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Prolite — Temanmu Mungkin Sedang Berjuang
Diam-diam: Kenali Tanda-Tanda Depresi
Sebelum Terlambat

Pernah gak sih kamu merasa salah satu temanmu berubah? Dulu
aktif banget, sekarang lebih sering menghilang. Dulu suka
cerita apa aja, sekarang jawab “iya” atau “oke” aja. Mungkin
kita sempat mikir, “Ah, dia lagi sibuk kali.” Tapi, bisa jadi
sebenarnya dia sedang gak baik-baik saja.

Depresi itu gak selalu muncul dalam bentuk tangisan di pojok
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ruangan. Banyak orang yang masih bisa senyum, bercanda, bahkan
update story lucu, padahal di dalam hati mereka kosong. Dan
sedihnya lagi, gak semua orang yang butuh pertolongan akan
bilang ‘tolong’.

Kadang, mereka cuma bilang:

“Akhir-akhir ini aku ngerasa capek banget.”
“Aku pengen sendiri dulu, ya.”
“Kalau aku ngilang, bakal ada yang nyariin gak ya?”

Kalau kamu pernah dengar kalimat-kalimat kayak gitu dari
temanmu, artikel ini wajib banget kamu baca sampai habis.
Karena bisa jadi, kamu adalah harapan terakhir buat dia
bertahan.

Mereka Jarang Bilang ‘Tolong’, Tapi
Sering Ngomong Soal Capek
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Kita sering salah kaprah, mikir orang depresi itu harus
kelihatan sedih 24/7. Padahal, depresi itu diam-diam dan
licik. Bisa menyamar jadi lelucon sarkas, jadi kata-kata “aku
capek”, atau bahkan jadi kalimat seperti:

= “Aku ngerasa kayak beban buat semua orang.”
= “Hidupku gak ada gunanya.”
= “Aku cuma bikin repot orang.”
Kalimat-kalimat ini sering kita anggap sebagai drama atau

overthinking. Tapi bisa jadi itu adalah sinyal SO0S, sinyal
minta tolong yang paling halus.



Tanda-Tanda yang Sering Terlihat,
Tapl Sering Kita Abaikan
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Setiap orang punya cara berbeda dalam mengekspresikan rasa
sakitnya. Tapi beberapa tanda ini cukup umum muncul, terutama
kalau seseorang lagi terjebak dalam depresi:

1. Tiba-Tiba Menghilang atau Slow Respon

Dulu dia paling cepat bales chat. Sekarang? Chat dibaca, gak
dibalas. Atau bahkan gak dibaca sama sekali. Mereka mungkin
sedang menarik diri dari interaksi sosial, bukan karena benci
kamu, tapi karena udah gak punya energi buat bersosialisasi.

2. Over-Apologizing

“Maaf ya, aku ngerepotin.”

“Maaf ya, aku banyak ngomong.”

“Maaf ya, aku gak asik.”

Kalau kamu denger temanmu sering minta maaf atas hal-hal
kecil, itu bisa jadi tanda dia sedang merasa tidak cukup baik
untuk orang lain.

3. Perubahan Penampilan

Mereka yang dulunya peduli penampilan, sekarang mungkin tampil
seadanya, kusut, atau terlihat lelah terus. Atau sebaliknya,
mereka tiba-tiba tampil “terlalu rapi” atau “terlalu beda” -
karena lagi nyoba menutupi apa yang sebenarnya mereka rasakan.

4. Postingan Sedih di Media Sosial

Caption ambigu, foto hitam-putih, atau quote sedih bisa jadi
cara mereka untuk ‘teriak’ tanpa harus benar-benar ngomong.
Jangan buru-buru skip atau anggap itu cuma demi aesthetic.



Kadang itu cara mereka bilang: “Aku gak baik-baik aja.”

Kalau Kamu Menyadari Tanda-Tanda
Itu, Lakukan Hal Ini
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Kamu gak perlu jadi psikolog buat bisa bantu temanmu. Yang
mereka butuh cuma kehadiran dan telinga yang gak menghakimi.

[] Hadir, Dengar, Peluk (Kalau Mereka
Nyaman)

Kadang, kehadiran kita tanpa banyak omong bisa jauh 1lebih
menenangkan daripada 1000 nasihat. Duduk di sebelahnya,
dengerin dia, dan validasi perasaannya. Gak perlu langsung
bilang “kamu harus bersyukur” atau “jangan overthinking dong”.

Kalimat-kalimat itu sering kali bikin mereka makin merasa gak
dimengerti.

[] Dengarkan Tanpa Rasa Harus Memberi
Solusi

Ingat, tujuanmu bukan buat menyelesaikan masalahnya. Cukup
hadir dan dengerin dengan empati. Kalimat seperti:

- “Kedengeran berat ya.”

= “Aku gak bisa ngerasain sepenuhnya, tapi aku ada di sini
buat kamu.” ..itu jauh lebih bermakna daripada nasehat
panjang lebar.

Kapan Harus Menyarankan Bantuan



Profesional?

Kalau temanmu mulai menunjukkan tanda-tanda seperti:
» Bicara soal ingin mengakhiri hidup
= Menyakiti diri sendiri
 Menarik diri dalam jangka waktu lama

» Gak bisa menjalani aktivitas harian

~maka itu saatnya kamu mendorong mereka untuk mencari bantuan
profesional.

Kamu bisa bilang pelan-pelan:

“Aku bukan orang yang bisa bantu secara menyeluruh, tapi aku
bisa temenin kamu cari bantuan. Gimana kalau kita coba
ngobrol bareng psikolog atau konselor?”

Sampaikan dengan nada lembut, tanpa paksaan, dan pastikan
mereka tahu mencari bantuan bukan tanda lemah. Tapi itu bentuk
kekuatan.

Teman yang Peka Bisa Jadi
Penyelamat Tanpa Jubah Superhero!
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Gak semua orang punya keberanian buat bilang “aku butuh
bantuan.” Tapi kalau kamu cukup peka, cukup peduli, dan cukup
hadir.. kamu bisa jadi jembatan antara rasa hancur dan harapan
baru buat seseorang.

Mungkin kamu gak bisa menghapus semua rasa sakitnya. Tapi
dengan mendengar, memeluk, dan mendampingi.. kamu bisa bantu



dia bertahan hari ini. Dan mungkin besok. Dan mungkin
selamanya.

Jadilah teman yang hadir, bukan yang hanya ada saat senang.
Karena kadang, satu pelukan bisa jauh lebih menyelamatkan
daripada seribu saran. []

Kalau kamu merasa artikel ini berguna, yuk share ke teman-
temanmu. Siapa tahu, ada seseorang di luar sana yang diam-diam
sedang berjuang melawan depresinya dan butuh dibantu. Kita gak
pernah tahu betapa besar dampak dari satu tindakan kecil penuh
empati []

Borderline Personality
Disorder: Langkah Awa'l
Mengenali dan Mengelola
Gangguan Ini
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Prolite - Borderline Personality Disorder: Kenali
Tantangannya, Temukan Solusinya!

Kamu pernah merasa bingung menghadapli seseorang yang suasana
hatinya bisa berubah drastis dalam waktu singkat? Atau mungkin
kamu sendiri merasa takut ditinggalkan, meski dalam hubungan
yang aman?

Nah, bisa jadi ini adalah salah satu tanda Borderline
Personality Disorder (BPD). Eits, jangan buru-buru panik dulu!
Yuk, kita bahas lebih dalam soal gangguan ini, mulai dari
gejala hingga cara mengatasinya. Simak terus, ya!

Apa Itu Borderline Personality
Disorder (BPD)?
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BPD adalah salah satu jenis gangguan kepribadian yang membuat



penderitanya mengalami kesulitan dalam mengatur emosi.

Akibatnya, hal ini memengaruhi hubungan dengan orang lain,
cara berpikir, hingga perilaku sehari-hari. Gangguan ini nggak
cuma soal “moody,” lho, tapi jauh lebih kompleks.

Beberapa hal yang sering dialami oleh penderita BPD meliputi:

» Ketakutan berlebihan akan ditinggalkan.
» Perubahan suasana hati yang ekstrem dan berlangsung

cepat.

» Kesulitan membangun hubungan yang stabil dengan orang
lain.

» Perilaku impulsif yang kadang bisa membahayakan diri
sendiri.

Gejala Utama BPD yang Harus Kamu
Tahu
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Setiap orang mungkin memiliki gejala yang berbeda-beda, tapi
ada beberapa ciri khas dari BPD yang perlu diperhatikan:

1. Ketakutan Akan Ditinggalkan:
 Penderita BPD sering merasa takut ditinggalkan,
bahkan ketika tidak ada ancaman nyata.
Hal ini bisa membuat mereka melakukan tindakan
berlebihan untuk mempertahankan hubungan.
2. Perubahan Suasana Hati yang Ekstrem:
» Suasana hati bisa berubah drastis dari senang
menjadi sedih atau marah hanya dalam hitungan jam.
= Perubahan ini biasanya tidak disebabkan oleh
situasi yang besar.
3. Perilaku Impulsif:
= Misalnya, belanja berlebihan, makan secara tidak
terkendali, menyetir sembarangan, atau bahkan
menyakiti diri sendiri.



4. Rasa Kosong yang Kronis:
 Banyak penderita BPD merasa hidup mereka “hampa”
atau tidak memiliki tujuan yang jelas.
5. Kesulitan Mengendalikan Marah:
 Emosi yang meledak-ledak sering terjadi, bahkan
untuk hal-hal yang terlihat sepele.

Penyebab BPD: Apa yang Menjadi
Pemicunya?

BPD tidak muncul begitu saja, tapi biasanya dipengaruhi oleh
kombinasi beberapa faktor, yaitu:

1. Faktor Genetik:
 Penelitian menunjukkan bahwa seseorang yang
memiliki anggota Kkeluarga dengan gangguan
kepribadian cenderung lebih rentan terkena BPD.
2. Lingkungan:
= Lingkungan keluarga yang tidak stabil, seperti
pola asuh yang kurang mendukung atau konflik yang
sering terjadi, bisa memengaruhi perkembangan BPD.
3. Trauma Masa Kecil:
 Pengalaman traumatis seperti pelecehan,
penelantaran, atau kehilangan orang tua di usia
dini sering dikaitkan dengan risiko BPD di
kemudian hari.
4. Ketidakseimbangan Kimia Otak:
» Ketidakseimbangan neurotransmitter di otak,
seperti serotonin, juga dapat memengaruhi emosi
dan perilaku seseorang.

Cara Mengatasi dan Penanganan BPD
=]

Jangan khawatir, Borderline Personality Disorder bukanlah



akhir dari segalanya. Dengan penanganan yang tepat,
penderitanya bisa menjalani kehidupan yang lebih baik. Berikut
beberapa langkah yang bisa diambil:

1. Terapi Perilaku Dialektis (DBT):

« DBT adalah terapi yang dirancang khusus untuk
membantu penderita BPD mengelola emosi dan
memperbaiki hubungan interpersonal.

= Fokusnya adalah pada mindfulness, toleransi
terhadap stres, dan keterampilan mengatur emosi.

2. Terapi Kognitif Perilaku (CBT):

= CBT membantu mengidentifikasi pola pikir negatif
yang memengaruhi perilaku dan emosi.

= Terapl ini bertujuan untuk mengubah cara berpikir
menjadi lebih positif.

3. Penggunaan Obat-obatan:

= Meski tidak ada obat khusus untuk BPD, dokter bisa
meresepkan obat antidepresan atau penstabil
suasana hati untuk mengelola gejala tertentu.

4. Dukungan dari Keluarga dan Teman:

 Lingkungan yang suportif bisa sangat membantu
proses pemulihan.

» Edukasi tentang BPD kepada orang terdekat juga
penting agar mereka lebih memahami kondisi ini.

Menjalani Hidup dengan Borderline
Personality Disorder : Tips untuk
Penderita dan Orang Terdekat

(x]

- Bagi Penderita:
 Cobalah untuk selalu jujur kepada terapis atau
dokter tentang perasaanmu.
= Jangan ragu meminta bantuan jika merasa kewalahan.
» Bagi Orang Terdekat:



= Jangan menghakimi, tapi cobalah untuk mendengarkan
dengan empati.

Dorong penderita untuk menjalani terapi dan
mendukung setiap langkah kecil yang mereka ambil.

Mengenal dan memahami Borderline Personality Disorder adalah
langkah awal untuk membantu diri sendiri atau orang lain yang
mengalaminya.

Jika kamu merasa memiliki gejala BPD atau mengenal seseorang
yang mungkin mengalaminya, jangan ragu untuk mencari bantuan
profesional. Ingat, kamu tidak sendiri, dan ada banyak sumber
daya yang bisa membantu.

Yuk, kita sebarkan kesadaran tentang Borderline Personality
Disorder agar lebih banyak orang yang paham dan bisa saling
mendukung. Bagikan artikel ini ke teman-temanmu, siapa tahu
bisa bermanfaat untuk mereka juga! []

Strategi Pendidikan untuk
Anak dengan Intellectual
Disability : Yuk, Kenali dan
Dukung Mereka!
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Disability: Yuk, Kenali dan Dukung dengan Cara yang Tepat!

Setiap anak memiliki potensi untuk berkembang dan mencapai
hal-hal besar, termasuk anak-anak dengan intellectual
disability (ID) atau gangguan intelektual.

Namun, agar mereka bisa berkembang secara optimal, dibutuhkan
pendekatan pendidikan yang tepat dan strategi yang efektif.

Artikel ini akan membahas secara lengkap bagaimana mendukung
pendidikan anak dengan ID, serta cara-cara yang bisa membantu
mereka meraih keberhasilan dalam belajar. Yuk, simak terus!

Apa Itu Intellectual Disability
(ID)?
(=]

Intellectual disability (ID) atau gangguan intelektual adalah
kondisi yang mempengaruhi kemampuan kognitif seseorang,
seperti berpikir, belajar, dan memecahkan masalah.

Anak-anak dengan ID biasanya memiliki skor IQ di bawah rata-



rata, dan mereka membutuhkan waktu lebih lama untuk memahami
informasi atau menyelesaikan tugas sehari-hari.

Namun, anak-anak dengan ID bisa belajar dan berkembang jika
diberikan dukungan yang tepat. Mereka memiliki keunikan dan
potensi yang sama dengan anak-anak lainnya, hanya saja
memerlukan metode pengajaran yang Llebih spesifik dan
disesuaikan dengan kebutuhan mereka.

ID vs Keterlambatan Perkembangan:
Apa Bedanya?

Mungkin sering terdengar istilah keterlambatan perkembangan
atau autism spectrum disorder (ASD), yang sering disamakan
dengan ID. Tapi, sebenarnya ketiganya berbeda, lho!

- Keterlambatan perkembangan merujuk pada keterlambatan
dalam mencapai milestone perkembangan tertentu, misalnya
dalam berbicara atau berjalan. Anak dengan keterlambatan
perkembangan umumnya bisa mengejar ketertinggalannya
setelah mendapatkan intervensi yang tepat.

= Autism spectrum disorder (ASD) adalah gangguan
perkembangan yang memengaruhi cara anak berinteraksi
sosial dan berkomunikasi. Beberapa anak dengan ASD juga
mungkin memiliki ID, tetapi tidak semua anak dengan ASD
memiliki gangguan intelektual.

» ID lebih berfokus pada kemampuan intelektual anak, dan
ini memengaruhi bagaimana mereka belajar, berkomunikasi,
dan beradaptasi dengan lingkungan sekitar.

Penyebab Umum Intellectual
Disability

[x]
Boy with Down Syndrome playing



Intellectual disability bisa disebabkan oleh berbagai faktor,
baik yang bersifat genetik maupun lingkungan. Beberapa
penyebab umum ID meliputi:

1. Faktor genetik: Beberapa kondisi genetik, seperti Down
syndrome atau Fragile X syndrome, dapat menyebabkan ID
pada anak.

2. Komplikasi saat Ulahir: Kelahiran prematur atau
kekurangan oksigen selama proses persalinan dapat
berisiko menyebabkan gangguan intelektual.

3. Paparan zat berbahaya: Konsumsi alkohol atau obat-obatan
terlarang selama kehamilan dapat meningkatkan
kemungkinan anak mengalami 1ID.

4, Infeksi atau cedera: Beberapa infeksi atau trauma pada
otak saat masa bayi, seperti meningitis atau cedera
kepala, dapat mempengaruhi perkembangan intelektual
anak.

Tanda-Tanda Awal vyang Dapat
Dikenali pada Anak-Anak

Mengenali tanda-tanda ID sejak dini sangat penting agar anak
bisa mendapatkan dukungan yang tepat. Beberapa tanda yang
dapat diperhatikan meliputi:

- Keterlambatan bicara: Anak yang mengalami kesulitan
dalam berbicara atau memahami kata-kata.

- Kesulitan belajar: Anak mengalami kesulitan dalam
memahami konsep-konsep dasar atau menyelesaikan tugas
yang sesuai dengan usia mereka.

- Perilaku sosial yang berbeda: Anak mungkin lebih sulit
berinteraksi atau bermain dengan teman-teman sebaya
mereka.

- Kesulitan dalam keterampilan hidup sehari-hari: Seperti
mengikat sepatu, makan sendiri, atau berpakaian.

Jika tanda-tanda ini muncul, segera bawa anak ke profesional



untuk evaluasi lebih lanjut.

Pendekatan Pembelajaran yang
Inklusif di Sekolah
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Anak-anak dengan intellectual disability berhak mendapatkan
pendidikan yang sama dengan anak-anak lainnya.

Pendekatan inklusif di sekolah sangat penting untuk memberikan
mereka kesempatan yang setara dalam belajar.

Pendekatan inklusif mengutamakan integrasi anak-anak dengan ID
dalam kelas reguler, dengan bantuan dan dukungan khusus jika
diperlukan. Beberapa keuntungan pendekatan inklusif:

= Anak dengan ID bisa belajar bersama teman-temannya yang
tidak memiliki ID, sehingga mereka merasa diterima dan
dihargai.

 Mengajarkan anak-anak lain tentang keberagaman dan
pentingnya saling menghargai.

= Membantu meningkatkan kemampuan sosial anak-anak dengan
ID, karena mereka bisa berinteraksi lebih banyak dengan
teman-temannya.

Peran 1Individualized Education
Program (IEP)

IEP adalah program pendidikan yang dirancang khusus untuk
memenuhi kebutuhan individu anak dengan intellectual
disability. IEP melibatkan pembuatan tujuan dan strategi
belajar yang disesuaikan dengan kekuatan dan tantangan yang
dihadapi anak. Berikut adalah beberapa komponen penting dalam
IEP:

= Tujuan belajar yang spesifik: Misalnya, anak mungkin



diberi tujuan untuk belajar mengenali angka atau
mengembangkan keterampilan sosial tertentu.

- Strategi pengajaran yang dipersonalisasi: Ini bisa
mencakup penggunaan alat bantu visual, pengulangan
tugas, atau pembelajaran berbasis permainan untuk
membuat anak lebih mudah memahami materi.

- Kolaborasi antara profesional: IEP melibatkan guru,
terapis, dan orang tua untuk memastikan anak mendapatkan
dukungan yang optimal.

Dengan IEP, anak-anak dengan ID bisa mendapatkan pendidikan
yang benar-benar sesuai dengan kebutuhan mereka, baik di
sekolah maupun di rumah.

Teknik Pengajaran yang Efektif

Beberapa teknik pengajaran yang terbukti efektif untuk anak-
anak dengan intellectual disability antara lain:

1. Pembelajaran berbasis visual: Anak-anak dengan ID sering
kali lebih mudah memahami konsep jika disajikan secara
visual. Misalnya, menggunakan gambar atau video untuk
menggambarkan sebuah cerita atau instruksi.

2. Pembelajaran praktis: Pembelajaran langsung, seperti
menggunakan benda nyata atau bermain peran, membantu
anak-anak dengan ID untuk lebih mudah memahami dan
mengingat informasi.

3. Pengulangan dan rutinitas: Anak-anak dengan ID belajar
lebih baik dengan pengulangan yang konsisten dan
rutinitas yang jelas. Ini membantu mereka merasa lebih
aman dan tahu apa yang diharapkan.

4., Pujian dan motivasi: Memberikan penghargaan dan pujian
setiap kali anak mencapai tujuan kecil sangat penting
untuk membangun rasa percaya diri mereka.



Kolaborasi Antara Guru, Terapis,
dan Orang Tua
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Pendidikan anak dengan intellectual disability memerlukan
kerja sama yang erat antara guru, terapis, dan orang tua.
Semua pihak harus bekerja sama untuk mengidentifikasi
kebutuhan spesifik anak dan memastikan bahwa mereka
mendapatkan dukungan yang diperlukan baik di sekolah maupun di
rumah.

= Guru bertanggung jawab untuk merancang pengajaran yang
sesual dengan kebutuhan anak di sekolah.

» Terapis dapat membantu dalam pengembangan keterampilan
sosial, motorik, atau komunikasi anak.

 Orang tua berperan penting dalam mendukung pembelajaran
anak di rumah, serta memberi masukan yang berharga
tentang kebutuhan anak.

Setiap Anak Berhak Mendapatkan
Kesempatan yang Sama

Mendidik anak dengan intellectual disability memerlukan
perhatian dan pendekatan yang khusus. Dengan strategi
pendidikan yang tepat, seperti pendekatan inklusif, IEP, dan
teknik pengajaran yang efektif, anak-anak dengan ID bisa
mencapal perkembangan yang optimal. Ingat, setiap anak
memiliki potensi besar untuk belajar dan berkembang-yang
mereka butuhkan hanyalah dukungan yang tepat dan penuh kasih.

Jadi, mari kita bersama-sama menciptakan lingkungan pendidikan
yang inklusif, di mana semua anak, tanpa terkecuali, bisa
belajar, tumbuh, dan meraih impian mereka. Setiap langkah
kecil yang kita ambil hari ini, bisa menjadi lompatan besar
bagi mereka di masa depan. []



Sering Terpikir untuk Bunuh
Diri : Apakah Ini Normal?
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Prolite — Sering Terpikir untuk Bunuh Diri, Apakah Normal dan
Bagaimana Menghadapinya?

Pernahkah kamu merasa begitu sendirian hingga dunia terasa
hampa dan tak ada lagi harapan?

Pikiran-pikiran gelap menyelimuti, dan satu-satunya jalan
keluar yang terbayang adalah mengakhiri segalanya. Tahukah
kamu, setiap hari ribuan orang di seluruh dunia mengalami hal
yang sama?

Mari kita bahas lebih dalam tentang fenomena yang sering
dianggap tabu ini dan mencari tahu apa yang sebenarnya terjadi
di benak seseorang ketika pikiran untuk bunuh diri atau
suicide bisa terus berputar
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Mengapa Pikiran Bunuh Diri Bisa
Muncul?
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Pikiran untuk bunuh diri atau yang sering disebut “suicide”
seringkali muncul ketika seseorang merasa terjebak dalam
situasi yang sulit, mengalami kesepian yang mendalam, atau
sedang berjuang dengan masalah kesehatan mental.

Faktor-faktor lain yang dapat memicu pikiran ini antara lain:

 Trauma: Pengalaman traumatis masa lalu, seperti
kekerasan atau kehilangan orang yang dicintai, dapat
meninggalkan bekas luka emosional yang dalam.

 Tekanan: Tekanan hidup yang berlebihan, baik di
lingkungan kerja, keluarga, atau pertemanan, dapat
membuat seseorang merasa kewalahan.

- Kesepian: Merasa terisolasi atau tidak memiliki dukungan
sosial yang cukup dapat meningkatkan risiko pikiran
bunuh diri.

- Penyakit fisik: Penyakit kronis atau sakit yang parah
dapat memengaruhi kualitas hidup dan memicu pikiran
negatif.

- Penggunaan zat adiktif: Penggunaan narkoba atau alkohol
secara berlebihan dapat mengganggu keseimbangan kimiawi
otak dan memicu pikiran untuk bunuh diri.

Pikiran Bunuh Diri Bukanlah
Kelemahan

]

Penting untuk diingat bahwa memiliki pikiran untuk suicide



bukanlah tanda kelemahan atau kegagalan.

Ini adalah tanda bahwa seseorang sedang mengalami kesulitan
yang sangat besar dan membutuhkan bantuan. Sama seperti
penyakit fisik, gangguan mental juga perlu diobati.

Bagaimana Mengatasi Pikiran Bunuh
Diri?
=]

Jika Kamu atau seseorang yang kamu kenal sering kali berpikir
untuk suicide, berikut beberapa hal yang dapat dilakukan:

= Cari bantuan profesional: Seorang terapis atau psikiater
dapat membantu mengidentifikasi penyebab pikiran bunuh
diri dan mengembangkan strategi untuk menghadapinya.

- Berbicara dengan orang yang Anda percaya: Berbagi
perasaan dengan orang yang dipercaya, seperti teman
dekat atau anggota keluarga, dapat memberikan dukungan
emosional yang sangat berharga.

= Jaga hubungan sosial: Berinteraksi dengan orang lain dan
membangun hubungan yang positif dapat membantu merasa
lebih terhubung dan berharga.

= Latih teknik relaksasi: Teknik seperti meditasi, yoga,
atau pernapasan dalam dapat membantu mengurangi stres
dan kecemasan.

= Hindari penggunaan zat adiktif: Penggunaan narkoba atau
alkohol dapat memperburuk kondisi mental dan
meningkatkan risiko bunuh diri.

» Buat rencana keselamatan: Buatlah rencana yang berisi
daftar orang yang dapat dihubungi jika merasa ingin
melukai diri sendiri, serta tempat-tempat yang aman
untuk pergi.



Jika kamu atau seseorang yang kamu kenal memiliki pikiran
untuk bunuh diri, jangan pernah merasa bahwa kamu harus
menghadapi semuanya sendirian.

(]

Ingat, setiap kehidupan berharga, termasuk hidupmu. Meskipun
saat ini mungkin terasa berat, selalu ada harapan di ujung
jalan.

Kamu lebih kuat daripada yang kamu kira, dan ada banyak orang
yang peduli padamu—keluarga, teman, bahkan orang-orang yang
mungkin belum kamu kenal.

Jangan takut untuk membuka diri dan menerima uluran tangan
mereka. Hidup ini penuh dengan kemungkinan, dan setiap hari
adalah kesempatan baru untuk menemukan makna dan kebahagiaan.

Kamu penting, dan dunia ini lebih baik dengan kehadiranmu.
Jadi, tetaplah bertahan, cari bantuan, dan percayalah bahwa
kamu bisa melewati semua ini. []

Emotional Numbness : Badali di
Balik Rasa Hampa

Category: LifeStyle
12 April 2025
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Prolite — Emotional Numbness: Di Balik Rasa Hampa Tersembunyi
Badai Emosi yang Tak Terungkap

Pernahkah kamu merasa seperti sedang berjalan dalam mimpi,
dimana segala sesuatu terasa begitu jauh dan tidak nyata?

Atau mungkin kamu merasa kosong di dalam, seolah-olah ada
tembok besar yang memisahkanmu dari dunia sekitar?

Jika ya, bisa jadi kamu sedang mengalami yang disebut dengan
“mati rasa emosional” atau emotional numbness. Yuk, simak
informasi lebih lanjut!

Apa 1tu Emotional Numbness dan Apa
Penyebabnya?

(]

Mati rasa emosional adalah kondisi di mana seseorang kesulitan
merasakan, mengenali, atau mengekspresikan emosi mereka. Ini
seperti hidup dalam autopilot, di mana perasaan bahagia,
sedih, marah, atau takut seolah-olah terbungkam.

Ada beberapa faktor yang dapat menyebabkan seseorang mengalami
mati rasa emosional, antara lain:



» Trauma: Peristiwa traumatis seperti kehilangan orang
yang dicintai, kekerasan, atau bencana alam dapat memicu
mekanisme pertahanan diri berupa mati rasa.

- Stres Kronis: Stres yang berkepanjangan dapat melelahkan
tubuh dan pikiran, sehingga seseorang cenderung
“mematikan” emosinya untuk melindungi diri.

» Depresi: Depresi seringkali diiringi dengan perasaan
hampa dan kehilangan minat pada hal-hal yang biasa
disukai, termasuk emosi.

 Penggunaan Obat-obatan: Beberapa jenis obat-obatan,
terutama antidepresan, dapat menyebabkan efek samping
berupa mati rasa emosional.

= Gangguan Kecemasan: Gangguan kecemasan seperti PTSD
(Post-Traumatic Stress Disorder) juga dapat memicu mati
rasa emosional.

Tanda-Tanda Emotional Numbness

=]

Selain perasaan hampa dan kosong, berikut adalah beberapa
tanda lain yang mungkin kamu alami:

1.

Sulit menjalin hubungan: Kamu merasa sulit untuk
terhubung secara emosional dengan orang lain.

. Kehilangan minat pada hobi: Aktivitas yang dulu kamu

nikmati sekarang terasa membosankan.

. Merasa terisolasi: Kamu cenderung menyendiri dan

menghindari interaksi sosial.

. Sulit berkonsentrasi: Pikiranmu sering kosong dan sulit

fokus.

. Perubahan pola tidur dan makan: Kamu mungkin mengalami

kesulitan tidur atau makan berlebihan.



Cara Mengatasi Emotional Numbness

]

Mati rasa emosional memang bisa terasa sangat melelahkan,
namun ada beberapa hal yang dapat kamu lakukan untuk
menghadapinya:

= Terapi: Terapi, terutama terapi kognitif-behavioral
(CBT), dapat membantu kamu mengidentifikasi dan mengubah
pola pikir yang negatif serta mengembangkan keterampilan
mengatasi stres.

- Meditasi dan Relaksasi: Praktik meditasi dan teknik
relaksasi lainnya dapat membantu menenangkan pikiran dan
tubuh serta meningkatkan kesadaran diri.

» 0lahraga: Olahraga secara teratur dapat membantu
meningkatkan mood dan mengurangi stres.

= Berbicara dengan Orang Terpercaya: Berbagi perasaan
dengan orang yang kamu percayali dapat memberikan
dukungan emosional yang sangat berharga.

= Mencari Bantuan Profesional: Jika kondisi mati rasa
emosional sangat mengganggu kehidupan sehari-hari,
jangan ragu untuk berkonsultasi dengan psikolog atau
psikiater.

Penting untuk diingat bahwa mati rasa emosional adalah kondisi
yang dapat diatasi. Dengan bantuan yang tepat, kamu dapat
keluar dari kegelapan dan kembali merasakan kehidupan yang
lebih penuh warna.

Artikel ini hanya bersifat informatif dan tidak dimaksudkan
sebagai pengganti nasihat medis. Jika kamu mengalami gejala
mati rasa emosional, sebaiknya konsultasikan dengan
profesional kesehatan mental.

Semoga artikel ini bisa membantu!



Teknik Grounding : 5 Tips
Keren untuk Calming Down dari
Panic Attack dan Dapatkan
Ketenangan !
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Prolite - Panic attack bisa datang kapan saja dan bikin
semuanya terasa berantakan dalam sekejap. Situasi seperti ini
bisa bikin kita merasa hilang kendali.

Tapi jangan khawatir! Ada teknik keren yang bisa bantu kamu
untuk meredakan panic attack dan mendapatkan kembali
ketenangan, yaitu teknik grounding.
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Teknik ini sangat bermanfaat untuk membantumu kembali ke momen
sekarang dan merasa lebih terhubung dengan realitas di
sekelilingmu.

Yuk, kita eksplorasi lebih dalam tentang teknik ini dan
bagaimana cara mengaplikasikannya untuk meredakan kecemasan! []

Apa Itu Teknik Grounding?

[x]
Ilustrasi wanita yang mengalami panic attack — Freepik

Teknik grounding adalah cara yang simpel namun efektif untuk
mengembalikan fokus dan ketenangan saat kamu merasa
overwhelmed.

Intinya, teknik ini membantu kamu untuk “mengakar” dan merasa
lebih terhubung dengan lingkungan sekitar saat otakmu terasa
seperti sedang berpacu dengan waktu.

Teknik ini melibatkan beberapa metode yang bisa memindahkan
perhatianmu dari gejala fisik dan psikologis dari panic attack
ke sesuatu yang lebih konkret dan nyata.

Nah, sekarang kita bahas cara-caranya. Ada beberapa metode
grounding yang bisa kamu coba:

[x]
Ilustrasi bermeditasi — doktersehat

1. 5-4-3-2-1 : Ini adalah salah satu teknik grounding
paling populer. Caranya, kamu perlu fokus pada lima hal
yang bisa kamu lihat, empat yang bisa kamu dengar, tiga
yang bisa kamu sentuh, dua yang bisa kamu cium, dan satu
yang bisa kamu rasakan. Misalnya, kamu bisa melihat
warna-warna di sekitarmu, mendengar suara-suara di latar
belakang, merasakan tekstur benda-benda di tanganmu, dan
sebagainya. Ini akan membantu mengalihkan perhatianmu



dari gejala panic attack.

2. Bernafas dengan Sadar : Fokus pada napasmu dengan
perlahan dan dalam. Tarik napas dalam-dalam melalui
hidung, tahan sebentar, lalu hembuskan perlahan-lahan
melalui mulut. Ini bisa membantu menenangkan sistem
sarafmu dan meredakan gejala kecemasan.

3. Sentuhan Fisik : Cobalah menyentuh benda dengan tekstur
yang berbeda, seperti bantal lembut atau permukaan
kasar. Perhatikan sensasi yang ditimbulkan untuk membawa
perhatianmu kembali ke saat ini.

4. Gerakan Tubuh : Lakukan gerakan kecil, seperti
menggoyangkan tangan atau kaki, atau berjalan sejenak.
Aktivitas fisik sederhana bisa membantu mengalihkan
perhatian dari ketidaknyamanan emosional.

5. Gunakan Indramu : Fokuskan perhatian pada satu indera
saja, seperti mendengarkan musik favorit atau merasakan
tekstur kain di tanganmu. Dengan mengalihkan perhatian
ke indra yang berbeda, kamu bisa mengalihkan pikiran
dari kekacauan emosional.

Bagaimana Teknik Ini Bisa Membantu
Saat Mengalami Panic Attack?

=]

Ilustrasi wanita yang merasa bebas — Freepik

Teknik grounding bisa sangat membantu saat panic attack karena
ia bekerja dengan cara mengalihkan perhatianmu dari gejala
yang menakutkan dan memfokuskan kembali pada 1lingkungan
sekitarmu.

Dengan melibatkan panca indera, teknik ini membantu mengurangi
perasaan tidak nyata dan ketidaknyamanan emosional yang sering
kali menyertai panic attack.

Dengan melakukan grounding, kamu memberi sinyal pada tubuh dan



otakmu bahwa semuanya aman dan terkendali. Ini membantu
meredakan gejala fisik seperti detak jantung yang cepat dan
napas pendek, serta menenangkan pikiran yang mungkin kacau.

Jadi, lain kali saat kamu merasakan gejala panic attack mulai
datang, coba terapkan teknik grounding ini.

Dengan latihan dan penerapan teknik ini, kamu bisa merasa
lebih siap menghadapi situasi menegangkan. Tidak ada salahnya
mencoba berbagai teknik hingga menemukan yang paling cocok
untukmu, ya kan?

Jangan lupa, kamu tidak sendirian dalam perjalanan ini. Selalu
ada cara dan dukungan untuk membuat segala sesuatunya lebih
baik! Semoga artikel ini bermanfaat dan membantu kamu
menemukan kembali ketenangan![]

Kenapa Ide Kreatif Sering
Muncul Saat di Kamar Mandi?
Cek 5 Alasan Menariknya, Yuk!

Category: LifeStyle
12 April 2025
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Prolite - Hayo, siapa yang pernah ngerasain momen epik pas
lagi di kamar mandi, dan secara tiba-tiba ide kreatif mengalir
deras banget udah kayak air terjun? Beneran, deh! Bukan cuman
mitos atau kebetulan aja, ternyata ada dong alasan ilmiah di
balik fenomena keren ini.

Kamar mandi memang punya daya tarik luar biasa yang bikin otak
jadi penuh gebrakan ide-ide seru. Mungkin dulu kita mikir,
“Ide-ide kok sering muncul di tempat yang aneh-aneh ya?” Tapi
tunggu dulu, justru itu yang bikin hidup kita jadi seru!

Penasaran kenapa kamar mandi bisa jadi panggung keajaiban
inspirasi? Yuk, kita telusuri bareng-bareng rahasianya dalam
artikel super asik ini!

Ekperimen Shower Effect yang Bisa
Mempengaruhi Munculnya Ide Kreatif

[x]

Zac Irving —

Selama bertahun-tahun para ilmuwan tuh berdebat ngomongin soal



‘shower effect’, yang artinya kita bisa dapet ide jenius pas
lagi mandi. Mereka bingung juga, kok bisa ya hal keren kayak
gitu bisa terjadi?

Nah, ada eksperimen baru nih yang dipimpin sama Zac Irving,
dia ngebahas tentang ilmu kognitif di University of Virginia.
Mereka bilang, kalau kita terlalu fokus sama satu tugas,
justru bikin kreativitas jadi buntu, loh!

Makanya, daripada neken otak buat nyari solusi, mereka bilang
lebih baik istirahat sebentar atau nyari ide dari suasana yang
beda, kayak pas lagi mandi misalnya. Di kamar mandi, yang adem
ayem dan gak ribut, pikiran kita jadi lebih bebas dan bisa
kelana sepuasnya. Di situlah kita bisa nemuin ide-ide kreatif
dan brilian!

Dikutip dari Science Alert, Irving jelasin, “Katakanlah kamu
terjebak pada suatu masalah. Apa yang kamu lakukan? Mungkin
bukan sesuatu yang membosankan seperti menonton cat mengering,
kan? Sebaliknya, kamu melakukan sesuatu untuk menyibukkan
diri, seperti berjalan-jalan, berkebun, atau mandi. Semua
aktivitas ini cukup menarik,” Kkatanya.

Dalam sejarahnya, penelitian tentang ‘shower effect’ ini emang
lumayan bikin bingung karena hasilnya yang gak konsisten.
Beberapa penelitian berhasil nemuin kalo ngerjain ‘tugas yang
tidak menuntut’ bisa bikin pikiran ngelantur dan kreativitas
kita ngalir deras. Tapi ada juga penelitian yang gak bisa
ulang temuan yang sama.

Menurut Irving, mungkin masalahnya ada di desain
eksperimennya. Banyak penelitian sebelumnya yang nyambung-
nyambungin pikiran yang mengembara sama kebosanan, padahal
untuk bikin ide-ide luar biasa, kita butuh keseimbangan antara
pikiran yang bebas berkelana dan pikiran yang fokus.

Jadi, kalau lagi stuck dalam situasi membosankan dan malah
terus lanjut bekerja, itu malah bisa ngebatasin kreativitas
kita. Mending cari momen istirahat atau suasana yang nyaman



untuk jadi lahan subur ide-ide cemerlang. Biar nggak terlalu
kepikiran masalah yang bikin buntu.

5 Alasan Lain Kenapa Kamar Mandi
Jadi Tempat Ide Kreatif Muncul

[x]

cr. ruangguru

1. Waktu untuk “Me-Time"

Kamar mandi tuh kayak tempat me-time yang bener-bener privat
karena bener-bener gak ada yang ganggu. Nah, pas kita lagi di
sana, otak jadi lebih rileks dan gak terbebani sama urusan
dunia luar. Alhasil, ide-ide kreatif muncul dengan begitu
naturalnya.

2. Bebas dari Gadget

Nah, ini lho yang bikin beda! Pas di kamar mandi, kita
biasanya gak bawa gadget apapun. Duh, betapa menyenangkan
rasanya jadi bebas dari layar-gadget yang kerap bikin pikiran
kacau. Tanpa distraksi itu, otak bisa fokus ngejalin koneksi
hebat dengan kreasi-kreasi keren.

3. Relaksasi dan Stimulasi Pikiran

Di kamar mandi, kita dikelilingi sama bunyi-bunyian yang bikin
pikiran damai dan tentram. Suara air yang mengalir Kkayak
aliran ide yang berlimpah, dan suara gemericik kayak ide-ide
kecil yang berbisik. Saat tubuh dan pikiran terasa nyaman,
ide-ide kreatif pun lebih cenderung muncul secara alami.

4. Momen Refleksi

Sering gak sih, di kamar mandi kita jadi suka mikirin banyak
hal? Itu lho, momen refleksi yang gak ternilai harganya! Saat



kita lagi ngerenungin masalah atau tantangan, otak kita aktif
mencari solusinya. Nah, karena di kamar mandi kita punya ruang
tanpa gangguan, alhasil ide-ide kreatif pun bermunculan!

5. Ritual Ajaib untuk Pikiran Cerdas

Ritual harian di kamar mandi sebenernya adalah sihir pikiran
cerdas yang luar biasa. Ini tuh kayak menghidupkan mode
otomatis di otak, jadi nggak perlu repot-repot berpikir keras.
Begitu otak nyantai, ide-ide kreatif pun datang silih berganti
kayak burung migran!

Nah, gitu deh, guys! Sekarang kita udah tahu rahasianya kenapa
ide-ide kreatif suka muncul saat kita lagi asik mandi. Kamar
mandi itu ternyata adalah tempat yang ajaib, di mana otak bisa
berpetualang dengan bebas tanpa gangguan!

Jadi, kalo lagi kehabisan ide atau lagi buntu mikirin masalah,
jangan ragu deh kabur ke kamar mandi sejenak. Siapa tahu di
sana, ide-ide brilian bakal datang dan nyemplung dengan riang
gembira! Hahaha!

Ingat ya, jangan pernah meremehkan momen-momen sederhana
seperti ini. Kreativitas bisa datang dari mana aja dan kapan
aja, termasuk pas lagi santai di kamar mandi.

Jadikan setiap momen di kamar mandi sebagai momen penuh
inspirasi. Selamat mencoba dan semoga ide-ide keren terus
menerus mengalir seperti air pancuran yang mengalir dengan
deras. Happy brainstorming, gquys! 00




Jarang On Time dan Selalu
Ngaret? Time Blindness Jadi
Salah Satu Penyebabnya!
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Prolite — Pernah denger istilah sindrom “Time Blindness”? Atau
pernah gak ngerasa sering banget terlambat dan susah banget
buat on-time? Rasanya bikin kesel ya, apalagi kalo sampe
ketinggalan momen penting.

Banyak orang mungkin nyebutin kalau kamu itu orang yang suka
males-malesan atau pelupa, tapi sebenarnya secara psikologis,
kamu bisa aja ngalamin kondisi yang mungkin belum banyak
diketahui sama orang-orang.

Yup, bener banget, kondisi ini namanya “Time Blindness” atau
“Kebutaan Waktu”. Menurut psikolog, hal ini yang jadi penyebab
kenapa beberapa dari kita susah banget buat tepat waktu. Kok
bisa, ya? Penasaran? Yuk, kita bahas alasannya bareng-bareng!

Time Blindness Atau Kebutaan Waktu

[x]
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cr. penulispro

Psikolog dan ahli kesehatan mental, Robert Common, menjelaskan
tentang kondisi “Time Blindness” Atau kebutaan waktu ini. Nah,
intinya, orang yang punya kondisi ini tuh susah banget
ngebedain waktu yang berlalu atau perkirain berapa lama
sesuatu bakal berlangsung.

Jadinya, kita bisa sering banget ngejar-ngejar bus, susah
banget ngerjain kerjaan tepat waktu, atau mikir, “Ah, 1ini cuma
sepuluh menit selesai deh!” padahal kenyataannya lebih lama
dari itu. Ya walaupun kamu bisa ngerasain sebaliknya, sih.
Misalnya, kita bisa aja datang ke acara tiga jam sebelumnya.

Sementara itu, Dr. Elena Touroni, seorang konsultan psikolog
dan salah satu pendiri The Chelsea Psychology Clinic, juga
jelasin kalo kita yang punya “Time Blindness” seringkali kita
bakal lupa waktu dan kesulitan banget mengatur tanggung jawab
sehari-hari dengan efisien.

Hal ini bisa terjadi karena kita suka banget hiperfokus, alias
keasyikan banget sama satu aktivitas sampe nggak ngeliat apa-
apa yang ada di sekitar kita. Hal itu yang bikin kita jadi
susah ngatur waktu dan akhirnya jadi telat.

Time Blindness Juga Merupakan Gejala Umum
ADHD

[x]
cr. Reddit

Pendapat dari spesialis kesehatan perilaku pediatrik Michael
Manos, PhD, mengungkapkan kalau “Time Blindness” memang bukan
diagnosis atau gejala khusus, tapi lebih ke cara para dokter
atau psikolog untuk ngejelasin fenomena “lupa waktu” ini.

Dia bilang, semua orang suatu saat pasti alamin “Time
Blindness”. Kita semua bisa aja keasyikan dalam sesuatu sampe



lupa waktu. Tapi, orang yang punya ADHD cenderung lebih rawan
alamin masalah ini.

Sedikit tentang ADHD (Attention Deficit Hyperactivity
Disorder), ini adalah sebuah gangguan kesehatan mental yang
bisa menyebabkan gangguan perhatian, impulsivitas, dan
hiperaktivitas pada pengidapnya.

Orang yang punya ADHD, biasanya cenderung jadi lebih mudah
teralihkan dan kurang fokus, sehingga mereka sering melupakan
janji atau terlambat datang ke acara. Bukan karena mereka
malas atau tidak peduli, tapi karena mereka memiliki tantangan
khusus dalam mengelola waktu dan perhatian.

Psikolog utama di chatbot kesehatan mental AI Wysa, Smriti
Joshi, ngejelasin kalau “ADHD itu punya banyak faktor yang
nyambung, salah satunya memori kerja yang susah bisa ngefek ke
cara kita ngatur waktu.”

Lalu, menurut psikoterapis dan juru bicara Dewan Psikoterapi
Inggris (UKCP), Sue Smith, bilang kalau masa kecil yang
traumatis atau perasaan merasa terpisah dari dunia sekitar dan
diri sendiri (disebut disosiasi) juga bisa bikin orang jadi
lupa waktu.

[x]
indiffs

Yasuhiro Kotera, pemimpin akademis dalam konseling,
psikoterapi dan psikologi di University of Derby juga
ngejelasin, “Meskipun bentuknya berbeda-beda, ini adalah tanda
tingkat kepekaan terhadap waktu yang rendah, yang biasa
digunakan dalam konteks ADHD atau ADD, tetapi juga terlihat
pada orang yang tidak diagnosis,”

“Orang dengan time blindness cenderung fokus hanya pada saat
‘sekarang’, dan kurang fokus akan masa lalu dan masa yang akan
datang.” katanya.



Jadi, bukan berarti cuma orang dengan ADHD aja yang bisa
alamin ini. Semua orang bisa aja mengalamin fenomena “Time
Blindness” 1ini.

Yashiro punya poin yang penting nih, sebenernya beberapa orang
sadar kalau mereka punya “Time Blindness”. Kadang-kadang,
mereka merasa malu atau minder saat orang lain menyadari
masalah ini. Akibatnya, mereka bisa merasa hancur dan bahkan
meragukan nilai dan cinta diri mereka sendiri.

Tapi, Yashiro juga ingetin, kondisi ini tuh terkait sama
perilaku, bukan identitas. Jadi, masalah ini 1lebih ke
bagaimana hubungan antara waktu dan perilaku kita, bukan
tentang siapa kita sebenarnya sebagai pribadi.

Jadi, buat kalian yang merasa punya “Time Blindness”, jangan
terlalu keras sama diri sendiri ya. Kalian masih bisa merubah
kebiasaan yang kurang baik ini secara perlahan, kok! Mari kita
hadapi dan tangani bareng-bareng, dan ingat kalau kita itu
berharga dan pantas diterima juga dicintai!



