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Prolite - Mengenal High-Functioning
Anxiety: Diam-Diam Makan Energi Hidupmu

Pernah nggak sih kamu lihat seseorang yang kelihatannya super
produktif, selalu rapi, tepat waktu, dan kayaknya punya
semuanya? Tapi ternyata, di balik semua “keteraturan” itu,
mereka justru sedang berjuang dengan rasa cemas yang nggak
kelihatan? Nah, itu yang disebut dengan High-Functioning
Anxiety.

Jenis kecemasan ini bisa jadi nggak terdeteksi karena
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pengidapnya tetap berfungsi dengan baik secara sosial dan
profesional. Tapi sayangnya, di balik semua “baik-baik saja”-
nya mereka, ada tekanan batin, overthinking, dan rasa gelisah
yang nggak pernah istirahat.

Apa Itu High-Functioning Anxiety?
g

High-functioning anxiety (HFA) adalah kondisi di mana
seseorang terlihat sukses, terorganisir, dan produktif di
luar, tapi di dalam dirinya penuh dengan kecemasan. Beda
dengan gangguan kecemasan umum yang bisa sampal mengganggu
aktivitas sehari-hari, HFA justru “bersembunyi” di balik
performa tinggi.

Mereka yang mengalaminya bisa aja:

» Dapat nilai bagus,
= Rajin kerja lembur,
= Jadi yang paling bisa diandalkan,

» Tapi.. selalu merasa kurang, cemas berlebihan, dan
kelelahan emosional.

Menurut data dari Anxiety and Depression Association of
America (2025), bentuk HFA semakin meningkat di kalangan Gen Z
dan milenial, apalagi yang hidup di lingkungan kompetitif dan
penuh ekspektasi.

Ciri-Ciri High-Functioning Anxiety

Mungkin kamu (atau temanmu) punya HFA tapi belum sadar. Yuk
kenali tanda-tandanya:



1. Perfeksionisme Overdrive

Selalu pengen semuanya sempurna, sampai-sampai nggak bisa
tidur sebelum semua tugas diselesaikan. Takut gagal jadi bahan
bakar utamanya.

2. Overthinking 24/7

Setelah kirim email, langsung mikir: “Kepanjangan nggak ya?”,
“Nanti dia salah paham nggak ya?” Sampai hal kecil pun bisa
dipikirin berulang-ulang.

3. Sulit Rileks

Liburan malah bikin cemas. Nonton film pun tetap mikir
pekerjaan. Otaknya nggak pernah bisa “off”.

4. People Pleasing

Takut ditolak atau nggak disukai bikin mereka sering bilang

“iya” meski sebenarnya capek atau nggak sanggup.

”n

5. Berpura-pura Kuat

Di depan orang: senyum, rapi, kelihatan produktif. Tapi pas
sendiri, sering merasa hampa, lelah, dan nggak bahagia.

Dampak High-Functioning Anxiety di
Kehidupan
[x]

Meskipun kelihatannya “berfungsi”, HFA bisa berdampak buruk
jangka panjang. Misalnya:

 Masalah kesehatan mental: insomnia, depresi ringan,
bahkan burnout.

= Hubungan sosial jadi renggang: karena mereka cenderung
menyimpan segalanya sendiri.



= Produktivitas semu: terlihat sibuk, tapi sering
multitasking yang tidak efisien.

- Kelelahan emosional: selalu merasa harus perform
maksimal dan takut dianggap gagal.

Ini bukan cuma soal “manajemen waktu” ya. HFA itu nyata dan
menyita energi hidup.

Cara Mengelola High-Functioning
Anxiety

Berikut beberapa cara yang terbukti efektif dan disarankan
para profesional kesehatan mental:

1. Terapi Mindfulness

Latihan mindfulness membantu kamu untuk hadir di momen saat
ini, tanpa terus dihantui masa lalu atau kekhawatiran masa
depan.

Kamu bisa mulai dari:
» Meditasi 5 menit per hari,
= Latihan pernapasan dalam,

= Fokus pada sensasi tubuh.

Aplikasi seperti Headspace dan Balance bisa bantu banget di
tahap awal.

2. Teknik Grounding

Saat overthinking menyerang, coba teknik grounding 5-4-3-2-1:
=5 hal yang kamu lihat,

=4 hal yang kamu rasakan,



= 3 hal yang kamu dengar,
=2 hal yang kamu cium,
=1 hal yang bisa kamu rasakan secara fisik (misal: tangan

menyentuh meja).

Ini membantu mengembalikan fokus dari kecemasan ke kenyataan.

3. Latihan Self-Compassion

Perfeksionisme sering bikin kamu jadi musuh terbesarmu
sendiri. Cobalah bersikap ramah pada diri sendiri:

» Ubah self-talk negatif jadi afirmasi positif,
» Akui bahwa kamu manusia, bukan robot.

= Jangan membandingkan dirimu dengan standar tak
realistis.

Menurut studi Harvard Medical School (2025), praktik self-
compassion secara rutin bisa menurunkan gejala kecemasan
hingga 30% dalam 2 bulan.

4. Batasi Stimulasi Digital

Scrolling TikTok tengah malam bikin otak tambah aktif. Buat
rutinitas tidur yang sehat, kurangi notifikasi, dan kasih
waktu otakmu buat “napas”.

Kamu Nggak Harus Sempurna untuk Layak
Bahagia
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High-functioning anxiety sering bikin kamu merasa harus “kuat
terus” dan nggak boleh gagal. Tapi penting banget buat sadar:
kamu berhak istirahat, berhak salah, dan berhak bahagia meski



nggak sempurna.

Kalau kamu merasa relate sama hal-hal di atas, coba luangkan
waktu buat refleksi. Bisa jadi kamu selama ini sibuk menjaga
“citra kuat” sampai lupa merawat diri sendiri.

Kalau butuh bantuan, jangan ragu untuk ngobrol sama
profesional. Terapi itu bukan tanda lemah—justru itu bukti
kamu sayang sama diri sendiri. Dan kalau kamu punya teman yang
kelihatannya “baik-baik aja”, coba tanya: “Kamu beneran nggak
apa-apa?” Kadang yang paling cerah di luar, adalah yang paling
ribut di dalam.

Nenbutsu: Seni Mindfulness
dari Jepang untuk Redakan
Stres dan Kecemasan
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Prolite - Mindfulness ala Jepang:
Mengenal Nenbutsu dan Manfaatnya untuk
Kesehatan Mental

Dalam kehidupan yang serba cepat ini, stres, kecemasan, dan
overthinking seakan jadi teman sehari-hari. Rasanya, otak
nggak pernah berhenti berpikir, bukan?

Nah, kalau kamu sedang mencari cara untuk lebih tenang dan
damai, ada konsep mindfulness dari Jepang yang bisa dicoba,
yaitu Nenbutsu.

Metode ini bukan sekadar praktik keagamaan, tetapi juga bisa
membantu kita lebih sadar dan fokus pada momen sekarang. Lalu,
apa itu Nenbutsu? Bagaimana konsep ini bisa membantu kita
mengelola stres? Yuk, kita kupas satu per satu!



Seni Mindfulness ala Jepang
(]

Mindfulness sering dikaitkan dengan meditasi, pernapasan, atau
teknik grounding. Di Jepang, salah satu bentuk mindfulness
yang populer adalah Nenbutsu.

Secara sederhana, Nenbutsu adalah praktik mengulang nama
Buddha (biasanya “Namu Amida Butsu” yang berarti “Salam kepada
Buddha Amitabha” ) sebagai bentuk doa dan refleksi diri.

Namun, kalau kita melihat lebih dalam, metode ini lebih dari
sekadar ritual keagamaan. Ini adalah cara untuk membawa
ketenangan dalam pikiran dan hati.

Prinsip dasar metode ini mirip dengan konsep afirmasi positif
atau self-talk yang sering digunakan dalam terapi modern.
Dengan mengulang kata-kata tertentu, kita bisa menenangkan
pikiran yang sibuk dan mengalihkan perhatian dari kekhawatiran
yang berlebihan.

Manfaatnya untuk Kesehatan Mental

Bagaimana Nenbutsu bisa membantu kita mengatasi stres dan
overthinking? Ternyata, ada beberapa alasan kenapa metode ini
efektif:

1. Mengurangi Stres dan Kecemasan

Mengucapkan kata-kata positif secara berulang bisa memberikan
efek menenangkan, sama seperti meditasi atau mendengarkan
musik relaksasi. Nenbutsu membantu mengalihkan fokus dari
pikiran negatif ke sesuatu yang lebih stabil dan damai. Ini
bisa sangat membantu saat kita merasa cemas atau sulit tidur.



2. Menyeimbangkan Pikiran yang Sibuk

Otak kita sering dipenuhi oleh ratusan pikiran dalam satu
waktu, mulai dari tugas kerja, masalah pribadi, hingga
kekhawatiran yang belum tentu terjadi. Dengan mengulang mantra
atau afirmasi melalui Nenbutsu, kita bisa melatih otak untuk
lebih fokus pada satu hal saja, sehingga pikiran menjadi lebih
ringan dan teratur.

3. Meningkatkan Kesadaran dan Rasa Syukur

Dalam praktik Nenbutsu, kita diajak untuk lebih sadar terhadap
kehidupan saat ini dan menerima segala sesuatu dengan lapang
dada. Dengan begitu, kita jadi lebih mudah bersyukur dan
menghargai setiap momen, alih-alih terus-menerus khawatir
dengan masa depan atau menyesali masa lalu.

(x]

Cara Melakukan Nenbutsu dengan
Mudah

Nenbutsu sebenarnya sangat sederhana dan bisa dilakukan kapan
saja. Berikut adalah langkah-langkah yang bisa kamu coba:

1. Cari Tempat yang Tenang Duduklah di tempat yang nyaman
dan minim gangguan. Bisa di kamar, taman, atau bahkan di
mobil sebelum mulai beraktivitas.

2. Atur Napas dengan Perlahan Ambil napas dalam-dalam
melalui hidung, tahan sejenak, lalu hembuskan perlahan
melalui mulut. Lakukan 1ini beberapa kali untuk
menenangkan tubuh dan pikiran.

3. Ucapkan Kata-kata Positif atau Mantra Jika ingin
mengikuti praktik aslinya, kamu bisa mengucapkan “Namu
Amida Butsu” secara berulang dengan nada yang lembut.
Tapi kalau ingin sesuatu yang lebih personal, kamu juga
bisa menggantinya dengan afirmasi seperti:



= “Saya tenang dan damai.”
» “Segala sesuatu akan baik-baik saja.”
= “Saya bersyukur atas hari ini.”

4. Fokus pada Setiap Kata yang Diucapkan Jangan terburu-
buru. Rasakan setiap kata yang kamu ucapkan dan biarkan
itu meresap ke dalam pikiran serta perasaanmu.

5. Lakukan Secara Rutin Nenbutsu bisa dilakukan setiap pagi
sebelum memulai hari, saat merasa stres, atau sebelum
tidur untuk membantu tidur lebih nyenyak.

Menjalani Hidup dengan Lebih Tenang
g

Dengan latihan yang rutin, Nenbutsu bisa menjadi salah satu
cara sederhana untuk menjaga kesehatan mental dan menemukan
ketenangan di tengah hiruk-pikuk kehidupan. Praktik ini
mengajarkan kita untuk lebih sadar, menerima keadaan, dan
mengurangi stres yang sering kali tidak perlu.

Jadi, kalau selama ini kamu merasa sulit mengendalikan
overthinking atau kecemasan, kenapa tidak mencoba Nenbutsu?
Siapa tahu, ini bisa jadi kunci untuk hidup yang lebih damai
dan bahagia. Selamat mencoba dan semoga harimu lebih tenang! [J

Mindful Walking: Gaya Hidup
Sehat, Cocok Buat Kamu yang
Sering Overthinking!
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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
wajib cobal!

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
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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
sebagali 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! [0

Chronic Kicker Alert! Hobi
Mengeluh Bisa Jadi Penghambat
Sukses, Ini Solusinya!
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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,
tugas numpuk, atau bahkan hal-hal sepele seperti cuaca yang
nggak sesual 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?

[x]

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:

1. Perhatikan Frekuensi Keluhan - Coba evaluasi, dalam
sehari seberapa sering kamu mengeluh?

2. Pahami Penyebabnya - Apa yang bikin kamu gampang
mengeluh? Apakah tekanan pekerjaan, lingkungan, atau
kebiasaan sejak lama?

3. Catat Pola Mengeluh — Buat jurnal harian dan tulis hal-
hal yang kamu keluhkan. Setelah seminggu, lihat apakah
ada pola tertentu.

4. Tanya Diri Sendiri - Saat mengeluh, tanyakan pada diri
sendiri: “Apakah ini membantu atau malah bikin suasana
makin buruk?”



Ubah Kebiasaan Mengeluh Jadi
Kebiasaan Mencari Solusi

[x]

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
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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? []

Secangkir Teh Chamomile untuk
Jiwa Tenang: Redakan Stres


https://prolitenews.com/secangkir-teh-chamomile-untuk-jiwa-tenang/
https://prolitenews.com/secangkir-teh-chamomile-untuk-jiwa-tenang/

dan Kecemasan dengan Cara
Sederhana
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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 1ini, yup teh Chamomile!
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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
Kurangli Kecemasan

(x]

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?
[x]

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 1ini 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:

1. Minum di Waktu yang Tepat:
Teh ini paling cocok diminum pagi hari sebelum memulai
aktivitas atau malam hari sebelum tidur. Jadikan ini
momen spesial untuk dirimu sendiri.

2. Ciptakan Suasana Relaksasi:
Jangan cuma minum asal-asalan! Sambil menikmati teh,
nyalakan 1ilin aromaterapi atau dengarkan musik
instrumental yang menenangkan. Suasana seperti ini bisa



bikin efek relaksasi teh jadi lebih maksimal.

3. Tambahkan Sentuhan Personal:
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.

4. Jadikan Sebagai Rutinitas Mindfulness:
Minum teh bisa jadi momen wuntuk mempraktikkan
mindfulness. Fokuskan perhatianmu pada aroma, rasa, dan
sensasi hangat dari cangkir teh. Biarkan pikiranmu bebas
dari hal-hal yang mengganggu.

5. Nikmati Bersama Buku atau Jurnal:
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! []




Melihat Lukisan sebagali Cara
Baru untuk Relaksasi dan
Meditasi Jiwa
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Prolite — Melihat Lukisan Sebagai Terapi:
Seni yang Menenangkan Jiwa

Halo, Pencinta Seni!

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

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

Melihat Lukisan sebagaili Bentuk Art
Therapy

(x]

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
g

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



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

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

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

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

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

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

Seni untuk Jiwa yang Lebih Sehat

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

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



Selamat menikmati keindahan seni, Sobat Seni! [][]

Baca Juga :

Mengapa Mindfulness Sebelum
Belajar Itu Penting? Yuk,
Coba Dulu!
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Prolite — Mindfulness Sebelum Belajar: Tips Sederhana untuk
Hasil yang Maksimal
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Siapa di sini yang sering merasa otak udah full sebelum
belajar? Atau malah sering hilang fokus di tengah-tengah
pelajaran? Kalau iya, kamu gak sendiri kok.

Faktanya, belajar itu bukan cuma soal otak siap, tapi juga
hati dan pikiran yang tenang. Nah, salah satu cara supaya sesi
belajar kamu makin efektif adalah dengan mindfulness.

Mindfulness ini bukan cuma tren keren, tapi juga solusi buat
bikin belajar jadi lebih enjoy dan produktif. Yuk, kita bahas
kenapa mindfulness penting banget sebelum belajar!

Apa Itu Mindfulness?

=]
Mindfulness Sebelum Belajar

Mindfulness adalah seni sederhana untuk “hadir sepenuhnya” di
saat ini. Gak mikirin masa lalu, gak overthinking masa
depan—pokoknya fokus pada apa yang sedang kamu lakukan.

Dalam proses belajar, mindfulness diaplikasikan dengan cara:

- Menenangkan pikiran sebelum mulai belajar. Misalnya,
tarik napas dalam-dalam dan buang perlahan beberapa
kali.

- Memusatkan perhatian pada materi pelajaran tanpa
distraksi. Bye-bye scrolling media sosial!

= Mendengarkan tubuh dan emosi. Kalau udah lelah, berhenti
sebentar buat recharge.

Mindfulness bikin kamu lebih sadar dengan apa yang kamu
kerjakan sehingga belajar terasa lebih ringan dan gak bikin
stres.



Mindfulness = Fokus dan Konsentrasi
Maksimal

Kadang, pikiran kita kayak radio rusak-bising dengan suara
yang gak penting. Dengan mindfulness sebelum belajar, kamu
diajak buat “mematikan” noise itu.

= Mengurangi Distraksi
Fokus jadi lebih tajam karena kamu melatih diri buat gak
gampang terdistraksi. Hasilnya? Kamu bisa menyelesaikan
tugas lebih cepat dan efektif.

- Meningkatkan Konsentrasi
Dengan napas yang teratur dan pikiran yang tenang,
konsentrasi akan meningkat. Ini bikin kamu lebih mudah
memahami pelajaran yang tadinya terasa rumit.

Manfaat Lain: Bye-bye Stres, Hello
Tenang!

Belajar sering jadi sumber kecemasan, apalagi kalau ada ujian
atau deadline tugas. Tapi mindfulness sebelum belajar bisa
bantu kamu mengelola itu semua, lho!

- Mengurangi Kecemasan
Dengan fokus pada napas dan tubuh, pikiran negatif
perlahan hilang. Rasa tegang juga berkurang, bikin kamu
lebih siap belajar.

* Menurunkan Stres
Mindfulness membantu menenangkan sistem saraf, bikin
kamu lebih rileks. Efeknya? Kamu bisa belajar dengan
hati lebih tenang.

[x]

Mindfulness Sebelum Belajar



Memori yang Lebih Tajam

Siapa bilang belajar cuma mengandalkan hafalan? Dengan
mindfulness sebelum belajar, kemampuan memori kamu bakal
meningkat, baik jangka pendek maupun panjang.

= Meningkatkan Memori Jangka Pendek
Karena fokus kamu lebih terarah, informasi yang masuk
jadi lebih mudah diingat.

= Mendukung Memori Jangka Panjang
Informasi yang dipelajari dengan tenang dan fokus akan
lebih “nempel” di otak. Kamu gak perlu bolak-balik buka
buku untuk mengingat materi.

Membantu Bangun Mindset Positif

Kadang, belajar terasa berat karena mindset kita udah negatif
duluan, seperti “Aduh, pasti susah banget nih!” atau “Aku gak
akan ngerti, deh.” Mindfulness bantu mengubah cara pikir ini.

= Meningkatkan Kepercayaan Diri
Dengan mindfulness, kamu diajak buat fokus pada proses,
bukan hasil. Jadi, kamu lebih percaya diri menghadapi
tantangan belajar.

= Memotivasi Diri untuk Terus Belajar
Pikiran yang positif bikin kamu lebih semangat. Gak ada
lagi drama merasa gak mampu atau takut salah.

Membantu Menyerap Informasi Lebih
Baik

Pernah belajar lama-lama tapi kayak gak masuk otak? Itu
mungkin karena pikiran kamu sibuk ke mana-mana. Mindfulness
bikin kamu lebih “hadir” saat belajar, sehingga informasi
lebih mudah diserap.

= Memahami Materi Lebih Cepat



Dengan fokus yang terarah, kamu bisa memahami materi
tanpa harus baca ulang berkali-kali.

- Meningkatkan Efisiensi Belajar
Waktu belajar kamu jadi lebih produktif karena gak ada
waktu terbuang untuk bengong atau terdistraksi.

[x]

Mindfulness Sebelum Belajar

Mulai Mindfulness dari Sekarang, Yuk!

Mindfulness sebelum belajar itu ibarat kunci buat bikin
belajar jadi lebih efektif, menyenangkan, dan bebas stres.
Coba deh, luangkan waktu 5-10 menit sebelum belajar untuk
menarik napas, menenangkan diri, dan fokus pada tujuan
belajar.

Gak perlu alat mahal atau metode ribet, cukup latihan
sederhana aja udah cukup kok buat merasakan manfaatnya. Jadi,
siap coba mindfulness sebelum belajar? Yuk, bagikan tips ini
ke teman-teman kamu supaya mereka juga makin semangat belajar!

[

Take It Slow, Let It Flow : 5
Kunci Hidup Tenang dan
Bahagia yang Wajib Kamu Coba!
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LA A

Prolite — 5 Tips Hidup dengan Prinsip “Take It Slow, Let It
Flow” untuk Lebih Bahagia!

Kehidupan modern seringkali bikin kita merasa seperti hamster
di roda yang terus berputar tanpa henti, ya nggak?

Di tengah rutinitas yang padat dan ekspektasi yang tinggi,
nggak heran banyak dari kita merasa kelelahan secara fisik dan
mental.

Tapi, pernah nggak sih, kamu kepikiran untuk jalanin hidup
dengan santai, pelan-pelan aja, menikmati setiap momen, dan
nggak terlalu memaksakan diri?

Nah, ada satu prinsip yang bisa jadi solusi buat kamu yang
ingin hidup lebih santai dan bahagia: Take It Slow, Let It
Flow.

Prinsip ini ngajarin kita untuk nggak terburu-buru dalam
menjalani hidup, tapi tetap berjalan dengan ritme yang nyaman.
Dan yang paling penting, kita belajar untuk menerima hal-hal
di luar kendali kita dengan lebih legowo.



Gampang? Nggak juga. Tapi, bukan berarti nggak bisa
dipelajari. Jadi, gimana sih cara menerapkan prinsip ini dalam
kehidupan sehari-hari? Yuk, kita bahas bareng-bareng!

1. Tetapkan Prioritas: Fokus pada
Apa yang Benar-benar Penting

=]

Ilustrasi pria yang fokus bekerja — Freepik

Salah satu langkah pertama dalam menjalani hidup dengan take
it slow adalah menetapkan prioritas. Kita sering terjebak
dalam daftar tugas yang panjang banget, padahal nggak semuanya
penting.

Coba deh, evaluasi lagi mana yang bener-bener perlu dikerjakan
sekarang, dan mana yang bisa ditunda. Fokuslah pada hal-hal
yang membawa kebahagiaan dan kepuasan dalam hidupmu.

Dengan begini, kamu nggak cuma bisa bekerja lebih efektif,
tapi juga bisa menikmati prosesnya tanpa merasa terburu-buru.

Tips:

 Buat daftar to-do harian, tapi batasi hanya untuk 3 hal
penting.

= Mulailah hari dengan pekerjaan yang paling menantang
atau paling penting.

= Jangan ragu bilang “nggak” kalau ada hal yang nggak
sesuai dengan prioritasmu.

2. Kurangli Tekanan dari Ekspektasi:
Nggak Perlu Perfeksionis

[x]



Kita hidup di dunia yang penuh dengan ekspektasi, baik dari
diri sendiri maupun dari lingkungan sekitar.

Tapi terlalu berusaha memenuhi semua ekspektasi justru bisa
bikin kamu stres dan kelelahan. Prinsip take it slow
mengajarkan kita untuk tidak terlalu keras pada diri sendiri.

Hidup ini bukan perlombaan, kok. Kamu nggak perlu jadi
sempurna untuk bahagia. Belajarlah untuk menerima bahwa
terkadang hasil yang cukup baik itu sudah lebih dari cukup.

Tips:

= Alih-alih menuntut diri untuk selalu sempurna, apresiasi
setiap usaha yang sudah kamu lakukan.

 Beri waktu pada diri sendiri untuk beristirahat dan
bersantai, tanpa rasa bersalah.

» Coba batasi ekspektasi eksternal yang sebenarnya nggak
begitu penting buat kebahagiaanmu.

3. Bekerja Lebih Lambat,
Produktivitas Tetap Naik

[x]

Ilustrasi wanita yang bekerja dengan santai —

Siapa bilang bekerja lebih lambat berarti nggak produktif?
Justru sebaliknya! Dengan melambat dan bekerja dalam tempo
yang teratur, kamu bisa lebih fokus dan menghasilkan pekerjaan
yang lebih baik.

Selain itu, kamu juga menghindari rasa terburu-buru dan
kelelahan yang sering datang saat kita terlalu memaksakan
diri.

Ingat, yang penting bukan seberapa cepat kamu menyelesaikan
sesuatu, tapi seberapa berkualitas hasilnya.



 Break the day! Istirahat sejenak tiap 25-30 menit untuk
refresh pikiranmu.

 Fokus pada satu tugas, hindari multitasking yang justru
bikin pekerjaan jadi lebih lama.

» Cobalah metode time blocking untuk mengatur jam kerja
dan waktu istirahatmu.

4. Filosofi “Let It Flow”: Terima
Hal-hal yang di Luar Kendali

[x]

Ilustrasi self-love — Freepik

Seringkali, kita terlalu keras kepala dalam mengendalikan
semua hal dalam hidup. Padahal, ada banyak hal yang sebenarnya
di luar kendali kita-seperti cuaca, respon orang lain, atau
situasi tak terduga.

Dengan menerapkan prinsip let it flow, kamu belajar untuk
lebih rileks dan menerima bahwa ada hal-hal yang memang tidak
bisa diubah.

Ini bukan berarti menyerah, tapi lebih kepada melepaskan
tekanan dari sesuatu yang di luar kuasamu.

Tips:

 Praktikkan afirmasi positif seperti “Aku sudah melakukan
yang terbaik” atau “Aku percaya semua akan baik-baik
saja.”

» Fokuslah pada hal-hal yang bisa kamu kendalikan, dan
lepaskan yang tidak.

= Jangan terlalu lama merenungi kesalahan, ambil
pelajaran, dan move on.



5. Mindfulness dan Prinsip “Take It
Slow, Let It Flow”

[x]
Cr. freepik

Mindfulness adalah konsep yang sangat sejalan dengan filosofi
take it slow, let it flow. Dengan berlatih mindfulness, kamu
diajak untuk hadir dalam momen sekarang dan mengalir bersama
kehidupan tanpa terburu-buru.

Ini juga membantu kamu untuk lebih tenang dan menikmati setiap
momen kecil dalam hidup.

Jadi, baik take it slow maupun let it flow, keduanya
mengajarkan kita untuk hidup lebih santai, menerima apa
adanya, dan menikmati perjalanan tanpa terbebani.

Tips:

» Luangkan waktu 5 menit di pagi hari untuk duduk diam dan
merasakan napasmu.

» Cobalah latihan mindfulness saat kamu merasa cemas atau
panik.

 Berikan perhatian penuh pada setiap aktivitas yang kamu
lakukan, sekecil apapun itu.

Hidup di dunia yang serba cepat nggak berarti kita harus terus
terburu-buru. Prinsip “take it slow, let it flow” mengajak
kita untuk melambat sejenak, menikmati momen, dan belajar
melepaskan hal-hal yang nggak bisa kita kontrol.

Dengan menjalani hidup lebih santai, bukan cuma kesehatan
mental kita yang lebih baik, tapi kita juga akan merasa lebih
puas dan bahagia.

Jadi, yuk, mulai terapkan prinsip ini dalam hidupmu. Nikmati
setiap momen, jangan terlalu tertekan dengan ekspektasi, dan



biarkan segala sesuatunya mengalir apa adanya.

Siapa tahu, dengan langkah kecil ini, kebahagiaan akan datang
dengan cara yang nggak terduga! So, let’s take it slow, and
let it flow!

Healing Trauma : Langkah
Kecil untuk Merangkul Kembali
Kebahagiaanmu!

Category: LifeStyle
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Prolite — Healing Trauma: Menyembuhkan Luka Batin dengan Cara
yang Lebih Tenang dan Penuh Cinta


https://prolitenews.com/healing-trauma-rangkul-kembali-kebahagiaan/
https://prolitenews.com/healing-trauma-rangkul-kembali-kebahagiaan/
https://prolitenews.com/healing-trauma-rangkul-kembali-kebahagiaan/

Pernah nggak, kamu ngerasa ada sesuatu yang berat di hati,
tapi kamu nggak yakin apa? Mungkin itu bukan cuma perasaan
biasa, tapi trauma yang diam-diam masih kamu bawa sampail
sekarang.

Trauma bisa datang dari berbagai pengalaman hidup yang bikin
kita terluka, baik secara fisik maupun emosional. Meski
kelihatannya udah berlalu, dampaknya bisa terus terasa dan
mempengaruhi hidup kita sehari-hari.

Tapi, kabar baiknya adalah trauma bisa disembuhkan. Healing
mungkin nggak mudah, tapi bukan berarti nggak mungkin.

Yuk, kita bahas langkah-langkah awal untuk healing trauma
dengan cara yang lebih ringan dan penuh cinta pada diri
sendiri!

Langkah Awal untuk Healing Trauma :
Mengakuli dan Memahami Luka Batin

[(x]

Ilustrasi trauma — Freepik

1. Mengakui Keberadaan Trauma sebagail
Langkah Pertama dalam Penyembuhan

Langkah pertama yang harus kamu ambil untuk healing trauma
adalah dengan mengakui bahwa kamu punya luka batin.

Terkadang, kita cenderung menutupi atau bahkan mengabaikan
trauma yang kita alami karena merasa nggak kuat untuk
menghadapinya.

Padahal, mengakui bahwa trauma itu ada adalah langkah awal
yang sangat penting. Ini bukan tanda kelemahan, justru ini
adalah bentuk kekuatan—keberanian untuk jujur pada diri
sendiri dan mulai proses penyembuhan.



2. Memahami Jenis Trauma yang Dialami dan
Dampaknya pada Kehidupan Sehari-hari

Setelah kamu berani mengakui keberadaan trauma, langkah
berikutnya adalah mencoba memahami trauma itu sendiri. Trauma
itu bisa macam-macam, mulai dari trauma fisik, emosional,
hingga psikologis.

Penting banget buat kamu untuk menyadari jenis trauma yang
kamu alami dan bagaimana hal itu mempengaruhi kehidupanmu
sehari-hari.

Misalnya, trauma emosional bisa bikin kamu jadi lebih cemas,
sulit percaya sama orang lain, atau bahkan merasa selalu cemas
tanpa alasan yang jelas.

Dengan memahami jenis trauma dan dampaknya, kamu jadi lebih
sadar dan bisa mulai mencari cara untuk menyembuhkannya.

Mendengarkan Tubuh: Bagaimana
Trauma Tersimpan dalam Tubuh dan
Cara Menyembuhkannya

[x]

Ilustrasi healing trauma — Freepik

1. Bagaimana Trauma Bisa Memengaruhi
Tubuh Secara Fisik

Kamu mungkin nggak sadar, tapi trauma nggak cuma mempengaruhi
pikiranmu, tapi juga tubuhmu.

Saat kamu mengalami trauma, tubuhmu bisa bereaksi dengan
berbagai cara—-mungkin kamu sering ngerasa tegang, sakit
kepala, atau bahkan perut mual tanpa alasan jelas.



Ini karena tubuh kita juga menyimpan trauma yang kita alami,
terutama kalau trauma itu nggak pernah diatasi dengan baik.

Tubuh kita ibaratnya jadi “tempat penyimpanan” untuk segala
emosi dan rasa sakit yang belum terselesaikan.

2. Teknik-teknik Somatik untuk Melepaskan
Trauma yang Tersimpan di Tubuh

Nah, kalau trauma bisa tersimpan di tubuh, gimana caranya buat
melepaskannya? Salah satu cara yang efektif adalah dengan
menggunakan teknik somatik, seperti yoga dan mindfulness.

Yoga nggak cuma buat bikin tubuh lebih fleksibel, tapi juga
membantu kita terhubung dengan tubuh dan emosi kita. Setiap
gerakan yoga bisa membantu melepaskan ketegangan yang
tersimpan di tubuh.

Selain itu, mindfulness atau kesadaran penuh juga penting
untuk proses healing. Dengan mindfulness, kamu belajar untuk
fokus pada saat ini, merasakan apa yang terjadi di tubuh tanpa
menghakimi, dan menerima dirimu apa adanya.

Beberapa teknik somatik yang bisa kamu coba untuk healing
trauma di antaranya:

- Deep Breathing (Pernapasan Dalam)
Pernapasan dalam bisa membantu kamu merasa lebih tenang
dan rileks. Ini juga membantu tubuh untuk melepaskan
ketegangan yang mungkin tersimpan akibat trauma.

- Progressive Muscle Relaxation
Teknik ini melibatkan mengencangkan dan merilekskan
otot-otot di tubuh secara bergantian. Ini membantu kamu
untuk lebih sadar akan ketegangan di tubuh dan secara
perlahan melepaskannya.

[x]

By — Rizkina Diana



Healing trauma memang butuh waktu dan kesabaran, tapi setiap
langkah kecil yang kamu ambil untuk mengenali, memahami, dan
menyembuhkan luka batin itu sangat berarti.

Ingat, healing bukan tentang melupakan apa yang pernah
terjadi, tapi tentang bagaimana kita bisa hidup dengan damai
dan penuh kebahagiaan meski pernah terluka.

Jangan ragu buat mencari bantuan kalau kamu merasa butuh,
entah itu dari teman, keluarga, atau bahkan profesional.

Kamu berhak untuk hidup dengan tenang dan bebas dari beban
trauma yang selama ini mungkin masih kamu bawa.

Yuk, mulai perjalanan healing-mu sekarang! Peluk dirimu
sendiri, cintai setiap prosesnya, dan ingat, kamu nggak
sendirian dalam perjalanan ini. Selamat memulai langkah baru
menuju kebahagiaan!

Memulal Perjalanan Kesadaran
Penuh: Mengenal Mindfulness
untuk Pemula

Category: LifeStyle
Juli 9, 2025


https://prolitenews.com/memulai-perjalanan-kesadaran-penuh/
https://prolitenews.com/memulai-perjalanan-kesadaran-penuh/
https://prolitenews.com/memulai-perjalanan-kesadaran-penuh/

Prolite — Selamat datang dalam perjalanan kesadaran penuh! Apa
yang terlintas dalam pikiran kita? Bagaimana kita bisa
mengelola stres, meningkatkan fokus, dan merasakan kehadiran
seutuhnya dalam setiap momen?

Mari kita gali bersama dunia mindfulness, sebuah praktik
sederhana namun kuat yang dapat membawa manfaat besar bagi
kesehatan mental dan kebahagiaan kita.

Dalam artikel ini, kita akan menjelajahi konsep dasar,
langkah-langkah praktis, dan manfaat yang dapat diperoleh
melalui perkenalan dengan mindfulness.

[(x]

Mindfulness atau kesadaran penuh — Shutterstock

Apa Itu Mindfulness?

Mindfulness adalah keadaan kesadaran sepenuhnya terhadap momen
saat ini tanpa penilaian atau reaksi berlebihan.

Mindfulness melibatkan fokus pada pengalaman saat ini tanpa
terjebak dalam pikiran yang mengembara atau kekhawatiran masa
depan. Mindfulness itu seperti memahami dirimu sendiri dengan



lebih baik.

Manfaat Memiliki Kesadaran Penuh di
Momen Saat Ini

[x]

Ilustrasi menikmati momen — Freepik

» Stres berkurang

 Konsentrasi meningkat

» Kesejahteraan Emosional: Menghadapi emosi dengan
penerimaan.

 Peningkatan Kualitas Tidur

= Meningkatkan Hubungan Sosial

= Manajemen Rasa Sakit

» Peningkatan Daya Tahan Terhadap Stres

= Kejelasan Pikiran

Langkah Mindfulness untuk Pemula

[x]

Ilustrasi —

Mari kita lihat langkah-langkah simpel untuk memulai!

1. Fokus Pada Nafas

Mulailah dengan duduk nyaman. Tarik napas masuk, hembuskan
keluar. Pikiranmu mungkin melayang, tapi tarik kembali
perhatianmu pada nafas

2. Lihat Pikiran Tanpa Ngomel

Pikiran kita bisa lari kemana-mana, tapi gak usah kesel.
Biarkan pikiran datang dan pergi tanpa marah-marah. Kamu bisa
amati aja, tanpa perlu menghakimi.



3. Gerak Tubuh

Mindfulness juga bisa melibatkan gerakan ringan, kayak yoga
atau jalan-jalan santai. Gabungin kesadaran dengan gerakan
tubuh, seru lho!

4. Waktu Singkat Tapi Konsisten

Gak perlu terlalu lama, cukup 5-10 menit sehari. Yang penting,
konsisten melakukannya setiap hari. Bukan durasinya, tapi
konsistensinya yang bikin beda.

Memiliki kesadaran penuh bukan hanya tren, bukan pula soal
mengubah diri, tapi lebih ke menerima diri sendiri dan hidup
sekarang.

Mulai dari langkah kecil, dan biarkan jadi bagian alami dari
hidupmu. Jadi, ayo mulai dari sekarang!



