penyebab  umum  kenapa  seseorang  bisa  dianggap
social enemy, antara lain:

Kesalahpahaman  :  Kadang,  niat  baikmu  bisa1.
disalahartikan. Misalnya, bercanda yang dianggap terlalu
kasar atau saran yang terdengar seperti kritik.
Konflik Kepentingan : Kalau kamu punya pendapat atau2.



tujuan yang berbeda dengan mayoritas, ini bisa memicu
ketegangan.
Perilaku  Tertentu  :  Misalnya,  terlalu  dominan  dalam3.
diskusi,  suka  menyela,  atau  terlihat  kurang  peduli
terhadap perasaan orang lain.
Gosip atau Rumor : Satu cerita yang nggak benar bisa4.
menyebar dan memengaruhi pandangan orang terhadapmu.

Tanda-Tanda  Kamu  Dianggap  Social
Enemy

Kadang, sulit menyadari bahwa kamu sudah berada di posisi ini.
Tapi, kalau kamu mengalami beberapa hal berikut, bisa jadi itu
tanda-tandanya:

Dijauhi  secara  perlahan:  Teman-teman  mulai  jarang
mengajakmu berbicara atau berkumpul.
Mendapat perlakuan dingin: Orang-orang jadi cuek atau
memberikan respon singkat ketika kamu bicara.
Ada pembicaraan di belakangmu: Kamu mendengar rumor atau
gosip yang kurang menyenangkan tentang dirimu.
Sering disalahkan: Dalam kelompok, kamu jadi pihak yang
kerap disalahkan, bahkan untuk hal-hal kecil.

Kalau kamu merasa tanda-tanda ini ada, jangan panik dulu. Yuk,
mulai introspeksi dan cari solusi!

Tips  Introspeksi  Diri  dan
Memperbaiki Hubungan Sosial
Jadi  social  enemy  bukan  akhir  segalanya.  Berikut  langkah-
langkah yang bisa kamu coba:

Berhenti  Membela  Diri  Berlebihan  :  Alih-alih  terus1.
mencari pembenaran, coba dengarkan dulu pendapat orang



lain tentangmu. Bisa jadi, ada hal yang selama ini nggak
kamu sadari.
Tanyakan Feedback Secara Langsung : Dekati orang-orang2.
terdekatmu dan tanyakan pendapat mereka dengan tulus.
Misalnya, “Menurut kamu, aku pernah salah ngomong atau
bersikap nggak baik nggak, sih?”
Perbaiki Komunikasi : Pastikan kamu bicara dengan jelas3.
dan menghindari nada yang terkesan meremehkan.
Belajar Empati : Tempatkan dirimu di posisi orang lain.4.
Pahami  bagaimana  perasaan  mereka  ketika  menghadapi
dirimu.

Strategi  Membangun  Kembali
Kepercayaan

Kalau  hubungan  sudah  mulai  renggang,  berikut  cara  untuk
memperbaikinya:

Minta  Maaf  dengan  Tulus  :  Kalau  kamu  merasa  ada1.
kesalahan,  jangan  ragu  untuk  meminta  maaf  secara
langsung. Hal ini bisa membuka pintu dialog yang lebih
baik.
Jangan Balas Dendam : Meski ada yang memperlakukanmu2.
kurang baik, hindari balas dendam. Tetap tunjukkan sikap
positif dan dewasa.
Buktikan dengan Tindakan : Jangan hanya berjanji untuk3.
berubah; tunjukkan lewat sikap nyata. Misalnya, lebih
aktif mendengarkan, membantu, atau menunjukkan perhatian
pada orang lain.
Jaga Konsistensi : Kepercayaan nggak bisa dibangun dalam4.
semalam.  Tetaplah  konsisten  dengan  perubahan  positif
yang kamu lakukan.



Latihan untuk Membentuk Kepercayaan
dan Rasa Syukur
Selain memperbaiki hubungan, kamu juga perlu menjaga kesehatan
emosionalmu. Cobalah latihan berikut:

Menulis Jurnal Harian : Catat hal-hal baik yang kamu1.
alami  setiap  hari,  sekecil  apa  pun.  Ini  membantu
membangun  rasa  syukur  dan  mengurangi  stres.
Praktikkan “Active Listening” : Saat berbicara dengan2.
orang  lain,  fokuslah  mendengarkan  tanpa  buru-buru
merespons.
Lakukan Random Act of Kindness : Berbuat baik tanpa3.
pamrih, seperti memberikan pujian tulus atau membantu
teman tanpa diminta.
Meditasi  atau  Refleksi  Diri  :  Luangkan  waktu  untuk4.
merenung dan mengevaluasi dirimu secara objektif.

Menjadi social enemy memang nggak enak, tapi ini bisa jadi
momen berharga untuk tumbuh dan belajar. Semua orang punya
kesempatan untuk memperbaiki diri dan hubungan sosialnya.

Kalau kamu merasa sedang berada di posisi ini, jangan putus
asa. Mulailah dari introspeksi diri, perbaiki komunikasi, dan
bangun kembali kepercayaan dengan tulus. Ingat, hubungan yang
sehat dimulai dari sikap saling memahami dan menghargai.

Jadi, yuk, perbaiki hubungan sosialmu mulai sekarang! Kalau
kamu punya pengalaman serupa, share cerita atau tipsmu di
kolom komentar. Siapa tahu, pengalamanmu bisa menginspirasi
orang lain! �



Afirmasi Positif: Cara Ampuh
Bikin Harimu Lebih Ceria dan
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Prolite – Afirmasi Positif: Cara Ampuh Bikin Harimu Lebih
Ceria dan Bermakna – Yuk Simak Ulasan Berikut!

Pernah nggak sih kamu merasa bad mood dari pagi? Atau malah
sudah overthinking duluan sebelum ngapa-ngapain? Kalau iya,
coba deh kenalan sama afirmasi positif!

Latihan self-talk ini bisa bantu kamu memulai hari dengan
lebih semangat dan optimis. Gimana caranya? Yuk, kita bahas
bareng-bareng!

Apa  Itu  Afirmasi  Positif,  dan
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Kenapa Penting dalam Self-Talk?

Afirmasi  positif  adalah  kalimat-kalimat  sederhana  yang
bertujuan  untuk  membangun  rasa  percaya  diri,  menciptakan
energi positif, dan meningkatkan motivasi dalam diri kita.
Intinya, ini adalah cara berbicara dengan diri sendiri—tapi
versi penuh semangat dan dukungan!

Nah, kenapa ini penting? Karena apa yang kita katakan pada
diri sendiri punya pengaruh besar terhadap cara kita berpikir,
merasa, dan bertindak.

Misalnya, kalau kamu sering ngomong dalam hati kayak, “Aku
nggak bisa,” atau “Kayaknya aku bakal gagal,” itu bisa bikin
kamu benar-benar nggak percaya diri, lho.

Sebaliknya, kalau kamu bilang, “Aku mampu,” atau “Aku pantas
untuk sukses,” itu bisa mengubah pola pikir jadi lebih positif
dan proaktif.

Jadi, mulai sekarang, yuk pilih kata-kata yang bikin hati jadi
lebih hangat, bukan yang malah bikin down!

Contoh  Kalimat  Afirmasi  untuk
Memulai Hari dengan Optimisme

Bingung mau mulai dari mana? Tenang, berikut beberapa contoh
afirmasi yang bisa kamu gunakan buat bikin harimu lebih cerah:

“Aku siap menghadapi hari ini dengan penuh energi dan1.
semangat.”
Cocok banget buat diucapin sambil stretching pagi!
“Aku percaya pada kemampuanku untuk mencapai apa yang2.
aku inginkan.”



Afirmasi  ini  bikin  kamu  lebih  pede  dan  yakin  sama
potensi diri.
“Aku menarik hal-hal baik ke dalam hidupku.”3.
Terdengar simpel, tapi efeknya besar untuk bikin kamu
lebih bersyukur.
“Aku memaafkan diriku atas kesalahan kemarin dan fokus4.
pada peluang hari ini.”
Biar nggak overthinking, yang udah lewat ya biarin aja
lewat.
“Aku layak untuk bahagia, sehat, dan sukses.”5.
Kalimat  ini  bikin  kamu  ingat  bahwa  kamu  pantas
mendapatkan  yang  terbaik.

Kunci dari afirmasi adalah mengucapkannya dengan sepenuh hati.
Jangan cuma asal ngomong, ya—rasakan tiap kata-katanya dan
percaya bahwa itu semua benar-benar mungkin terjadi.

Cara  Mengintegrasikan  Afirmasi
dalam Rutinitas Sehari-Hari

Nah, udah punya contoh afirmasi, sekarang gimana cara bikin
ini jadi kebiasaan? Tenang, ada beberapa langkah gampang yang
bisa kamu coba:

1. Ucapkan di Pagi Hari
Mulai hari dengan afirmasi positif bikin mood kamu langsung on
fire! Kamu bisa ngomong di depan cermin sambil senyum lebar.
Percaya deh, meskipun awalnya agak canggung, lama-lama jadi
seru.

2. Gunakan Sebagai Wallpaper atau Catatan
Tuliskan afirmasi di sticky note dan tempel di tempat-tempat
yang sering kamu lihat, seperti meja kerja atau kaca kamar.



Atau, bikin wallpaper HP dengan desain afirmasi favoritmu.
Tiap buka HP, kamu bakal langsung diingatkan sama kata-kata
penyemangat.

3. Gunakan Saat Meditasi atau Relaksasi
Sambil duduk santai dan tarik napas dalam-dalam, coba ucapkan
afirmasi positif. Momen ini bakal bikin pikiran kamu lebih
fokus dan tenang.

4. Gunakan Aplikasi Pengingat Afirmasi
Zaman sekarang, udah banyak aplikasi yang bisa bantu kamu
mengingatkan afirmasi harian. Coba cari aplikasi afirmasi di
App  Store  atau  Play  Store,  terus  aktifkan  notifikasinya.
Dijamin nggak bakal lupa!

5. Jadikan Bagian dari Jurnal Harian
Sambil menulis jurnal di malam hari, tambahkan afirmasi yang
kamu rasakan hari itu. Ini bikin kamu lebih sadar dengan hal-
hal positif yang terjadi, meskipun kecil.

Mulai Hari dengan Self-Talk Positif, Yuk!

Afirmasi positif bukan cuma sekadar kata-kata, tapi sebuah
langkah nyata untuk menciptakan hari yang lebih bahagia dan
bermakna.

Latihan  self-talk  ini  sederhana  banget,  tapi  efeknya  bisa
bikin  kamu  lebih  percaya  diri,  lebih  optimis,  dan  lebih
semangat menghadapi tantangan.

Jadi, mulai sekarang, yuk biasakan afirmasi positif setiap
hari! Karena yang bisa bikin kamu lebih bahagia yaa. diri kamu
sendiri.



Jangan  lupa  bagikan  pengalaman  atau  afirmasi  favoritmu  di
kolom komentar, ya! Siapa tahu bisa menginspirasi orang lain
juga. �

Stres  Kerja  Mengganggu?  ISR
Model  Bisa  Jadi  Kunci
Pemahaman dan Solusimu!
Category: LifeStyle
27 Desember 2024

Prolite – Mengenal Institute for Social Research (ISR) Model :
Cara Cerdas Memahami Stres Kerja

Siapa sih yang nggak pernah stres gara-gara kerjaan? Entah
karena deadline yang kejar-kejaran, bos yang demanding, atau
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rekan kerja yang nyebelin, stres kerja kayaknya udah jadi
“menu wajib” dalam dunia kerja.

Tapi, pernah nggak sih kamu penasaran, kenapa stres kerja bisa
begitu berat dirasain sama satu orang, tapi biasa aja buat
orang lain?

Nah, di sinilah ISR Model hadir sebagai pendekatan keren untuk
memahami fenomena ini. Yuk, kita kenalan lebih jauh sama model
ini, supaya kamu nggak cuma ngerti penyebab stres kerja, tapi
juga bisa lebih jago mengatasinya!

Apa Itu ISR Model?

ISR Model adalah konsep yang dikembangkan oleh Institute for
Social Research di University of Michigan.

Model  ini  dirancang  untuk  membantu  kita  memahami  hubungan
antara lingkungan kerja, cara seseorang memandang tekanan, dan
respons stres yang muncul.

Kenapa model ini penting? Karena ternyata stres kerja nggak
cuma dipengaruhi faktor eksternal seperti beban kerja, tapi
juga cara seseorang menilai situasi tersebut.

Jadi,  dengan  memahami  ISR  Model,  kamu  bisa  lebih  mudah
mengidentifikasi penyebab stres dan mencari solusi yang tepat.

Tiga Elemen Utama dalam ISR Model

1.  Lingkungan  Kerja:  Si  Penyebab  Stres
Eksternal
Lingkungan  kerja  adalah  faktor  eksternal  yang  sering  jadi
“biang  kerok”  munculnya  stres.  Beberapa  contoh  faktor
lingkungan  yang  sering  memicu  stres  antara  lain:



Beban kerja berlebihan: Tugas numpuk, deadline mepet,
siapa yang nggak stres?
Kurangnya dukungan: Misalnya, atasan atau rekan kerja
yang nggak kooperatif.
Kondisi fisik tempat kerja: Ruang kerja yang sempit,
bising,  atau  terlalu  panas  bisa  bikin  suasana  hati
kacau.

Di  sini,  ISR  Model  membantu  kita  untuk  mengidentifikasi
faktor-faktor lingkungan yang bikin kita stres.

2. Persepsi Individu: Cara Kita Melihat
Masalah
Nah, setelah lingkungan kerja memberikan tekanan, otak kita
mulai “memfilter” tekanan itu. Persepsi individu adalah cara
seseorang menilai situasi kerja yang ia hadapi.

Misalnya:

Orang  A:  “Deadline-nya  mepet,  tapi  aku  yakin  bisa
selesai.”
Orang B: “Deadline-nya gila banget, mana mungkin selesai
tepat waktu!”

Persepsi ini sangat subjektif dan dipengaruhi oleh pengalaman,
kepribadian, serta kemampuan individu. Artinya, satu situasi
yang sama bisa dirasakan beda oleh dua orang.

3.  Respons  Stres:  Reaksi  Tubuh  dan
Pikiran
Kalau  lingkungan  kerja  dan  persepsi  individu  udah  bikin
“korsleting,” respons stres bakal muncul. Respons ini bisa
berupa:

Fisik:  Misalnya  sakit  kepala,  kelelahan,  atau  susah
tidur.
Mental:  Kesulitan  berkonsentrasi,  overthinking,  atau



cemas.
Emosional: Mudah marah, frustrasi, atau bahkan merasa
nggak berguna.

ISR Model membantu kita menyadari bahwa stres nggak cuma ada
di pikiran, tapi juga berdampak ke tubuh dan emosi kita.

Contoh Penerapan ISR Model di Dunia
Kerja

Kasus 1: Pegawai Kantoran dengan Deadline Ketat

Lingkungan kerja: Deadline pendek dan tugas menumpuk.
Persepsi individu: Kalau pegawai ini punya mindset “aku
nggak akan bisa selesai,” stres akan meningkat. Tapi
kalau  dia  berpikir  “aku  cuma  perlu  fokus  dan
menyelesaikannya satu per satu,” tingkat stresnya bisa
lebih rendah.
Respons stres: Kalau stres nggak dikelola, bisa muncul
gejala seperti kelelahan dan overthinking.

Kasus 2: Tenaga Medis di Rumah Sakit

Lingkungan  kerja:  Jam  kerja  panjang  dan  pasien  yang
terus berdatangan.
Persepsi  individu:  Ada  yang  melihat  ini  sebagai
tantangan mulia, ada juga yang merasa kewalahan.
Respons  stres:  Bisa  berupa  burnout,  kecemasan,  atau
bahkan kehilangan motivasi kerja.

Dengan memahami ISR Model, organisasi bisa membantu pekerja
mengelola  stres,  misalnya  dengan  memberikan  pelatihan
manajemen stres atau menciptakan lingkungan kerja yang lebih
nyaman.



Lalu, Gimana Cara Mengelola Stres
Kerja?

Kalau kamu merasa sering stres gara-gara kerjaan, coba deh
mulai dengan langkah-langkah berikut:

Identifikasi  penyebab  stres:  Apakah  itu  beban  kerja,1.
hubungan dengan rekan kerja, atau hal lain?
Ubah  cara  pandang:  Fokus  pada  hal  yang  bisa  kamu2.
kontrol, bukan yang di luar kendalimu.
Jaga kesehatan fisik dan mental: Tidur cukup, olahraga,3.
dan meditasi bisa bantu banget loh!

Yuk,  Jadi  Lebih  Bijak  dalam  Menghadapi
Stres Kerja!
ISR Model ngajarin kita bahwa stres kerja itu nggak cuma soal
tekanan dari luar, tapi juga cara kita memandang dan merespons
tekanan tersebut. Jadi, daripada cuma ngeluh, yuk mulai pahami
penyebab stresmu dan kelola dengan lebih baik!

Ingat, stres memang nggak bisa dihindari sepenuhnya, tapi kamu
bisa belajar untuk menghadapi dan mengatasinya. Semangat ya,
dan jangan lupa bagikan artikel ini ke teman-temanmu biar
mereka juga makin paham soal stres kerja. �

Apa  Itu  Pseudostupidity?
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Prolite  –  Pernah  Merasa  Overthinking?  Mungkin  Ini
Pseudostupidity!

Pernah nggak, merasa repot sendiri gara-gara memikirkan hal
yang sebenarnya sederhana? Misalnya, temanmu hanya mengirim
pesan singkat “Oke.” tapi kamu malah sibuk berpikir, “Kenapa
cuma oke? Apa dia marah? Apa aku salah ngomong?” Kalau pernah,
selamat! Kamu sudah mengalami yang namanya pseudostupidity.

Tapi tenang, ini bukan berarti kamu bodoh kok. Pseudostupidity
adalah fenomena psikologis yang sering dialami banyak orang,
terutama  saat  otak  kita  terlalu  fokus  untuk  menganalisis
sesuatu yang sebenarnya nggak perlu dipikirin sedalam itu.
Yuk, kita kenalan lebih dekat dengan istilah ini dan belajar
cara mengatasinya!
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Apa Itu Pseudostupidity?

Pseudostupidity  adalah  istilah  yang  menggambarkan
kecenderungan  untuk  berpikir  terlalu  rumit  tentang  sesuatu
yang  sebenarnya  sederhana.  Jadi,  meskipun  kelihatannya
“stupid” di nama istilahnya, ini nggak ada hubungannya sama
tingkat kecerdasan, kok!

Fenomena ini sering muncul karena otak kita berusaha mencari
makna  atau  alasan  yang  lebih  besar  dari  sesuatu  yang
sebenarnya biasa aja. Akibatnya, kita jadi melewatkan solusi
sederhana dan malah memperumit masalah.

Contoh simpel:
Ada soal matematika berbunyi: “Berapa hasil 2 + 2?” Tapi kamu
malah berpikir, “Apa ini jebakan? Apa angka 2 di sini simbol
sesuatu?” Padahal, jawabannya ya 4, nggak lebih, nggak kurang.

Penyebab dan Dampak Pseudostupidity
Penyebab Umum Pseudostupidity:

Overthinking:
Kebiasaan menganalisis terlalu dalam, bahkan untuk hal-
hal kecil.
Perfeksionisme:
Selalu  ingin  segalanya  sempurna  bisa  membuat  kita
terlalu berhati-hati.
Kurangnya Kepercayaan Diri:
Saat merasa nggak yakin, kita cenderung mengira-ngira
maksud tersembunyi dari sesuatu.
Tekanan Sosial:
Takut salah atau dihakimi sering membuat kita terlalu
banyak berpikir.



Dampaknya:

Waktu Terbuang:
Kamu jadi menghabiskan banyak waktu memikirkan hal-hal
yang nggak penting.
Stres Berlebih:
Terlalu banyak analisis bisa bikin kepala pening dan
hati nggak tenang.
Kesulitan Mengambil Keputusan:
Karena  berpikir  terlalu  jauh,  kamu  jadi  ragu-ragu
mengambil langkah.

Contoh  Pseudostupidity  dalam
Kehidupan Sehari-hari

Pesan Singkat yang “Membingungkan”:
Kamu  menerima  pesan  “Oke.”  dari  temanmu.  Alih-alih
menganggap  itu  hanya  persetujuan  biasa,  kamu  malah
berpikir:

“Apa dia malas balas?”
“Apa dia kesel?”
“Apa dia lagi sibuk tapi nggak enak nolak?”

Soal Ujian yang Terlalu Dihayati:
Soal  sederhana  seperti  “Siapa  presiden  pertama
Indonesia?”  bisa  bikin  kamu  berpikir:

“Apa  ini  jebakan?  Apa  ada  jawaban  lain  selain
Soekarno?”

Memilih Menu Makanan:
Di restoran, kamu diberi pilihan antara ayam goreng atau
ayam bakar. Tapi kamu malah sibuk memikirkan:

“Kalau pilih ayam goreng, kalorinya lebih banyak
nggak ya?”



“Tapi  kalau  ayam  bakar,  apa  bumbunya  terlalu
pedas?”
Sampai akhirnya semua temanmu sudah selesai makan,
kamu baru memutuskan pesan.

Cara  Mengatasi  Pseudostupidity:
Yuk, Berpikir Lebih Sederhana!
Kalau kamu sering terjebak di pseudostupidity, nggak perlu
panik.  Ada  beberapa  cara  sederhana  untuk  melatih  otakmu
berpikir lebih simpel dan efektif:

a. Fokus pada Fakta
Daripada sibuk mengira-ngira, coba tanyakan langsung kalau ada
hal yang kurang jelas. Misalnya, saat mendapat pesan “Oke,”
anggap  saja  itu  memang  persetujuan.  Kalau  ragu,  tanya
langsung,  “Kamu  setuju,  kan?”

b. Gunakan Prinsip KISS (Keep It Simple, Silly!)
Biasakan untuk mencari solusi termudah. Kalau ada masalah,
tanyakan pada dirimu:

Apa hal paling sederhana yang bisa aku lakukan untuk
menyelesaikan ini?

c. Jangan Takut Salah
Kadang,  pseudostupidity  muncul  karena  takut  keputusan  kita
salah. Ingat, nggak semua hal dalam hidup itu soal hidup dan
mati, kok. Salah sekali-kali juga nggak apa-apa!

d. Meditasi dan Latihan Mindfulness
Melatih  mindfulness  bisa  membantu  mengurangi  overthinking.
Fokuslah pada saat ini, dan berhenti memikirkan terlalu jauh
ke depan.



e. Evaluasi Diri Secara Rutin
Sempatkan waktu untuk bertanya ke diri sendiri:

Apa aku sedang terlalu memikirkan hal yang seharusnya
sederhana?

Pseudostupidity mungkin pernah dialami semua orang, tapi bukan
berarti  kita  harus  terus  hidup  dengan  cara  berpikir  yang
rumit.

Yuk, mulai belajar untuk berpikir lebih sederhana dan efektif.
Hidup ini sudah cukup ribet, jadi nggak usah ditambah dengan
overthinking yang nggak perlu!

Ayo, berani berubah! Coba latih dirimu untuk fokus pada solusi
sederhana dan nikmati hidup dengan cara yang lebih ringan.

Jangan lupa, bagikan artikel ini ke teman-temanmu yang suka
overthinking. Siapa tahu, mereka juga butuh tips ini! �


