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Prolite - Siapin Playlist Kamu! Ini
Alasan Musik Jadi First Aid Ampuh Saat
Stres dan Burnout!

Pernah nggak lagi dikejar deadline, tugas numpuk, otak rasanya

penuh, tapi begitu pasang lagu favorit, mood langsung naik
sedikit? Tenang, kamu bukan satu-satunya.

Musik memang punya efek unik yang bisa bikin otak lebih rileks
sekaligus lebih siap diajak kerja keras. Di era serbadigital
yang serba cepat seperti sekarang, musik jadi salah satu
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bentuk self-care paling simpel tapi efektif.

Artikel ini bakal bahas kenapa musik bisa bantu redain stres,
bagaimana pengaruhnya ke otak, sampai tips praktis biar kamu
bisa memaksimalkan musik sebagai alat boosting mood dan
produktivitas.

Kenapa Musik Punya Pengaruh Besar
ke Mood?

]

Musik bukan cuma soal bunyi. Ada proses biologis yang bekerja
di baliknya. Ketika kita mendengarkan musik yang kita suka,
otak melepaskan dopamin, yaitu hormon yang berhubungan dengan
rasa senang dan motivasi.

Menurut beberapa penelitian neurosains terbaru di 2025, musik
juga terbukti bisa menurunkan kadar kortisol, yaitu hormon
penyebab stres.

Selain itu, musik yang tenang dan ritmenya stabil bisa
membantu menurunkan denyut jantung dan membuat tubuh masuk ke
mode relaksasi. Efeknya mirip seperti deep breathing, tapi
dalam bentuk audio yang jauh lebih menyenangkan.

Musik sebagali “Kompas Emosi”
[=]

Salah satu fungsi unik musik adalah kemampuannya mengarahkan
dan menstabilkan emosi. Ketika kamu lagi overthinking atau
kewalahan, musik bisa jadi jangkar emosional yang bikin kamu
balik fokus. Musik upbeat bisa bantu bangkitkan energi,
sementara musik yang lebih chill bisa bantu nurunin
ketegangan.

Beberapa studi 2025 juga menunjukkan bahwa mendengarkan musik



tertentu selama 10 sampai 20 menit bisa meningkatkan aktivitas
gelombang alfa, yaitu gelombang otak yang muncul ketika kita
merasa tenang tapi tetap fokus. Itu sebabnya musik sering
dipakai dalam terapi stres, manajemen emosi, sampal perawatan
burnout.

Musik = Self-Care yang Praktis dan
Realistis

Nggak semua orang punya waktu buat meditasi lama, journaling
panjang, atau healing trip. Tapi hampir semua orang bisa
nyempetin 5 menit buat pasang lagu. Musik adalah self-care
versi cepat dan fleksibel.

Dengan playlist yang tepat, kamu bisa:

= Ngeboost mood sebelum mulai kerja.
 Menenangkan diri pas lagi stuck.
 Mengembalikan fokus setelah multitasking.
 Menutup hari dengan lebih rileks.

Dan kerennya, kamu bisa menyesuaikan semuanya dengan
preferensi selera kamu.

Cara Memaksimalkan Musik untuk
Redain Stres dan Tingkatkan
Produktivitas

(x]

Biar musik bekerja optimal buat tubuh dan pikiranmu, kamu bisa
coba sistem sederhana berikut.

1. Buat Playlist Mood Booster

Pilih lagu-lagu yang bisa bikin kamu ngerasa lebih ringan dan



optimis. Hindari lagu yang justru bikin makin sedih atau
mellow kalau kamu lagi butuh energi.

Rekomendasi kategori playlist:

 Lagu upbeat untuk mulai tugas.
= Lagu instrumental untuk fokus dalam waktu lama.
 Lagu mellow santai untuk cooldown setelah kerja berat.

2. Tentukan Waktu Mendengarkan

Musik akan terasa jauh lebih efektif kalau kamu tahu kapan
waktu yang tepat untuk menggunakannya.

Beberapa momen terbaik:

» Sebelum mulai kerja: buat transisi mood dari santai ke
produktif.

- Saat istirahat: bantu tubuh masuk mode recovery.

- Setelah menyelesaikan tugas berat: menutup sesi
produktif agar otak balik rileks.

3. Ciptakan Ritual Musik +
Kerja/Istirahat

Daripada musik dijadikan pelarian terus-terusan, coba jadikan
ia bagian dari rutinitas sehat.

Kamu bisa bikin pola seperti:

= Putar dua lagu pencair suasana sebelum mulai kerja.
 Fokus 30 menit tanpa musik jika perlu konsentrasi penuh.
= Pasang satu playlist tenang selama break.

= Gunakan kembali musik fokus untuk lanjut kerja.

Ritual ini membantu otak mengenali pola kerja dan istirahat,
sehingga kamu nggak mudah kewalahan.



4. Hindari Musik sebagai “Escape”
Berlebihan

Musik memang nyenengin, tapi kalau dipakai buat menghindari
tugas, itu bisa jadi masalah. Gunakan musik buat mendukung
ritme kerja, bukan sebagai alasan menunda-nunda. Kalau kamu
sadar mulai larut scroll lagu atau skip playlist terus, coba
pause sebentar dan kembali ke struktur kerja.

(x]

Musik bukan sekadar hiburan. Ia adalah alat powerful yang bisa
bantu kamu mengatur emosi, menurunkan stres, dan mengembalikan
fokus. Di tengah kesibukan dan tuntutan hidup, musik bisa jadi
teman yang membantu kamu tetap waras tanpa ribet.

Jadi, mulai sekarang coba bikin ritual musik versi kamu, set
playlist favorit, dan rasakan bagaimana ritme kecil bisa bantu
kamu bertahan dan tetap produktif di tengah padatnya deadline.
Yuk, mulai rawat diri dengan cara paling sederhana: dengerin
musik yang bikin kamu hidup lagi!

Mood Escape di Tengah Krisis:
Kenapa Recession Pop Kembali
Jadi Soundtrack Hidup Kita?
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Prolite — Mood Escape di Tengah Krisis:
Kenapa Recession Pop Kembali Jadi
Soundtrack Hidup Kita?

Coba deh kamu buka playlist Spotify atau TikTok hari ini. Kamu
bakal nemuin lagu-lagu lawas yang dulu hits di era 2007-2012
tiba-tiba balik lagi ke permukaan. Dari “Party in the USA”-nya
Miley Cyrus, “Tik Tok”-nya Kesha, sampai “Just Dance” milik
Lady Gaga, semua serasa hidup lagi—dan viral di mana-mana!

Fenomena ini disebut dengan recession pop, genre dance-pop
yang penuh semangat, catchy, dan upbeat, yang dulu muncul di
tengah krisis ekonomi global. Sekarang, di tengah
ketidakpastian ekonomi yang mirip-mirip lagi (hello resesi
2024-2025 []), musik-musik penuh semangat ini kembali jadi mood
booster buat banyak orang.

Nah, kenapa sih kita balik dengerin lagu-lagu “ceria tapi
nyentil” kayak gitu? Yuk, kita bahas bareng!



Apa Itu Recession Pop? Throwback ke
Era Musik Ceria di Masa Suram

=]

Istilah “recession pop” pertama kali populer sekitar akhir
2000-an, pas dunia lagi diguncang krisis ekonomi besar. Saat
itu, alih-alih tenggelam dalam lagu sedih, industri musik
malah diserbu lagu-lagu dance-pop yang penuh warna, glamor,
dan “escapist” banget.

Lagu-lagu kayak “Starships” (Nicki Minaj), “We R Who We R”
(Kesha), dan “Call Me Maybe” (Carly Rae Jepsen) jadi pilihan
utama buat melupakan beratnya hidup. Liriknya sering ringan
dan nyeleneh, iramanya bikin joget, dan beat-nya? Bikin
semangat hidup lagi!

Sekarang, kondisi serupa bikin genre ini re-born. Dengan harga
kebutuhan naik, job market fluktuatif, dan stres yang datang
dari mana-mana, nggak heran kalau musik nostalgia ini jadi
bentuk pelarian (escape) yang paling instan dan efektif.

Musik Nostalgia = Coping Mechanism
yang Nggak Disadari?

Menurut riset dari Psychology of Music Journal edisi Juli
2025, mendengarkan lagu yang punya nilai emosional atau
kenangan tertentu bisa memicu hormon dopamin-alias hormon
bahagia. Nggak heran kalau lagu lawas bisa bikin kita tenang
dan terhubung dengan momen lebih stabil dalam hidup.

Selain itu, musik dengan ritme upbeat bisa bantu mengalihkan
fokus dari kecemasan, mengurangi stres, dan bahkan
meningkatkan produktivitas. Nggak percaya? Coba nyalain
playlist Lady Gaga pas lagi bersih-bersih rumah [



Musik nostalgia, terutama dari era ketika kita merasa “hidup
lebih simple” (kayak masa SMP atau awal kuliah), jadi semacam
pelarian psikologis. Kita tahu kenyataannya berat, tapi
setidaknya, dengan beat yang familiar, kita merasa lebih kuat
menjalaninya.

TikTok, Tren, dan Algoritma:
Recession Pop Hidup Lagi Lewat
Sosial Media

(x]

TikTok dan Instagram Reels jadi faktor utama kenapa recession
pop kembali booming. Lagu-lagu kayak “Die Young” (Kesha) atau
remix “Telephone” (Lady Gaga feat. Beyoncé) mendadak jadi
background video viral-baik buat dance challenge, edit
nostalgia, sampai meme Llucu.

Platform-platform ini memudahkan generasi Gen Z (yang waktu
itu masih kecil banget!) buat mengenal musik era 2000-an,
sekaligus bikin generasi millennial bernostalgia.

Apalagi, musik dengan earworm hook alias bagian lagu yang
mudah melekat di otak, lebih cepat viral dan dibagikan ulang.
Daya tarik visual yang penuh glitter dan glamor juga cocok
banget buat konten-konten gaya Y2K yang sekarang lagi tren.

Charli XCX & Miley Cyrus: Queens of
Recession Revival

Bukan cuma lagu lama yang naik lagi, tapi juga musisi-musisi
dari era itu kembali merajai tangga lagu. Charli XCX misalnya,
lewat albumnya “Brat” (rilis Mei 2025), menyuguhkan nuansa
dance-pop eksperimental ala 2010-an, lengkap dengan 1lirik
sassy dan suara synth khas.



Miley Cyrus pun sukses dengan “Neon Escape”, lagu bertema
pemberontakan dan self-empowerment yang terinspirasi dari era
Can’t Be Tamed-nya dulu. Musik mereka jadi penghubung antara
nostalgia dan aktualitas, membuat generasi sekarang bisa
relate dan tetap menikmati.

Jadi, Kenapa Kita Kembali ke Musik “Mood
Escape”?

[x]

Karena kita butuh pelarian yang menyenangkan, cepat, dan bisa
dinikmati bersama. Di tengah dunia yang serba berat, penuh
tekanan sosial dan ekonomi, kita semua pengen satu hal: merasa
bebas dan bahagia, walau cuma sebentar.

Musik ceria, penuh energi, dan sedikit drama glamor dari
recession pop menawarkan itu semua. Kita diajak untuk dance it
off, melepaskan stres, dan merayakan hidup—walau keuangan
menipis dan deadline menumpuk []

Hidup Memang Berat, Tapi Musik Bisa Bikin
Ringan

Recession pop bukan cuma soal nostalgia. Ini adalah cara kita
bertahan, dengan senyum dan dentuman beat 128 BPM. Musik nggak
selalu harus dalam dan serius; kadang, yang kita butuhkan
justru lagu ceria yang bisa bikin goyang dan tertawa.

Kalau kamu belum coba nostalgia bareng recession pop, sekarang
saatnya bikin playlist “Mood Escape 2025”! Dan jangan Llupa
share ke teman-teman kamu yang lagi butuh semangat hidup
ekstra!
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