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Prolite – Back to Reality: Sindrom Usai
Liburan yang Sering Bikin Hampa
Liburan udah selesai, koper udah dibongkar, oleh-oleh udah
dibagiin.  Tapi…  kenapa  hati  masih  berat  ya?  Bangun  pagi
rasanya males banget, buka laptop pengen nangis, dan tiba-tiba
rindu banget sama suasana healing kemarin. Kalau kamu lagi
ngerasain yang sama, tenang… kamu gak sendirian!

Fenomena  ini  punya  nama  lho:  post-holiday  blues.  Alias
perasaan  hampa,  sedih,  atau  bahkan  sedikit  “hilang  arah”
setelah liburan usai. Dan tenang, ini valid banget secara
psikologi. Yuk kita bahas kenapa ini bisa terjadi, dan gimana
caranya balik ke kenyataan tanpa drama �✨

https://prolitenews.com/back-to-reality-sindrom-usai-liburan/
https://prolitenews.com/back-to-reality-sindrom-usai-liburan/
https://prolitenews.com/back-to-reality-sindrom-usai-liburan/


Post-Holiday Blues: Ketika Liburan
Berakhir, Tapi Emosi Masih Bertahan

Liburan itu ibarat recharge baterai. Kita nikmatin waktu tanpa
tekanan, bebas jalan-jalan, makan enak, tidur nyenyak, dan
yang paling penting: bebas dari deadline. Nah, pas liburan
selesai  dan  harus  back  to  reality,  otak  kita  kayak  masih
“belum siap”.

Post-holiday  blues  itu  nyata,  dan  biasanya  muncul  dalam
bentuk:

Rasa hampa

Kesedihan tanpa sebab yang jelas

Susah fokus

Mood swing atau gampang kesel

Mager berkepanjangan

Ini bukan karena kamu manja atau lebay, tapi karena otak kita
terbiasa sama kondisi happy, lalu tiba-tiba harus adaptasi ke
rutinitas padat lagi. Wajar dong kalau kaget?

Reality  Slap:  Ketika  Harapan  dan
Kenyataan Bertabrakan

Dalam  dunia  psikologi,  ada  juga  istilah  menarik  yang
menggambarkan kondisi ini, istilahnya disebut “reality slap”.
Ini adalah momen ketika kenyataan gak sesuai sama harapan.



Misalnya, pas liburan kita ngerasa hidup tuh asik, damai, dan
penuh kebebasan. Tapi begitu balik kerja… jebret, disambut
sama email numpuk dan jadwal rapat back-to-back. �

“Reality slap” ini sering bikin kita ngerasa kecewa, down,
atau bahkan mempertanyakan hidup. Tapi poin pentingnya adalah:
ini fase normal dalam proses adaptasi untuk “back to reality”
lagi.

Perasaan  Bingung  dan  Hampa  Setelah
Healing Itu Nyata!
Pas liburan, kita dapat banyak stimulus positif: tempat baru,
ketemu orang baru, makanan enak, momen lucu, dan sebagainya.
Ini semua bikin otak kita “banjir dopamine”—hormon kebahagiaan
yang bikin kita semangat dan excited.

Nah, begitu semua itu berakhir, otak kita masih nyari-nyari
sumber  dopamine  itu.  Tapi  karena  balik  ke  rutinitas  yang
membosankan, otak pun kayak, “Eh, kok hampa ya?” Jadilah kita
ngerasa bingung, kosong, bahkan agak sedih.

Transisi Mendadak Itu Berat, Otak Butuh
Waktu
Otak kita butuh waktu untuk switch mode dari “liburan” ke
“kerja  serius”.  Tapi  sayangnya,  realita  gak  ngasih  waktu
banyak. Hari ini kamu liburan, besok udah ditagih laporan.
Otak belum sempat adjust, eh kita udah keburu stres.

Bayangin aja kayak kamu lagi tidur nyenyak terus dibangunin
pakai sirene. Kaget, panik, dan belum siap, kan? Sama kayak
otak kita pas liburan berakhir. Jadi, gak apa-apa banget kalau
kamu masih butuh waktu buat adaptasi. Jangan terlalu keras
sama diri sendiri ya!



Tips  Transisi  Buat  Balik  ke
Aktivitas Harian

Nah, biar sindrom “back to reality” ini gak kebablasan jadi
burnout, cobain deh beberapa tips ini:

�️ 1. Mulai Hari dengan Pelan-Pelan
Jangan langsung ambisius kerja 100%. Coba mulai dengan task
ringan dulu. Kasih waktu otak buat pemanasan.

� 2. Buat Jadwal Ringan dan Menyenangkan
Selipkan aktivitas yang bikin kamu senang di sela rutinitas.
Misalnya, kopi pagi di tempat favorit, atau nonton 1 episode
drakor sebelum tidur.

� 3. Ceritakan Pengalaman Liburanmu
Cerita ke teman atau nulis jurnal bisa bantu proses adaptasi.
Karena  dengan  “membagikan”  kenangan  liburan,  otak  bisa
melepaskan dengan lebih nyaman.

� 4. Jangan Lupa Me Time
Meski udah kerja, tetap kasih waktu buat diri sendiri. Jalan
sore, skincare-an, atau sekadar dengerin lagu favorit.

�  5.  Sadari  Bahwa  Semua  Fase  Pasti
Berlalu
Post-holiday blues itu gak akan selamanya. Biasanya, dalam 1-2
minggu, kita udah mulai balik ke ritme normal. Jadi, nikmati
aja prosesnya tanpa terburu-buru.



Kamu Gak Sendiri, dan Kamu Bisa Bangkit
Lagi!
Ingat ya, ngerasa hampa atau down setelah liburan itu bukan
kelemahan, tapi tanda bahwa kamu manusia yang butuh waktu buat
adaptasi. Jangan terlalu keras ke diri sendiri. Gak apa-apa
ngerasa sedih, asal jangan lupa buat pelan-pelan bangkit lagi.

✨Kamu boleh rindu liburan, tapi kamu juga bisa menciptakan
momen  kecil  yang  menyenangkan  setiap  hari  kok.  Hidup  gak
selalu harus liburan, tapi bisa dibuat tetap berarti, kan?

Kalau kamu lagi ngalamin sindrom “back to reality” ini, yuk
share pengalamanmu di kolom komentar! Kita saling semangatin
bareng ya! ��

Fakta  Menarik:  Apa  yang
Terjadi  Kalau  Kopi  Dicampur
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Prolite – Fakta Menarik: Apa yang Terjadi Kalau Kopi Dicampur
Susu Coklat?

Kopi, si penyelamat pagi, dan susu coklat, minuman favorit
sepanjang  masa.  Tapi,  pernah  nggak  kamu  kepikiran  buat
nyampurin kedua minuman ini jadi satu?

Kalau belum, kamu harus tahu kalau kombinasi kopi dan susu
coklat nggak cuma menghasilkan rasa yang luar biasa, tapi juga
punya efek menarik buat tubuh. Yuk, kita bongkar fakta unik di
balik perpaduan ini, mulai dari rasa hingga nutrisinya!

Efek Rasa yang Kaya dan Unik

Campuran dari keduanya menghasilkan sensasi rasa yang nggak
ada tandingannya. Berikut alasannya:

Perpaduan pahit dan manis: Rasa pahit menyatu sempurna
dengan manisnya susu coklat, menciptakan rasa mocha yang
creamy dan bikin nagih.
Tekstur  lembut:  Susu  coklat  bikin  kopi  terasa  lebih
lembut dan creamy, cocok banget buat kamu yang nggak
terlalu suka rasa kopi hitam yang pekat.



Aroma  menggoda:  Aroma  kopi  yang  kuat  berpadu  dengan
wangi coklat bikin minuman ini jadi lebih menggoda dan
bikin mood naik.

Jadi, kalau kamu merasa bosan dengan kopi biasa, coba deh
tambahin susu coklat. Siap-siap jatuh cinta sama rasa barunya!

Kandungan Nutrisi yang Menarik
Selain  rasanya  yang  enak,  campuran  keduanya  juga  punya
kandungan nutrisi yang bisa jadi perhatian. Yuk, kita lihat
apa aja yang ada di dalamnya:

1. Kafein
Kopi tetap jadi sumber kafein utama dalam campuran ini. Kafein
punya manfaat untuk:

Meningkatkan fokus: Cocok buat kamu yang butuh energi
ekstra di pagi hari atau saat lembur.
Meningkatkan  metabolisme:  Kafein  bisa  bantu  tubuh
membakar kalori lebih cepat.

2. Protein
Susu  coklat  adalah  sumber  protein  yang  baik.  Protein  ini
bermanfaat untuk:

Menjaga  otot  tetap  kuat:  Apalagi  kalau  kamu  aktif
olahraga, protein susu coklat bisa jadi tambahan yang
bagus.
Memberi rasa kenyang lebih lama: Pas banget buat teman
sarapan biar nggak gampang lapar.

3. Gula
Susu coklat biasanya mengandung gula tambahan, jadi minuman
ini punya energi ekstra. Tapi, hati-hati jangan kebanyakan,
ya! Kalau mau lebih sehat, pilih susu coklat rendah gula atau



tanpa pemanis.

Kombinasinya  ini  juga  memberikan  keseimbangan  energi  yang
bikin kamu tetap semangat sepanjang hari. Jadi, bukan cuma
soal rasa, tapi juga manfaatnya buat tubuh.

Resep  Praktis  Membuat  Mocha  di
Rumah

Siapa bilang bikin minuman enak kayak di kafe itu ribet? Kamu
juga  bisa  bikin  mocha  lezat  di  rumah  dengan  bahan-bahan
sederhana. Yuk, coba resep ini:

Bahan-bahan:
1 gelas kopi hitam (bisa espresso atau kopi tubruk)
200  ml  susu  coklat  (kemasan  siap  minum  atau  bikin
sendiri)
1 sdm bubuk coklat (opsional, buat rasa coklat lebih
kuat)
1-2 sdm gula (sesuai selera)
Whipped cream (opsional, buat topping)
Coklat parut (buat garnish, biar makin estetik)

Cara Membuat:
Seduh kopi hitam favoritmu. Kalau pakai espresso, lebih1.
baik!
Hangatkan  susu  coklat  di  panci  kecil  sambil  diaduk.2.
Kalau mau lebih creamy, tambahkan 1 sdm bubuk coklat.
Tuang kopi ke dalam cangkir, lalu tambahkan susu coklat3.
hangat. Aduk rata.
Kalau  suka,  tambahkan  whipped  cream  di  atasnya  dan4.
taburi coklat parut.
Mocha buatanmu siap dinikmati!5.



Cocok banget diminum pagi-pagi buat memulai hari atau sore
hari sambil santai.

Kopi dan susu coklat itu kayak jodoh—perpaduannya sempurna!
Selain memberikan rasa yang unik dan nikmat, campuran ini juga
punya manfaat nutrisi yang nggak kalah menarik. Jadi, kapan
lagi bisa nikmatin minuman enak yang juga berguna buat tubuh?

Coba sekarang juga resep mocha di rumah, dan rasakan sendiri
sensasi perpaduan keduanya. Kalau kamu punya kreasi sendiri,
jangan lupa share ke teman-temanmu, ya. Selamat mencoba dan
menikmati! ☕�

Susu  Coklat  atau  Kopi?
Temukan  Mood  Booster
Terbaikmu!
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Prolite – Mood Booster Minuman: Pilih Susu Coklat atau Kopi
untuk Mengusir Bad Mood?

Pernah nggak sih, bangun pagi atau tiba-tiba di tengah hari
merasa  bad  mood  tanpa  alasan  jelas?  Tenang,  kamu  nggak
sendirian!

Mood  yang  buruk  bisa  menyerang  kapan  saja,  tapi  ada  cara
simpel buat mengusirnya: minuman mood booster! Dua pilihan
yang sering jadi andalan adalah susu coklat dan kopi.

Tapi, mana yang lebih cocok buat memperbaiki suasana hati
kamu? Yuk, kita bahas bareng-bareng!

Theobromine  dalam  Coklat:  Bahan
Ajaib Peningkat Mood

Ilustrasi susu coklat – insta



Kalau ngomongin susu coklat, nggak bisa lepas dari kandungan
utamanya, yaitu coklat. Selain rasa manis dan creamy yang
bikin  nyaman,  coklat  ternyata  mengandung  zat  bernama
theobromine.

Apa itu theobromine?
Theobromine adalah senyawa alami yang ditemukan dalam
kakao, mirip dengan kafein, tapi efeknya lebih lembut.
Theobromine membantu meningkatkan aliran darah ke otak,
sehingga tubuh merasa lebih rileks dan bahagia.
Coklat dan hormon bahagia
Kandungan kakao dalam coklat juga merangsang produksi
endorfin dan serotonin, hormon yang bikin kamu merasa
lebih senang dan tenang. Jadi, kalau kamu lagi bad mood
karena stres atau lelah, coklat bisa jadi teman terbaik
untuk mengembalikan senyum di wajahmu.

Kopi: Teman Setia untuk Fokus dan
Energi

Ilustrasi kopi – Freepik

Kalau  susu  coklat  bekerja  dengan  lembut,  kopi  menawarkan
pendekatan berbeda. Dengan kafein sebagai bintang utamanya,
kopi adalah minuman yang sering dipilih untuk meningkatkan
fokus dan energi.

Kafein dan stimulasi otak
Kafein  dalam  kopi  membantu  meningkatkan  aktivitas  di
otak, sehingga kamu merasa lebih terjaga dan produktif.
Buat kamu yang merasa bad mood karena kurang tidur atau
kelelahan,  secangkir  kopi  bisa  memberikan  “tendangan”
semangat yang dibutuhkan.
Kopi dan dopamine
Kafein  juga  merangsang  pelepasan  dopamine,



neurotransmitter yang berhubungan dengan rasa puas dan
bahagia. Nggak heran, minum kopi bisa bikin kamu merasa
lebih positif, terutama di pagi hari yang sibuk.

Kapan Harus Pilih Coklat atau Kopi?
Tiap minuman punya cara unik untuk memperbaiki suasana hati,
tapi kapan sih waktu yang tepat untuk memilih masing-masing?

Susu  Coklat:  Untuk  Relaksasi  dan
Kenyamanan

Lagi stres berat?
Susu coklat adalah pilihan terbaik untuk meredakan stres
setelah hari yang melelahkan. Kombinasi rasa manis dan
hangatnya bikin tubuh otomatis rileks.
Butuh kenyamanan?
Kalau bad mood karena cuaca dingin atau suasana hati
yang  mellow,  segelas  susu  coklat  hangat  bisa  jadi
pelukan kecil untuk jiwa kamu.

Kopi: Untuk Energi dan Semangat
Ngantuk dan malas?
Kopi cocok banget buat mengusir rasa malas atau kantuk
yang bikin mood jelek.
Butuh dorongan semangat?
Kalau  mood  jelek  karena  deadline  kerjaan  atau  tugas
numpuk,  kopi  bisa  jadi  penyelamat  untuk  meningkatkan
konsentrasi dan semangat kamu.

Susu  coklat  dan  kopi  punya  keajaiban  masing-masing  untuk
mengusir bad mood. Kalau kamu butuh rileksasi dan kenyamanan,
pilihlah susu coklat. Tapi kalau suasana hati buruk karena
kurang energi atau fokus, kopi bisa jadi penyelamat harimu.



Intinya, pahami kebutuhan tubuh dan suasana hati kamu! Kadang,
coklat hangat adalah pelukan yang kamu butuhkan, tapi di lain
waktu, kopi bisa jadi pendorong semangat untuk melewati hari.

Jadi, tim susu coklat atau kopi nih kamu? Apa pun pilihanmu,
jangan lupa menikmatinya dengan penuh kesadaran dan biarkan
setiap  tegukan  membawa  kebahagiaan.  Yuk,  share  di  kolom
komentar minuman favoritmu untuk mengusir bad mood! �

Jenis-Jenis  Pewangi  Ruangan:
Pilih  yang  Tepat  untuk
Rumahmu!
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Pernah nggak sih kamu masuk ke rumah orang lain, dan langsung
merasa nyaman karena aroma ruangan yang wangi? Ternyata, aroma
ruangan punya pengaruh besar terhadap suasana hati kita, lho!

Nah, buat kamu yang pengen rumah selalu harum dan bikin betah,
memilih pewangi ruangan yang tepat adalah kunci. Tapi, jenis
pewangi ruangan itu banyak banget, jadi gimana cara pilih yang
cocok? Yuk, kita bahas satu per satu!

Jenis-Jenis  Pewangi  Ruangan  dan
Karakteristiknya

1. Spray Pewangi Ruangan
Ini  dia  pewangi  yang  paling  praktis  dan  sering  dipakai.
Tinggal semprot, ruangan langsung wangi dalam hitungan detik.

Keunggulan:

Mudah digunakan dan cepat menyebar.
Banyak pilihan aroma, dari bunga, buah, sampai rempah.
Cocok untuk ruangan yang butuh wangi instan.

Kelemahan:

Wanginya cenderung cepat hilang.
Perlu disemprotkan secara manual, jadi kurang praktis
untuk penggunaan jangka panjang.

2. Diffuser dengan Essential Oil
Pewangi yang lagi hits banget di kalangan pecinta aromaterapi.
Diffuser bekerja dengan mengubah air dan essential oil menjadi
uap wangi yang menyebar ke seluruh ruangan.

Keunggulan:



Wanginya alami dan lembut.
Bisa  dipadukan  dengan  manfaat  aromaterapi,  seperti
lavender  untuk  relaksasi  atau  peppermint  untuk
meningkatkan  konsentrasi.
Banyak model diffuser yang stylish, cocok jadi dekorasi
rumah.

Kelemahan:

Harga diffuser dan essential oil lumayan mahal.
Perlu perhatian lebih, seperti rutin mengisi air dan
membersihkan alat.

3. Lilin Aromaterapi
Siapa  yang  nggak  suka  suasana  cozy  dan  hangat  dari  lilin
aromaterapi? Selain memberi aroma, lilin juga bikin suasana
rumah lebih romantis dan santai.

Keunggulan:

Memberikan suasana tenang dan estetis.
Banyak pilihan aroma unik yang nggak bisa kamu temukan
di spray biasa.
Bisa digunakan sebagai dekorasi tambahan.

Kelemahan:

Harus diawasi saat menyala, karena berisiko kebakaran.
Tidak cocok untuk penggunaan jangka panjang karena lilin
cepat habis.

4. Pengharum Ruangan Otomatis
Kalau  kamu  suka  sesuatu  yang  praktis  dan  nggak  ribet,
pengharum  ruangan  otomatis  bisa  jadi  pilihan.  Alat  ini
biasanya bekerja dengan timer yang akan menyemprotkan wangi
secara otomatis.

Keunggulan:



Nggak perlu repot menyemprot manual.
Wanginya tahan lama dan terjadwal.
Cocok untuk area rumah yang sering digunakan, seperti
ruang tamu atau kamar mandi.

Kelemahan:

Harga alat dan refill-nya lebih mahal dibanding spray
biasa.
Aroma yang dikeluarkan cenderung sama setiap kali, jadi
kurang fleksibel kalau kamu suka gonta-ganti wangi.

Pengaruh  Aroma  terhadap  Suasana
Hati

Ternyata, aroma nggak cuma bikin ruangan harum, tapi juga
memengaruhi  mood  kamu!  Berikut  beberapa  contoh  aroma  dan
manfaatnya:

Lavender: Membantu relaksasi, cocok untuk kamar tidur
agar tidur lebih nyenyak.
Peppermint: Meningkatkan fokus dan energi, pas banget
untuk ruang kerja.
Lemon:  Memberikan  efek  segar  dan  ceria,  cocok  untuk
ruang tamu.
Vanilla: Membawa suasana hangat dan nyaman, ideal untuk
ruang keluarga.
Eucalyptus: Membantu meredakan stres dan memberikan rasa
segar, cocok untuk kamar mandi.

Tips Memilih Pewangi Ruangan Sesuai
Kebutuhan

Kamar  Tidur:  Pilih  aroma  yang  menenangkan  seperti
lavender atau chamomile. Diffuser atau lilin aromaterapi



jadi pilihan yang pas.
Ruang Tamu: Gunakan spray dengan aroma segar seperti
lemon atau jasmine untuk memberikan kesan ramah pada
tamu.
Kamar Mandi: Pengharum otomatis dengan aroma eucalyptus
atau mint bisa membantu menghilangkan bau tidak sedap.
Ruang  Kerja:  Gunakan  diffuser  dengan  essential  oil
peppermint untuk menjaga konsentrasi saat bekerja.
Dapur: Pilih aroma yang dapat menetralisir bau makanan,
seperti citrus atau kayu manis.

Saatnya  Bikin  Rumah  Makin  Wangi  dan
Nyaman!

Menciptakan suasana rumah yang harum itu nggak sulit, kok.
Dengan memilih jenis pewangi yang tepat, kamu bisa menikmati
ruangan yang nggak cuma wangi, tapi juga bikin nyaman dan
rileks. Jadi, sudah tahu mau pilih yang mana?

Coba deh eksplorasi berbagai jenis pewangi ruangan yang sesuai
dengan kebutuhan dan mood-mu. Rumah yang wangi nggak cuma
bikin betah, tapi juga bisa jadi mood booster untuk semua
penghuninya. Selamat mencoba dan nikmati aroma favoritmu di
rumah! �✨

Sinar  Matahari  Bikin  Happy!
Yuk,  Cari  Tahu  Bagaimana
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Cahaya Alami Bisa Tingkatkan
Mood Kamu!
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Prolite – Cuaca Cerah dan Energi Positif: Bagaimana Sinar
Matahari Dapat Meningkatkan Mood?
Kita semua pasti pernah merasakan bedanya suasana hati saat
berada di bawah langit yang cerah dibandingkan dengan hari-
hari yang mendung dan suram.

Entah kenapa, sinar matahari seringkali memberikan semangat
baru dan bikin kita merasa lebih segar, bahkan lebih bahagia!

Ternyata, fenomena ini bukan sekadar perasaan, lho. Ada banyak
penelitian yang menunjukkan bahwa sinar matahari memang punya
efek positif buat mood kita.

Yuk, simak kenapa sinar matahari bisa jadi “teman” terbaik
untuk kesehatan mental dan bagaimana kita bisa memanfaatkannya
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dengan baik!

Mengapa  Cuaca  Cerah  dan  Sinar
Matahari Bisa Meningkatkan Mood?

Tahu nggak sih, salah satu rahasia di balik cuaca cerah yang
bisa bikin kita merasa lebih happy adalah serotonin.

Serotonin adalah neurotransmitter atau zat kimia dalam otak
yang berperan penting dalam mengatur mood. Nah, paparan sinar
matahari ternyata bisa meningkatkan produksi serotonin di otak
kita.

Makanya, saat terkena sinar matahari, tubuh kita secara alami
menghasilkan lebih banyak serotonin, yang berfungsi sebagai
“pengatur kebahagiaan.”

Meningkatkan Serotonin untuk Mood yang Lebih Baik1.
Saat  kita  terkena  sinar  matahari,  cahaya  alami  ini
merangsang otak untuk memproduksi serotonin. Hormon ini
nggak cuma bikin kita merasa lebih tenang, tapi juga
lebih bahagia. Hal ini bisa membantu kita merasa lebih
nyaman dan terhindar dari perasaan cemas atau stres. Itu
sebabnya, setelah kita menghabiskan waktu di luar rumah
atau  berjalan-jalan  di  bawah  sinar  matahari,  suasana
hati jadi lebih baik.
Meringankan Gejala Stres dan Kecemasan2.
Bagi  kamu  yang  sering  merasa  cemas  atau  stres,
menghabiskan waktu di luar ruangan saat cuaca cerah bisa
jadi  solusi  yang  efektif.  Sinar  matahari  membantu
menenangkan sistem saraf, sehingga membuat tubuh kita
lebih rileks. Dengan kata lain, cahaya alami ini punya
“efek  anti-stres”  yang  bisa  membantu  kita  untuk
menghadapi tantangan sehari-hari dengan lebih tenang.



Dampak  Positif  Sinar  Matahari
Terhadap Kesehatan Mental

Paparan sinar matahari yang cukup nggak hanya bikin mood kita
meningkat, tapi juga punya dampak positif terhadap kesehatan
mental secara keseluruhan.

Menurut  penelitian,  orang  yang  sering  mendapatkan  paparan
sinar  matahari  cenderung  memiliki  risiko  lebih  rendah
mengalami  depresi.

Di musim panas atau cuaca cerah, biasanya tingkat depresi
cenderung menurun, berbeda dengan musim dingin atau saat cuaca
mendung yang cenderung membuat kita lebih “down.”

Mengurangi Risiko Depresi Musiman (SAD)1.
Gangguan  Depresi  Musiman  atau  Seasonal  Affective
Disorder  (SAD)  adalah  kondisi  di  mana  seseorang
cenderung merasa lebih sedih atau kurang berenergi saat
musim dingin atau cuaca mendung. Salah satu cara untuk
mengurangi risiko SAD adalah dengan meningkatkan paparan
sinar  matahari  saat  cuaca  cerah.  Jadi,  kalau  kamu
tinggal di daerah yang punya musim dingin atau sering
mendung,  memanfaatkan  setiap  momen  cerah  bisa  sangat
bermanfaat!
Meningkatkan Kualitas Tidur2.
Paparan  sinar  matahari  di  pagi  hari  juga  berperan
penting dalam mengatur ritme sirkadian atau jam biologis
tubuh  kita.  Dengan  jam  tidur  yang  lebih  teratur,
otomatis kita akan merasa lebih segar, produktif, dan
tentu saja, mood juga jadi lebih baik. Jadi, selain
bikin  happy,  sinar  matahari  pagi  ternyata  juga  bisa
bikin tidur malam lebih nyenyak.
Mendorong Gaya Hidup Aktif3.
Biasanya, saat cuaca cerah, kita cenderung lebih aktif



dan  semangat  untuk  melakukan  aktivitas  fisik  seperti
berolahraga  atau  sekadar  berjalan-jalan  di  taman.
Aktivitas fisik yang dilakukan di luar ruangan ini juga
punya manfaat besar untuk kesehatan mental. Olahraga di
bawah sinar matahari bisa menambah produksi endorfin,
zat kimia lain dalam otak yang juga bisa meningkatkan
mood dan membuat kita merasa lebih bahagia.

Tips Memanfaatkan Cuaca Cerah untuk
Menjaga Mood yang Positif

 

Sekarang, setelah tahu manfaatnya, pasti nggak sabar untuk
mulai memanfaatkan sinar mentari, kan?

Nah, berikut ini beberapa tips sederhana yang bisa kamu coba
untuk memaksimalkan cuaca cerah demi mood yang lebih baik dan
produktivitas yang meningkat!

Mulai Hari dengan Jalan Pagi1.
Jalan pagi di bawah sinar mentari bisa jadi cara yang
efektif untuk memulai hari dengan mood yang positif.
Selain  memberikan  tubuh  kesempatan  untuk  menghasilkan
vitamin  D,  jalan  pagi  juga  bikin  kamu  lebih  siap
menghadapi  hari  yang  produktif.
Bekerja Dekat Jendela atau di Ruang Terbuka2.
Kalau pekerjaan atau aktivitas kamu memungkinkan, coba
pilih  tempat  yang  terpapar  sinar  alami,  misalnya  di
dekat jendela. Ruangan yang cukup terang secara alami
bisa membantu mood lebih stabil dan mendorong kita untuk
tetap produktif sepanjang hari.
Luangkan Waktu untuk Outdoor Activity3.
Kadang,  sibuk  kerja  bikin  kita  lupa  untuk  menghirup
udara segar di luar ruangan. Padahal, aktivitas outdoor



di bawah langit yang cerah bisa jadi cara alami untuk
recharge energi. Kamu bisa jalan-jalan santai di taman,
piknik, atau sekadar duduk-duduk sambil menikmati udara
cerah.
Bersosialisasi di Luar Rumah4.
Kalau  punya  waktu  luang,  kenapa  nggak  coba  hangout
dengan  teman-teman  di  tempat  terbuka?  Selain
meningkatkan  suasana  hati,  interaksi  sosial  di  bawah
cuaca  cerah  juga  bisa  menambah  energi  positif  yang
berlipat!

Cerahnya Cuaca, Cerah Juga Hatimu!
Sinar matahari ternyata nggak cuma bikin tubuh sehat, tapi
juga bisa jadi “suplemen alami” buat mood kita. Jadi, kalau
ada  kesempatan  menikmati  cuaca  cerah,  jangan  ragu  untuk
memanfaatkannya, ya!

Dengan paparan sinar matahari yang cukup, kita bisa menjaga
mood tetap positif, produktivitas terjaga, dan pastinya bisa
lebih siap menghadapi tantangan harian. Jadi, yuk, keluar dan
sambut hari dengan semangat baru! �

Kenapa Hati Jadi Gloomy Saat
Cuaca  Buruk?  Ini  Penjelasan
dan Solusinya!
Category: LifeStyle
8 April 2025

https://prolitenews.com/kenapa-hati-jadi-gloomy-saat-cuaca-buruk/
https://prolitenews.com/kenapa-hati-jadi-gloomy-saat-cuaca-buruk/
https://prolitenews.com/kenapa-hati-jadi-gloomy-saat-cuaca-buruk/


Prolite – Kenapa Hati Jadi Gloomy Saat Cuaca Buruk? Yuk Simak
Penjelasan dan Solusinya Disini!

Siapa di sini yang merasa gloomy, galau ataupun malas setiap
kali cuaca berubah jadi mendung atau hujan? Ada kalanya saat
kita sudah semangat ingin beraktivitas, eh, cuaca tiba-tiba
berubah jadi gelap.

Mungkin  kamu  bertanya-tanya,  kenapa  ya,  suasana  hati  dan
motivasi bisa langsung drop ketika cuaca nggak mendukung?

Faktanya, cuaca buruk memang bisa memengaruhi semangat kita
untuk beraktivitas, lho!

Tapi jangan khawatir, di artikel ini kita akan bahas alasan di
balik fenomena ini, plus tips supaya kamu tetap semangat meski
cuaca di luar nggak cerah. Yuk, lanjut baca!

Kenapa Sih, Cuaca Buruk Bisa Bikin
Kita Malas?



 

Cuaca  punya  efek  psikologis  yang  cukup  kuat,  bahkan  bisa
memengaruhi mood dan motivasi kita tanpa kita sadari.

Coba bayangkan: hari yang cerah dengan sinar matahari yang
hangat sering kali bikin kita lebih semangat, bukan?

Tapi, saat cuaca mendung, hujan, atau bahkan berangin kencang,
energi  dan  motivasi  kita  sering  kali  ikut-ikutan  “redup.”
Kondisi  ini  sebenarnya  wajar  terjadi  dan  bisa  dipengaruhi
beberapa faktor:

Cuaca Mendung Memengaruhi Cahaya yang Masuk ke Mata:
Saat  cuaca  gelap,  mata  kita  nggak  mendapatkan  cukup
cahaya alami yang dibutuhkan untuk “mengirim sinyal” ke
otak agar lebih waspada. Jadi, ketika cahaya berkurang,
tubuh kita bisa jadi lebih lemas dan otak merespons
dengan mood yang cenderung lebih rendah.
Terkurung di Dalam Rumah: Cuaca buruk sering membuat
kita memilih untuk tetap di rumah. Sayangnya, terlalu
lama di dalam ruangan bisa bikin kita merasa jenuh atau
bahkan mengalami cabin fever — kondisi di mana kamu
merasa suntuk dan kurang termotivasi karena terbatasnya
aktivitas.

Hubungan Cuaca Gelap dan Vitamin D:
Penyebab Kelelahan Saat Cuaca Buruk

 

 

Tahukah kamu, sinar matahari adalah sumber utama vitamin D
yang sangat dibutuhkan tubuh? Nah, saat cuaca mendung dan kita
kurang  terpapar  sinar  matahari,  produksi  vitamin  D  bisa



berkurang.

Kekurangan  vitamin  D  ini  bisa  menyebabkan  beberapa  efek
samping yang memengaruhi fisik dan mental kita:

Kelelahan: Vitamin D berperan penting dalam metabolisme
energi tubuh. Kalau kita kekurangan vitamin D, energi
kita  bisa  cepat  terkuras  dan  menyebabkan  rasa  lelah
berlebihan.
Mood yang Lebih Rendah: Selain energi, vitamin D juga
membantu  produksi  serotonin  —  hormon  kebahagiaan.
Kekurangan serotonin bisa bikin mood kita lebih “down”
dan menurunkan motivasi kita untuk beraktivitas.

Karena itulah, di negara-negara dengan cuaca lebih dingin atau
sering mendung, banyak orang mengonsumsi suplemen vitamin D
agar mereka tetap sehat dan berenergi.

Tips Mengatasi Rasa Malas di Hari
Mendung atau Hujan

Meskipun cuaca bisa memengaruhi semangat kita, bukan berarti
kita harus menyerah begitu saja, dong! Ada beberapa cara yang
bisa kamu coba untuk tetap termotivasi dan menjaga semangat
meski cuaca lagi kurang bersahabat.

Cari Sumber Cahaya Alternatif: Kalau nggak bisa keluar
rumah, coba duduk di dekat jendela atau gunakan lampu
dengan pencahayaan yang cukup terang. Pencahayaan yang
baik bisa membantu otak kita tetap “on” dan mengurangi
rasa malas.
Tetap Aktif Bergerak: Cobalah lakukan aktivitas fisik
sederhana, seperti peregangan atau olahraga ringan di
rumah. Gerakan tubuh bisa meningkatkan aliran darah dan
memberi “sinyal” pada otak bahwa kita harus tetap aktif.
Buat Daftar Aktivitas Harian: Merencanakan kegiatan yang



harus  dilakukan  bisa  membantu  menjaga  semangat  kita.
Mulailah dengan hal-hal kecil yang mudah dilakukan untuk
menghindari rasa kewalahan.
Dengarkan  Musik  yang  Ceria:  Musik  bisa  sangat
berpengaruh pada mood kita. Pilih playlist yang penuh
dengan lagu-lagu upbeat atau lagu-lagu kesukaanmu. Siapa
tahu, mood kamu bisa naik setelah ikut bernyanyi!
Jangan Lupakan Suplemen Vitamin D: Jika kamu tinggal di
daerah  yang  sering  hujan  atau  mendung,  konsultasikan
pada dokter untuk mengonsumsi suplemen vitamin D. Ini
bisa membantu menjaga energi dan kesehatan mental kamu
meski kurang terpapar sinar matahari.

Yuk, Lawan Rasa Malas Akibat Cuaca Buruk!
Cuaca buruk memang bisa jadi salah satu tantangan untuk tetap
produktif dan termotivasi, tapi bukan berarti kita nggak bisa
melawan rasa malas tersebut.

Dengan beberapa tips sederhana, kamu bisa tetap bersemangat
dan menjalani aktivitas sehari-hari meskipun di luar sedang
hujan atau mendung. Jadi, mulai sekarang, jangan biarkan cuaca
mengendalikan suasana hatimu, ya!

Tetap semangat dan ingat, meski cuaca nggak mendukung, kamu
tetap bisa menciptakan “matahari” di dalam dirimu sendiri.
Ayo, lawan rasa malas dan buat hari-harimu tetap produktif,
apapun cuacanya! �️


