Remaja & Peer Pressure:
Haruskah Selalu Ikut Arus
atau Berani Tampil Beda?
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Prolite — Peer Pressure dalam Remaja:
Kenapa Kita Sering Takut Jadi “Berbeda”?

Pernah nggak sih, kamu merasa harus ngikutin teman-temanmu
biar nggak dianggap aneh atau berbeda? Mungkin pernah nyobain
tren baru, pakai outfit yang lagi viral, atau bahkan melakukan
sesuatu yang sebenernya nggak kamu suka, cuma biar nggak
merasa “out of place”? Nah, itulah yang disebut peer pressure
alias tekanan dari teman sebaya.

Sebagai remaja, kita sering banget ketemu situasi kayak gini.
Kadang, peer pressure bisa positif, misalnya termotivasi buat
belajar karena teman-teman juga rajin.
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Tapi nggak jarang, peer pressure bikin kita melakukan hal-hal
yang sebenernya bertentangan sama prinsip atau keinginan kita.

Jadi, kenapa sih kita gampang banget kena pengaruh orang lain?
Dan gimana caranya biar tetap jadi diri sendiri tanpa takut
dikucilkan? Yuk, kita bahas bareng!

Kenapa Remaja Lebih Rentan Terhadap
Peer Pressure?
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Sebagai anak remaja, otak kita masih dalam proses berkembang.
Salah satu bagian otak yang bertanggung jawab buat mengambil
keputusan, yaitu prefrontal cortex, belum sepenuhnya matang.

Makanya, kita cenderung lebih emosional dalam mengambil
keputusan, apalagi kalau ada pengaruh dari teman-teman.

Selain itu, di usia remaja, kita lagi ada di fase nyari jati
diri. Kita pengen diterima dalam lingkungan pertemanan dan
takut dianggap aneh atau berbeda.

Akibatnya, kita 1lebih mudah terpengaruh sama apa yang
dilakukan orang-orang di sekitar kita.

Gimana Peer Pressure Bisa Ngubah
Keputusan Remaja?
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Tekanan dari teman sebaya bisa berpengaruh ke banyak aspek
kehidupan kita. Nggak cuma soal tren fashion atau sosial
media, tapi juga bisa memengaruhi:

[ Gaya Hidup — Mungkin awalnya kamu nggak suka ngopi di kafe
mahal, tapi karena teman-teman sering nongkrong di sana, kamu
jadi ikutan meskipun dompet menjerit.



[ Pendidikan — Ada yang termotivasi buat belajar lebih rajin
karena lingkungannya, tapi ada juga yang malah jadi malas
belajar karena nggak mau dianggap “kutubuku” oleh teman-
temannya.

[J Perilaku Berisiko — Nggak sedikit remaja yang akhirnya coba
merokok, minum alkohol, atau bahkan melakukan hal berbahaya
lain karena takut dicap “nggak keren” kalau nggak ikut-ikutan.

Jadi, peer pressure itu kayak pisau bermata dua. Bisa positif,
bisa juga negatif. Tapi kabar baiknya, kita bisa belajar buat
menghadapinya dengan lebih bijak!

Cara Menghadapl Peer Pressure Tanpa
Kehilangan Diri Sendiri

]

Nah, kalau kamu sering merasa tertekan buat melakukan sesuatu
yang sebenernya nggak kamu mau, ini dia beberapa trik jitu
yang bisa dicoba!

1. Bangun Kepercayaan Diri

Kalau kamu yakin sama pilihan dan nilai-nilai yang kamu
pegang, kamu nggak akan gampang kebawa arus. Coba kenali diri
sendiri lebih dalam. Apa sih yang bener-bener kamu suka? Apa
yang menurut kamu benar dan salah? Dengan punya prinsip yang
kuat, kamu bakal lebih pede buat nolak ajakan yang nggak
sesual sama dirimu.

2. Tetapkan Batasan Tanpa Rasa Bersalah

Nggak semua ajakan dari teman harus diiyain, kok! Nggak setuju
atau nolak ajakan nggak bikin kamu jadi teman yang buruk.
Justru, kalau teman-temanmu beneran peduli, mereka bakal tetap
menerima kamu meskipun pilihanmu beda.



Kamu bisa bilang, “Eh, gue skip dulu deh, nggak nyaman sama
yang kayak gitu.” atau “Kayaknya bukan gue banget, deh. Lo
lanjut aja kalau mau.”

3. Teknik Komunikasi Buat Bilang “Tidak”
Dengan Percaya Diri

Kadang, bilang “nggak” itu susah banget, apalagi kalau takut
di-judge atau dimusuhin. Tapi ada cara buat nolak dengan tetap
santai dan percaya diri, misalnya:

0090 Tolak dengan humor — “Wah, kalau gqgue ikutan, dunia bisa
kacau nih!”

090 Kasih alasan yang jujur — “Nggak ah, gue lagi mau fokus
ke hal lain.”

000 Ulangi penolakan dengan tegas — Kalau masih dipaksa,
ulangi jawaban dengan nada lebih tegas: “Serius deh, gue nggak
mau. Thanks ya.”

Kadang orang nggak langsung ngerti pas kita nolak sekali.
Jadi, jangan takut buat tetap konsisten!

Jadi, Gimana? Udah Siap Lawan Peer
Pressure?

Hidup di tengah lingkungan sosial yang penuh tekanan itu emang
nggak gampang. Tapi, kalau kamu bisa tetap setia sama diri
sendiri dan berani bilang “tidak” buat hal-hal yang nggak
sesuai, itu adalah tanda kalau kamu udah selangkah lebih maju
dalam hidup! [

Jangan takut buat jadi berbeda. Karena pada akhirnya, yang
paling penting adalah kamu nyaman dan bahagia dengan pilihanmu
sendiri. Setuju, kan? []



Low Self-Esteem: Temukan
Penyebabnya dan Cara
Sederhana untuk Kembali
Bersinar !
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Prolite — Low Self-Esteem: Kenapa rasa percaya diri yang
rendah bisa ganggu hidupmu dan gimana cara mengatasinya, ya?
a0ed

Pernah nggak sih kamu merasa minder, nggak yakin sama
kemampuan diri sendiri, atau sering kali berpikir kalau kamu
nggak cukup baik?

Kalau iya, mungkin kamu sedang mengalami low self-esteem alias
rasa percaya diri yang rendah. Jangan khawatir, kamu nggak
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sendirian!

Banyak orang mengalami hal yang sama, terutama di zaman
sekarang di mana media sosial bikin kita gampang banget
membandingkan diri dengan orang lain.

Tapi, apa sebenarnya low self-esteem itu? Apa saja ciri-
cirinya, dan yang paling penting, gimana cara kita bisa keluar
dari perasaan ini dan mulai membangun rasa percaya diri? Yuk,
kita bahas bareng-bareng!

Apa Itu Low Self-Esteem?
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Ilustrasi wanita yang murung — Freepik

Low self-esteem atau rasa percaya diri yang rendah adalah
kondisi di mana seseorang merasa dirinya nggak berharga atau
merasa bahwa dirinya nggak cukup baik dibandingkan orang lain.

Orang dengan low self-esteem cenderung lebih sering meragukan
kemampuan, nilai, dan kualitas dirinya sendiri. Mereka mungkin
sulit menerima pujian atau apresiasi, bahkan ketika mereka
benar-benar layak mendapatkannya.

Kadang, rasa percaya diri rendah ini datang tanpa disadari.
Sering kali, karena pengalaman masa lalu atau pengaruh
lingkungan sekitar, kita jadi memandang diri sendiri dengan
negatif.

Padahal, semua orang pasti punya kelebihan dan keunikan yang
harusnya bisa dihargai, termasuk kamu!

Ciri-Cirli dan Faktor Penyebab Low
Self-Esteem

[x]



Ilustrasi wanita yang murung — Freepik

Kalau kamu merasa sering meragukan diri, mungkin kamu
mengalami beberapa ciri berikut ini:

= Sering merasa nggak layak atau nggak pantas: Ketika
orang lain memberikan apresiasi atau pujian, kamu justru
merasa nggak pantas menerimanya.

- Selalu membandingkan diri dengan orang lain: Kamu merasa
bahwa orang lain selalu lebih baik darimu, entah itu
dari segi fisik, kemampuan, atau kehidupan mereka secara
umum.

- Sulit mengambil keputusan: Kamu sering merasa ragu dan
takut salah dalam mengambil keputusan karena kurangnya
rasa percaya diri.

 Fokus pada kekurangan: Alih-alih melihat kelebihan yang
kamu miliki, kamu justru terus-menerus terfokus pada
kekurangan dan kesalahan yang pernah kamu buat.

- Takut menerima tantangan: Kamu menghindari tantangan
atau hal-hal baru karena merasa nggak mampu untuk
berhasil.

Kalau kamu merasa relate dengan beberapa ciri di atas, mungkin
saatnya buat mulai lebih memperhatikan kondisi self-esteem
kamu, vya.

Lalu ada banyak faktor yang bisa memicu rendahnya rasa percaya
diri. Berikut beberapa di antaranya:

 Pengalaman masa lalu: Trauma masa Kkecil, seperti
bullying, pelecehan, atau kurangnya dukungan dari
keluarga, bisa membuat seseorang tumbuh dengan rasa
percaya diri yang rendah.

- Tekanan sosial: Kita hidup di dunia yang penuh dengan
ekspektasi sosial, baik dari teman, keluarga, atau
lingkungan kerja. Tekanan untuk memenuhi standar ini
bisa bikin kita merasa nggak cukup baik.

= Perbandingan diri dengan orang lain: Media sosial bisa



jadi tempat yang berbahaya kalau kita terlalu sering
membandingkan diri kita dengan orang lain. Orang-orang
cenderung menampilkan “sisi terbaik” mereka, yang kadang
bikin kita merasa hidup kita kurang menarik atau kurang
sempurna.

Semua faktor ini bisa mengikis rasa percaya diri secara
perlahan. Tapi, tenang aja! Kita bisa mengatasinya.

5 Dampak Negatif Low Self-Esteem
Terhadap Kehidupan Sehari-hari
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Ilustrasi wanita yang jenuh dengan pekerjaannya — Freepik

Low self-esteem nggak cuma bikin kita merasa nggak nyaman
secara emosional, tapi juga bisa berdampak pada berbagai aspek
kehidupan. Berikut 5 dampak negatifnya:

1. Kehidupan kerja terganggu
Orang dengan low self-esteem mungkin merasa ragu untuk
menunjukkan kemampuan atau berinovasi di tempat kerja.
Mereka juga cenderung menolak promosi karena merasa
nggak layak, padahal mereka sebenarnya punya potensi
besar.

2. Hubungan dengan orang lain jadi sulit
Rasa percaya diri yang rendah bisa membuat seseorang
merasa nggak layak dicintai atau dihargai. Akibatnya,
hubungan romantis atau persahabatan bisa terganggu
karena rasa tidak aman atau cemas yang berlebihan.

3. Tertutup pada kesempatan baru
Kesempatan sering kali datang dalam bentuk tantangan.
Tapi, dengan low self-esteem, kita cenderung menghindari
hal-hal baru karena takut gagal atau ditolak.

4. Overthinking berlebihan
Orang dengan low self-esteem cenderung terjebak dalam
lingkaran pikiran negatif, meragukan keputusan yang



mereka buat, dan terlalu khawatir tentang pendapat orang
lain.

5. Kesehatan mental terganggu
Rasa tidak percaya diri yang berkepanjangan bisa memicu
masalah kesehatan mental seperti depresi, kecemasan, dan
stres yang berkepanjangan.

Cara Mengatasi Low Self-Esteem dan
Membangun Rasa Percaya Diri
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Ilustrasi pria yang percaya diri — Freepik

Sekarang, gimana caranya untuk keluar dari lingkaran low self-
esteem? Berikut beberapa langkah praktis yang bisa kamu coba:

= Tetapkan tujuan realistis
Jangan terlalu keras pada diri sendiri. Mulai dengan
tujuan-tujuan kecil yang bisa kamu capai. Setiap
pencapaian, sekecil apapun, bisa memberikan dorongan
pada rasa percaya diri kamu.

= Hargai dirimu sendiri
Latih diri untuk menghargai apa yang sudah kamu capai
dan nikmati prosesnya. Setiap orang punya keunikan dan
kekuatannya masing-masing, termasuk kamu. Jangan ragu
untuk merayakan pencapaianmu!

= Jangan bandingkan diri dengan orang lain
Fokus pada perjalanan hidupmu sendiri. Ingat, kita semua
punya perjalanan yang berbeda, dan membandingkan diri
dengan orang lain hanya akan membuatmu semakin meragukan
diri.

- Kelilingi dirimu dengan orang yang positif
Dukung dirimu dengan lingkungan yang memberi energi
positif. Teman atau keluarga yang mendukung bisa
membantu membangkitkan rasa percaya diri.

= Praktikkan self-compassion



Belajar untuk lebih memahami dan mengasihi diri sendiri,
terutama saat kamu merasa gagal atau melakukan
kesalahan. Semua orang pernah gagal, dan itu adalah
bagian dari proses belajar.

Rasa percaya diri yang rendah memang bisa mengganggu berbagai
aspek kehidupan. Tapi, kamu nggak harus terjebak di dalamnya
selamanya.

Dengan menetapkan tujuan yang realistis, menghargai diri
sendiri, dan belajar untuk nggak membandingkan diri dengan
orang lain, kamu bisa perlahan-lahan membangun kembali self-
esteem yang kuat.

Jadi, jangan biarkan low self-esteem mengendalikan hidupmu'!
Yuk, mulai cintai dan hargai dirimu sendiri lebih banyak lagi.

[
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Prolite - Pernahkah Kamu merasa jantung berdebar kencang,
telapak tangan berkeringat, dan pikiran kacau saat harus
berbicara di depan banyak orang?

Sensasi gugup dan cemas saat tampil di depan umum ini sering
disebut sebagai demam panggung. Yuk, kita simak informasi
lebih lanjut mengenai demam panggung

Apa Itu Demam Panggung?

Demam panggung adalah reaksi alami tubuh terhadap situasi yang
dianggap menantang, seperti presentasi, pidato, atau
pertunjukan.

Kondisi ini ditandai dengan perasaan cemas, gugup, dan takut
akan penilaian orang lain. Demam panggung bisa sangat
mengganggu dan bahkan menghalangi seseorang untuk mencapai
potensi terbaiknya.

Apa Saja yang Dirasakan Saat Demam
Panggung?
=]

Gejala demam panggung bisa bervariasi dari orang ke orang,



namun beberapa gejala umum yang sering dialami antara lain:

» Fisik: Jantung berdebar, keringat dingin, tangan
gemetar, otot tegang, mual, dan sulit bernapas.

- Emosional: Cemas, gugup, takut, malu, dan panik.

- Kognitif: Pikiran kacau, sulit berkonsentrasi, Llupa
materi, dan merasa tidak percaya diri.

Penyebab Demam Panggung
=]

Ada beberapa faktor yang dapat memicu munculnya demam
panggung, di antaranya:

» Perfeksionisme: Keinginan yang sangat kuat untuk tampil
sempurna.

=« Takut akan penilaian: Khawatir akan penilaian negatif
dari orang lain.

- Kurang persiapan: Tidak mempersiapkan diri dengan baik
sebelum tampil.

 Pengalaman buruk sebelumnya: Pernah mengalami pengalaman
yang tidak menyenangkan saat tampil di depan umum.

= Kurang percaya diri: Merasa tidak mampu atau tidak layak
untuk tampil.

Tips Jitu Mengatasi Demam Panggung
g

Jangan khawatir, demam panggung adalah hal yang wajar dan bisa
diatasi! Banyak orang merasakan kegugupan sebelum tampil di
depan umum, dan itu normal. Berikut adalah beberapa tips jitu
yang bisa kamu coba untuk mengatasi demam panggung dan tampil
percaya diri!



Persiapan yang Matang

- Kuasai Materi: Pahami betul materi vyang akan
disampaikan. Luangkan waktu untuk mempelajari setiap
detail. Semakin familiar kamu dengan isi materi, semakin
percaya diri kamu saat menyampaikannya.

= Latihan Terus-Menerus: Latih presentasi atau pidato
secara berkala. Cobalah berlatih di depan cermin atau
rekam diri kamu saat berlatih. Ini bisa membantu kamu
melihat bagaimana penampilanmu dan memperbaiki bagian
yang perlu ditingkatkan.

= Visualisasi: Bayangkan dirimu tampil percaya diri dan
lancar. Luangkan waktu sejenak untuk membayangkan
suksesnya penampilanmu. Bayangan positif ini dapat
membantu menurunkan kecemasan sebelum tampil.

2. Teknik Relaksasi

 Pernapasan Dalam: Latihan pernapasan dalam untuk
menenangkan pikiran dan tubuh. Cobalah teknik pernapasan
4-7-8: tarik napas selama 4 detik, tahan selama 7 detik,
lalu hembuskan selama 8 detik. Ini dapat membantu
meredakan ketegangan sebelum tampil.

= Meditasi: Lakukan meditasi singkat sebelum tampil. Cukup
5-10 menit meditasi dapat membantu menenangkan pikiran
dan mengalihkan fokus dari rasa cemas.

- Yoga atau Olahraga Ringan: Gerakan fisik dapat membantu
meredakan ketegangan. Lakukan beberapa gerakan
peregangan atau yoga sederhana sebelum tampil untuk
mengurangi ketegangan tubuh.

Bangun Pikiran Positif

- Ubah Perspektif: Lihat penampilan sebagai kesempatan
untuk berbagi dan belajar. Alihkan fokus dari
kekhawatiran tentang penilaian orang lain ke apa yang
bisa kamu sampaikan kepada audiens.



= Fokus pada Pesan: Alihkan fokus dari diri sendiri ke
pesan yang ingin disampaikan. Ingatkan diri bahwa
audiens lebih peduli pada informasi yang kamu berikan
daripada penampilanmu.

- Berikan Diri Apresiasi: Akui keberanianmu untuk tampil
di depan umum. Setiap kali kamu berani mengambil langkah
ini, itu adalah pencapaian yang patut dirayakan!

4. Kenali Audiens

- Cari Titik Persamaan: Temukan kesamaan antara kamu
dengan audiens. Memahami siapa yang akan mendengarkan
dapat membantumu merasa lebih terhubung dan nyaman saat
berbicara.

- Bayangkan Mereka Sebagai Teman: Anggap audiens sebagai
teman yang ingin mendengarkanmu. Ini akan mengurangi
tekanan dan membuat suasana lebih akrab.

5. Gunakan Pakailan yang Nyaman

- Pilih Pakaian yang Tepat: Kenakan pakaian yang membuatmu
merasa percaya diri. Pakaian yang nyaman dan sesual
dengan acara dapat meningkatkan rasa percaya dirimu saat
tampil.

6. Cari Dukungan

- Berbagi dengan Orang Terdekat: Ceritakan perasaanmu
kepada orang yang kamu percaya. Dukungan dari teman atau
keluarga dapat memberi semangat dan mengurangi rasa
cemas.

- Bergabung dengan Komunitas: Bergabung dengan komunitas
yang memiliki minat yang sama bisa menjadi cara yang
baik untuk berlatih dan belajar dari pengalaman orang
lain.



7. Teknik Pengalihan

 Buat Humor: Jika cocok, gunakan sedikit humor untuk
menghangatkan suasana. Menyisipkan lelucon ringan bisa
membantu mengurangi ketegangan dan membuat kamu serta
audiens merasa lebih santai.

- Siapkan Pertanyaan: Siapkan beberapa pertanyaan yang
bisa kamu ajukan kepada audiens. Ini dapat menciptakan
interaksi dan mengalihkan perhatian dari kecemasanmu.

[=]
Ilustrasi pria yang percaya diri — Freepik

Dengan menerapkan tips-tips di atas secara konsisten, Kamu
bisa mengatasi demam panggung dan tampil dengan lebih percaya
diri.

Ingatlah, semua orang pernah mengalami demam panggung. Yang
terpenting adalah bagaimana kita menghadapinya.

Namun, jika perasaan cemas terus muncul dan sangat mengganggu
aktivitas sehari-hari dan membuatmu merasa tidak nyaman,
sebaiknya konsultasikan dengan psikolog. Semoga artikel ini
bermanfaat!



