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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!

Start Your Day Right! Manfaat
Musik di Pagi Hari untuk
Kesehatan Mental & Fisik

Category: LifeStyle
6 Desember 2025
[x]

Prolite — Bangun Lebih Bahagia! Manfaat Mendengarkan Musik di
Pagi Hari untuk Mental, Produktivitas & Kesehatan
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Pernah merasa pagi hari terasa berat, lesu, atau malas mulai
aktivitas? Tenang, kamu nggak sendirian. Banyak orang
mengalami “morning slump” alias rasa malas dan mood buruk
setelah bangun tidur.

Tapli ada satu kebiasaan sederhana yang bisa bantu
memperbaikinya: mendengarkan musik di pagi hari. Yap, bukan
cuma bikin suasana hati lebih cerah, musik ternyata punya efek
nyata pada kesehatan mental, fisik, dan produktivitasmu.

Bahkan penelitian terbaru dari Frontiers in Psychology (2024)
menunjukkan bahwa mendengarkan musik pagi selama 10-15 menit
bisa menurunkan kadar stres dan meningkatkan fokus hingga 25%
di jam-jam awal aktivitas!

Musik Pagi, Obat Alami untuk Stres
dan Kortisol
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Setelah bangun tidur, tubuh kita biasanya masih dalam fase
menyesuaikan diri — kadar hormon stres (kortisol) masih
tinggi. Musik, terutama dengan tempo lambat atau melodi
harmonis, bisa membantu menstabilkan kadar hormon ini.

Menurut Harvard Health Publishing (2025), mendengarkan musik
lembut di pagi hari mampu menurunkan detak jantung dan tekanan
darah, yang artinya tubuh jadi lebih rileks.

Jadi, kalau kamu sering bangun dengan rasa cemas atau tegang,
coba deh pasang musik klasik, instrumental, atau lo-fi pelan
sambil menyiapkan sarapan.

Musik bisa membantu menenangkan sistem saraf otonom (autonomic
nervous system) dan memberi sinyal pada otak bahwa hari ini
aman untuk dijalani dengan tenang.



Bangkitkan Fokus & Motivasi: Musik
Sebagal “Booster” Produktivitas

Kamu pernah merasa lebih semangat bekerja atau belajar setelah
mendengarkan lagu favorit? Itu bukan kebetulan. Musik bisa
meningkatkan produksi dopamin, hormon yang membuat kita merasa
termotivasi dan bahagia.

Menurut riset dari University of Oxford (2025), mendengarkan
musik energik di pagi hari bisa meningkatkan fokus dan
efisiensi kerja hingga 30%.

Lagu dengan ritme stabil dan nada mayor (seperti pop ringan,
akustik, atau instrumental upbeat) bisa membantu otak
berpindah dari mode “malas” ke mode “aktif”.

Jadi, sebelum buka Ulaptop atau berangkat kuliah, coba
dengarkan playlist semangat pagi kamu selama 10 menit -
dijamin lebih siap menghadapi hari!

Efek Fisiologis Musik: Menyentuh
Jantung dan Pernapasan

(]

Selain pengaruh psikologis, musik juga punya efek fisiologis
yang nyata. Tempo lagu yang lambat (60-80 beat per minute)
bisa membantu menstabilkan detak jantung dan memperlancar
pernapasan.

Musik dengan instrumen piano atau gitar akustik, misalnya,
bisa memicu aktivasi saraf vagus yang berperan dalam relaksasi
dan keseimbangan emosi.

Sebaliknya, musik dengan tempo sedikit lebih cepat, seperti
jazz ringan atau pop santai, bisa meningkatkan kewaspadaan dan
membuat tubuh terasa lebih bertenaga.



Karena itu, banyak pakar menyarankan mendengarkan musik sesuai
kebutuhan: jika kamu butuh menenangkan diri, pilih musik
lembut; tapi kalau butuh energi, pilih lagu dengan ritme
cerah.

Musik & Kreativitas: Bangunkan
Otakmu dengan Nada

Musik bukan cuma bikin semangat, tapi juga bisa mengaktifkan
bagian otak yang bertanggung jawab atas kreativitas dan
pemecahan masalah. Saat kamu mendengarkan musik yang kamu
sukai, otak mengeluarkan gelombang alfa — kondisi yang sering
muncul saat seseorang sedang santai tapi fokus.

Penelitian dari Psychology of Music Journal (2025) menunjukkan
bahwa mahasiswa yang mendengarkan musik klasik atau
instrumental di pagi hari lebih mudah menghasilkan ide baru
dan berpikir out of the box dibanding mereka yang memulai hari
tanpa musik.

Jadi, kalau kamu butuh inspirasi untuk menulis, menggambar,
atau merancang sesuatu, musik bisa jadi “kopi kedua” yang
membangunkan kreativitasmu.

Usir Kantuk dan Grogginess dengan
Irama Positif

(x]

Siapa yang sering bangun tapi masih merasa ngantuk berat meski
sudah tidur cukup? Itu karena otak dan tubuh belum sepenuhnya
“terjaga”. Musik dengan tempo menengah atau cepat bisa
membantu menstimulasi sistem saraf pusat dan meningkatkan
aliran darah ke otak, membuatmu lebih cepat siaga.

Coba lagu-lagu seperti Here Comes the Sun (The Beatles), Good
Morning (Kanye West), atau karya klasik seperti Brandenburg



Concerto milik Bach. Musik seperti ini punya pola ritmis yang
membangkitkan semangat tanpa membuat panik.

Rekomendasli Genre dan Playlist
untuk Pagi Hari

Beberapa genre musik yang cocok buat pagi hari antara lain:

» Klasik lembut: Bach, Mozart, Debussy - membantu
relaksasi & fokus.

= Acoustic pop: Ed Sheeran, Jason Mraz — mood booster
alami.

= Lo-fi beats: cocok untuk bekerja atau belajar tanpa
gangguan lirik.

= Jazz ringan atau Bossa Nova: bikin suasana pagi terasa
hangat dan santai.

- Nature sounds + instrumen lembut: buat kamu yang suka
nuansa alami dan tenang.

Tipsnya: hindari musik terlalu keras atau dengan beat yang
agresif di awal pagi, karena bisa membuat jantung berdetak
terlalu cepat dan malah memicu stres ringan.

Jadikan Musik di Pagi Hari Sebagai Ritual
Bahagia Harianmu

Mulailah hari dengan cara yang sederhana tapi bermakna:
nyalakan musik favoritmu. Nggak perlu lama-lama, cukup 10-15
menit setiap pagi.

Dengan musik di pagi hari, kamu bukan cuma membangun mood
positif, tapi juga menyiapkan tubuh dan pikiran untuk jadi
lebih fokus, produktif, dan bahagia seharian.

Ingat, pagi yang baik dimulai dari nada yang tepat. Jadi, yuk
mulai besok — ganti alarmmu dengan musik yang bikin semangat,
dan rasakan sendiri bedanya!



Susu Coklat atau Kop1i?
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, tapli ada cara
simpel buat mengusirnya: minuman mood booster! Dua pilihan
yang sering jadi andalan adalah susu coklat dan kopi.
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Tapi, mana yang lebih cocok buat memperbaiki suasana hati
kamu? Yuk, kita bahas bareng-bareng!

Theobromine dalam Coklat: Bahan
Ajaib Peningkat Mood

[x]

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

[x]

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! [J

Jenis-Jenis Pewangi Ruangan:
Pilih yang Tepat untuk
Rumahmu!!
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Prolite — Jenis-Jenis Pewangi Ruangan: Pilih yang Tepat untuk
Rumahmu!

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 0il

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 aromaterapil, 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 Pewangli Ruangan Sesuail
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!
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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! [



