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Prolite — Teknik ‘That’s Not All’ dalam Psikologi: Rahasia di
Balik Strategi Persuasi yang Bikin Kita Sulit Menolak!

Pernah nggak sih kamu lagi nonton iklan atau belanja online,
tiba-tiba dapat penawaran tambahan yang bikin kamu berpikir,
“Wah, ini sih nggak bisa ditolak!”

Misalnya, kamu beli satu barang dan tiba-tiba si penjual
bilang, “Tapi tunggu, masih ada lagi!” lalu mereka menambahkan
bonus yang bikin penawaran tersebut makin menggoda.

Nah, itulah yang disebut dengan teknik “That’s Not All” dalam
psikologi. Teknik ini sering banget digunakan di dunia
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pemasaran untuk mempersuasi atau mempengaruhi keputusan kita
sebagai konsumen.

Artikel ini akan menjelaskan apa itu teknik persuasi That’s
Not All, bagaimana cara kerjanya, serta mengapa teknik ini
begitu efektif dalam meningkatkan penjualan. Yuk, kita bahas
lebih lanjut!

Apa Itu Teknik “That’'s Not Al1l1”?

[x]

Ilustrasi berbelanja — Freepik

Teknik “That’s Not All” adalah salah satu strategi persuasi
yang sangat populer dalam pemasaran.

Dalam teknik persuasi ini, penjual atau pemasar memberikan
penawaran utama, lalu secara tiba-tiba menambahkan penawaran
lain yang terlihat lebih menguntungkan.

Jadi, alih-alih memberikan seluruh penawaran secara langsung,
mereka memberi kesan seolah-olah kamu mendapatkan keuntungan
tambahan yang tak terduga.

Misalnya, kamu ditawari produk dengan harga tertentu. Sebelum
kamu sempat memutuskan, tiba-tiba penjual menambahkan bonus
lain, seperti diskon tambahan atau produk gratis.

Teknik ini sering digunakan untuk membuat konsumen merasa
mendapatkan lebih banyak keuntungan dari yang mereka harapkan,
sehingga mereka lebih terdorong untuk membeli.

Teknik “That’s Not Al1l1” dalam
Pemasaran

[x]
Ilustrasi belanja online — Freepik



Teknik ini sudah lama digunakan dalam strategi pemasaran,
terutama di industri periklanan. Iklan televisi dan online
shopping platform adalah tempat favorit para pemasar untuk
menerapkan teknik That’s Not All. Misalnya:

= Contoh 1: Iklan di TV
Kamu pernah lihat iklan alat masak di TV yang menawarkan
paket produk lengkap, tapi kemudian tiba-tiba host iklan
bilang, “Tapi tunggu! Jika kamu memesan sekarang, kami
juga akan memberikan satu set pisau GRATIS!” Itu adalah
teknik That’s Not All.

= Contoh 2: Toko Online
Saat kamu lagi belanja di e-commerce dan melihat
penawaran seperti, “Beli produk ini dan dapatkan produk
kedua dengan diskon 50%!” — ini adalah salah satu contoh
bagaimana teknik ini digunakan dalam platform online
untuk menarik konsumen.

Dengan menambahkan bonus atau diskon secara tak terduga,
konsumen cenderung merasa lebih puas dan tertarik untuk
membeli produk tersebut.

Teknik ini bekerja karena konsumen merasa mendapatkan lebih
banyak manfaat daripada yang mereka kira sebelumnya.

Mekanisme Psikologis di Balik
Teknik “That’'s Not All”

[x]

Ilustrasi berbelanja — Freepik

Teknik persuasi That’s Not All bekerja dengan memanfaatkan
beberapa prinsip psikologi, seperti reciprocity dan contrast
effect. Berikut penjelasannya:

= Prinsip Reciprocity (Timbal Balik)
Ketika seseorang memberikan sesuatu kepada kita, entah



itu hadiah atau penawaran tambahan, kita secara alami
merasa terdorong untuk membalasnya. Dalam konteks
pemasaran, ketika pemasar menambahkan bonus tak terduga,
kita merasa “berhutang” dan ingin membalasnya dengan
membeli produk tersebut. Ini adalah bentuk dari prinsip
timbal balik, di mana kita merasa harus memberi sesuatu
kembali setelah menerima sesuatu yang “gratis.”
= Contrast Effect (Efek Perbandingan)

Efek perbandingan adalah ketika kita membandingkan
penawaran awal dengan bonus tambahan, membuatnya
terlihat jauh lebih menarik. Misalnya, jika awalnya kamu
hanya mendapatkan satu produk, tetapi tiba-tiba ada
tambahan produk lain dengan harga yang sama, secara
psikologis kamu melihat penawaran tersebut menjadi jauh
lebih berharga. Perbedaan antara penawaran awal dan
tambahan inilah yang memanfaatkan efek perbandingan,
sehingga membuat kita lebih tergoda untuk membeli.

Contoh Lain dalam Kehidupan Sehari-
Hari

[x]
Ilustrasi wanita yang berbelanja di supermarket — Freepik

Teknik persuasi That’s Not All bukan hanya berlaku di iklan TV
atau toko online, lho! Kamu juga mungkin menemukan ini di
kehidupan sehari-hari. Misalnya:

- Diskon di Toko Fisik
Kamu sedang belanja baju di toko. Saat melihat label
harga, kamu melihat tanda diskon 20%. Tapi tiba-tiba
kasir bilang, “Oh, kamu juga bisa dapat diskon tambahan
10% kalau kamu beli dua!” Ini membuatmu merasa seperti
mendapatkan penawaran yang lebih baik, dan kamu mungkin
akhirnya membeli lebih dari yang direncanakan.

- Penawaran di Restoran Cepat Saji



Banyak restoran cepat saji juga sering menggunakan
teknik ini. Kamu memesan menu combo, dan tiba-tiba
mereka menawarkan “Upgrade minuman menjadi ukuran besar
dengan harga yang sama!” Kamu merasa seperti mendapatkan
lebih banyak dengan penawaran tak terduga tersebut.

Mengapa Teknik Persuasi “That’s Not
All” Begitu Efektif?

Ada beberapa alasan mengapa teknik persuasi ini sangat efektif
dalam pemasaran:

1. Kejutan yang Menyenangkan
Manusia secara alami suka kejutan, apalagi yang
menguntungkan. Ketika kita mendapatkan tambahan
penawaran yang tidak terduga, otak kita merespons dengan
perasaan senang, sehingga membuat kita lebih mudah
setuju dengan penawaran tersebut.

2. Perasaan Mendapatkan Keuntungan
Teknik ini membuat kita merasa seolah-olah kita
mendapatkan lebih banyak dari yang kita bayar, meskipun
kenyataannya harga asli sudah mencakup semua bonus
tersebut. Rasa puas inilah yang sering membuat kita
lebih mau membeli.

3. Menciptakan Urgensi
Pemasar sering kali menambahkan elemen urgensi dalam
penawaran, seperti “Hanya untuk 100 pembeli pertama!”
atau “Khusus untuk hari ini saja!”. Urgensi ini membuat
kita merasa harus bertindak cepat, sehingga kita lebih
terdorong untuk segera membeli.

[=]
Ilustrasi Belanja di Pusat Perbelanjaan (iStockphoto)

Teknik “That’s Not All” adalah salah satu trik pemasaran yang
sudah terbukti sangat efektif dalam memengaruhi keputusan
konsumen.



Dengan memanfaatkan prinsip psikologis seperti reciprocity dan
contrast effect, pemasar mampu membuat kita merasa mendapatkan
penawaran yang jauh lebih menarik daripada yang sebenarnya.

Jadi, lain kali saat kamu melihat iklan dengan penawaran
tambahan yang tak terduga, kamu sudah tahu nih triknya!

Sekarang setelah kamu tahu tentang teknik persuasi That’s Not
All, kamu bisa lebih bijak dalam mengambil keputusan sebagai
konsumen.

Ingat, nggak semua penawaran yang terlihat menguntungkan
memang selalu benar-benar menguntungkan! Tetap kritis dan
cerdas dalam berbelanja, ya!
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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
[x]

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.

2. Kehilangan minat pada hobi: Aktivitas yang dulu kamu
nikmati sekarang terasa membosankan.

3. Merasa terisolasi: Kamu cenderung menyendiri dan
menghindari interaksi sosial.

4. Sulit berkonsentrasi: Pikiranmu sering kosong dan sulit
fokus.

5. 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!

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?
O0ed

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
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?

=]

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-Ciri 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 kecil, 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 dirli secara
perlahan. Tapi, tenang aja! Kita bisa mengatasinya.



5 Dampak Negatif Low Self-Esteem
Terhadap Kehidupan Sehari-hari

[x]

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.

. 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.

. 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.

. 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.

. 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

[x]

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 - Apakah Alexithymia Bisa Diobati? Mari Jelajahi
Pendekatan Terapi untuk Meningkatkan Pemahaman Emosi.

Pernahkah kamu merasa bingung dengan perasaanmu sendiri atau
kesulitan mengekspresikan emosi kepada orang lain? Mungkin
saja, kamu atau seseorang yang kamu kenal mengalami kondisi
yang disebut alexithymia.

Bagi banyak orang yang mengalaminya, hal ini bukan hanya
membingungkan, tapi juga berdampak besar pada kehidupan
sehari-hari dan hubungan interpersonal.

Namun, pertanyaannya, apakah alexithymia bisa diobati?

i n

Jawabannya tidak sesederhana “ya” atau “tidak,” tetapi ada
beberapa pendekatan terapi yang dapat membantu seseorang
dengan alexithymia lebih terhubung dengan emosinya. Yuk, kita
jelajahi lebih jauh!



Apa Itu Alexithymia?
=]

Sebelum membahas apakah alexithymia bisa diobati, kita perlu
memahami lebih dalam mengenai kondisi ini.

Alexithymia adalah gangguan yang membuat seseorang kesulitan
dalam memahami dan mengomunikasikan perasaan mereka.

Orang dengan kondisi 1ini cenderung merasa hampa secara
emosional, bingung tentang perasaan mereka, dan sering tidak
mampu mengekspresikan emosi mereka kepada orang lain.

Bisakah Alexithymia Diobati?

Berita baiknya, meskipun alexithymia tidak memiliki “obat”
instan, ada berbagai pendekatan terapi yang bisa membantu.

Seiring dengan waktu dan usaha, beberapa metode dapat membantu
mereka yang mengalami alexithymia lebih terhubung dengan emosi
mereka sendiri.

1. Terapi Kognitif-Behavioral
(CBT): Membentuk Pola Pikir Baru

(]

Terapi Kognitif-Behavioral (CBT) adalah salah satu pendekatan
terapi yang paling umum digunakan untuk membantu orang dengan
alexithymia.

Tujuan dari CBT adalah wuntuk membantu individu
mengidentifikasi dan mengubah pola pikir negatif atau tidak
membantu yang dapat memperburuk masalah emosional mereka.

- Bagaimana CBT membantu? Melalui CBT, seorang terapis
membantu seseorang menyadari hubungan antara pikiran,



perasaan, dan tindakan mereka. Dalam konteks
alexithymia, ini bisa membantu seseorang mulai mengenali
tanda-tanda fisik dari emosi tertentu, seperti jantung
berdebar saat cemas atau perut mual saat takut. Dengan
kesadaran ini, mereka bisa mulai belajar mengenali dan
menyebutkan emosi tersebut.

» Langkah-langkah dalam CBT: Terapis akan memandu individu
untuk secara bertahap menyadari emosi yang ada di balik
situasi tertentu dan belajar untuk mengelola respons
emosional mereka secara lebih efektif. Dengan praktik
dan waktu, pemahaman ini bisa menjadi lebih alami.

2. Mindfulness: Menyadari Emosi
dengan Lebih Baik

=]

Mindfulness adalah pendekatan 1lain yang dapat sangat
bermanfaat bagi mereka yang mengalami alexithymia.

Dengan melatih mindfulness, seseorang belajar untuk fokus pada
momen saat ini, termasuk apa yang sedang mereka rasakan secara
fisik dan emosional.

= Latihan mindfulness untuk alexithymia: Mindfulness
melibatkan 1latihan-latihan seperti meditasi atau
pernapasan dalam yang membantu seseorang memperhatikan
perasaan fisik mereka tanpa memberikan penilaian. Bagi
orang dengan alexithymia, ini bisa menjadi langkah awal
untuk mulai mengenali emosi yang sebelumnya mereka
anggap samar atau tak terdeteksi.

- Mengapa efektif? Karena orang dengan alexithymia
cenderung lebih terfokus pada aspek kognitif daripada
emosional, mindfulness membantu mereka memperlambat
pikiran mereka dan mulai memberi ruang bagi emosi untuk
muncul. Ketika emosi muncul, mereka bisa belajar untuk
mengamati dan menerima perasaan tersebut tanpa berusaha



segera menganalisis atau menghindarinya.

3. Terapi Berbasis Emosi (Emotion-
Focused Therapy)

(]

Terapi berbasis emosi adalah pendekatan yang secara khusus
dirancang untuk membantu seseorang mengidentifikasi dan
mengekspresikan perasaan mereka.

Terapis dalam pendekatan ini akan mendorong individu untuk
lebih sering mengeksplorasi perasaan yang terpendam, dan
mendorong mereka untuk mengatasi emosi dengan lebih langsung.

- Bagaimana prosesnya? Dalam terapi ini, terapis membantu
seseorang untuk memahami bahwa emosi mereka, baik yang
positif maupun negatif, valid dan penting. Mereka
belajar untuk tidak hanya mengenali emosi, tapi juga
mengekspresikannya dengan cara yang sehat.

 Hasil yang diharapkan: Seiring waktu, individu akan
belajar untuk merasa lebih nyaman dengan perasaan mereka
dan lebih mampu mengkomunikasikannya kepada orang lain.
Dengan begitu, hubungan interpersonal mereka juga dapat
membaik.

4. Latihan Sosial dan Emosional
[x]

Dalam beberapa kasus, seseorang dengan alexithymia bisa
mendapatkan manfaat dari latihan sosial dan emosional.

Latihan ini dirancang untuk membantu mereka mengembangkan
keterampilan sosial dan belajar mengenali emosi orang lain
melalui isyarat non-verbal, seperti ekspresi wajah atau nada
suara.



- Bagaimana cara kerjanya? Terapis mungkin akan bekerja
dengan individu tersebut untuk berlatih situasi sosial
atau menggunakan skenario simulasi untuk membantu mereka
memahami bagaimana orang lain bereaksi terhadap perasaan
tertentu.

5. Terapi Kelompok atau Support
Group

[x]

Selain terapi individual, terapi kelompok atau support group
bisa menjadi ruang yang aman bagi seseorang dengan alexithymia
untuk belajar dari pengalaman orang lain.

Dengan mendengarkan kisah orang lain tentang bagaimana mereka
menghadapi kesulitan emosional, individu dengan alexithymia
bisa mulai merasa tidak sendirian dan mendapatkan panduan
bagaimana cara mengekspresikan emosi.

[(x]

Meskipun perjalanan untuk lebih memahami dan mengekspresikan
emosi mungkin terasa panjang dan sulit, penting untuk ingat
bahwa perubahan membutuhkan waktu dan kesabaran.

Jika kamu atau orang yang kamu kenal mengalami alexithymia,
jangan merasa terbebani dengan harapan untuk sembuh dalam
semalam. Dengan pendekatan terapi yang tepat, kemajuan bisa
terjadi secara bertahap.

Jadi, berikan dirimu ruang untuk belajar dan berkembang. Self-
compassion adalah kuncinya—-belajarlah memaafkan diri sendiri
saat mengalami kesulitan dan tetaplah fokus pada proses
pertumbuhan.

Jangan ragu untuk mencari bantuan profesional dan ingatlah
bahwa setiap langkah menuju pemahaman emosional adalah langkah



yang berharga! [

Jika kamu merasa artikel ini bermanfaat, jangan lupa bagikan
kepada teman atau keluarga yang mungkin juga membutuhkan
informasi ini. Mari belajar bersama untuk lebih memahami emosi
kita dan hidup dengan penuh kasih sayang terhadap diri
sendiri!

The Burnt Toast Theory dan
Self-Compassion : Seni
Memaafkan Diri Saat Hidup Tak
Sempurna
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Memaafkan Diri Sendiri Saat Hal-Hal Tidak Berjalan Sesuai
Rencana

Hi guys! Pernah merasa kesal karena roti panggangmu gosong
atau merasa frustrasi saat hal-hal kecil dalam hidup tidak
berjalan sesuai rencana?

Tenang, kamu nggak sendirian! Dalam hidup, kita semua pernah
mengalami momen-momen di mana segala sesuatu terasa di luar
kendali.

Tapi, pernahkah terpikir bahwa mungkin semua ini bukan cuma
kebetulan, melainkan cara semesta menjaga atau mengarahkan
kita ke sesuatu yang lebih baik?

Inilah yang disebut dengan The Burnt Toast Theory, sebuah
konsep sederhana namun dalam, yang mengajarkan kita untuk
menerima ketidaksempurnaan hidup.

Dan yang menarik, konsep ini sangat erat kaitannya dengan
self-compassion, yaitu kemampuan untuk memaafkan diri sendiri
ketika hidup tidak berjalan sempurna.

Yuk, kita eksplorasi lebih dalam mengenai teori ini dan
bagaimana cara memaafkan diri kita sendiri saat menghadapi
ketidaksempurnaan!

The Burnt Toast Theory: Kebetulan
atau Tanda dari Semesta?

[x]

Ilustrasi The Burnt Toast Theory — ist

Jadi, apa sih sebenarnya The Burnt Toast Theory itu? Pada
dasarnya, teori ini berbicara tentang kejadian-kejadian kecil
yang tidak sesuali rencana—-seperti roti yang gosong, atau
ketinggalan bus—dan ini mungkin saja adalah cara alam semesta
menata sesuatu untuk kebaikan kita.



Bukannya kebetulan, bisa jadi hal-hal sepele itu punya makna
lebih besar yang belum kita sadari. Misalnya, mungkin kalau
roti itu nggak gosong, kamu justru akan berangkat lebih cepat
dan mengalami hal buruk di jalan.

Atau kalau bus itu tidak terlewat, mungkin kamu akan bertemu
dengan situasi yang kurang menyenangkan di kantor.

Teori ini mengajarkan kita untuk percaya bahwa setiap hal yang
terjadi, baik besar atau kecil, punya alasan.

Alam semesta mungkin sedang “mengatur ulang” jalan hidup kita
dengan cara-cara yang kita anggap tidak penting, padahal itu
adalah bagian dari skenario besar untuk melindungi kita dari
sesuatu yang lebih buruk.

Dengan menerima bahwa hal-hal kecil yang tidak sesuai rencana
ini sebenarnya adalah tanda dari semesta, kita bisa menjalani
hidup dengan lebih tenang dan tidak perlu terus-terusan
menyalahkan diri sendiri.

Hubungan The Burnt Toast Theory
dengan Self-Compassion

[x]

Ilustrasi wanita yang tampak kecewa dengan roti
panaggangnya — 1st

Sekarang, mari kita kaitkan The Burnt Toast Theory dengan
self-compassion alias belas kasih terhadap diri sendiri.

Bayangkan kamu sedang berada dalam situasi di mana banyak hal
tidak berjalan sesuai rencana—-mulaili dari masalah kecil seperti
lupa membawa payung saat hujan hingga hal besar seperti gagal
mencapal target yang sudah lama diinginkan.

Reaksi pertama biasanya adalah rasa kesal atau bahkan marah
pada diri sendiri. Tapi inilah poin di mana self-compassion



berperan penting.

Self-compassion mengajarkan kita untuk bersikap lebih lembut
pada diri sendiri ketika mengalami kegagalan atau kesalahan,
sekecil apapun itu.

Bukannya menghukum diri sendiri, kita diajak untuk menerima
bahwa tidak ada yang sempurna, dan semua orang pasti pernah
mengalami kesalahan.

Dengan mengadopsi mindset ini, kita bisa lebih mudah memaafkan
diri sendiri, melihat kegagalan sebagai bagian dari perjalanan
hidup, dan bahkan—seperti dalam The Burnt Toast Theory—percaya
bahwa kesalahan kecil tersebut bisa jadi bagian dari rencana
yang lebih besar.

Sebagai contoh, bayangkan kalau kamu sudah menghabiskan
berjam-jam mempersiapkan presentasi penting, tapi di hari H,
teknologinya malah nggak bekerja.

Sangat mudah untuk merasa kesal dan menyalahkan diri sendiri.
Tapi jika kita menerapkan konsep self-compassion, kita akan
lebih mudah untuk berkata, “Oke, ini memang terjadi, tapi
mungkin ada alasan di baliknya. Mungkin aku memang butuh
istirahat Llebih atau semesta sedang menyuruhku untuk
memperbaiki rencanaku.”

Bagaimana Menerapkan The Burnt
Toast Theory dan Self-Compassion
dalam Kehidupan Sehari-hari?

[x]

Ilustrasi belas kasih kepada diri sendiri — Freepik

Nah, bagaimana kita bisa menerapkan kedua konsep ini dalam
kehidupan sehari-hari? Berikut beberapa tips yang bisa kamu
coba:



1. Terima Kejadian Tak Terduga dengan Tenang: Saat hal
kecil tidak berjalan sesuai rencana, coba latih dirimu
untuk berpikir bahwa mungkin ada makna di baliknya.
Bukannya merasa kesal, pikirkan bahwa ini adalah bagian
dari sesuatu yang lebih besar yang belum kamu ketahui.

2. Jangan Terlalu Keras pada Diri Sendiri: Ketika mengalami
kegagalan atau kesalahan, cobalah untuk tidak langsung
menyalahkan diri sendiri. Alih-alih, ingatkan diri bahwa
semua orang pasti pernah melakukan kesalahan, dan itu
adalah hal yang normal.

3. Berlatih Rasa Syukur: Saat hal-hal tidak sesuai rencana,
cobalah alihkan fokusmu pada hal-hal yang berjalan baik.
Bersyukur atas hal-hal kecil dapat membantu mengalihkan
perasaan negatif dan membantumu 1lebih menerima
ketidaksempurnaan.

4. Lihat dari Sudut Pandang yang Lebih Besar: Jika kamu
mengalami kejadian yang membuat frustrasi, coba
bayangkan bahwa mungkin ada rencana yang lebih besar di
baliknya. Ini bisa membantu kamu untuk lebih mudah
menerima situasi dan terus melangkah maju.

5. Berikan Ruang untuk Healing: Ketika kamu merasa terluka
atau kecewa, berikan waktu pada dirimu untuk memulihkan
diri. Jangan paksa dirimu untuk langsung bangkit-self-
compassion artinya juga menghargai proses pemulihan diri
sendiri.

[x]
Ilustrasi self-love — Freepik

Pada akhirnya, hidup tidak selalu berjalan sesuai rencana, dan
itu wajar. Lewat The Burnt Toast Theory, kita diajak untuk
lebih menerima kejadian-kejadian kecil yang tidak sempurna
sebagai bagian dari perjalanan hidup.

Dengan menggabungkan konsep ini dengan self-compassion, kita
bisa belajar untuk memaafkan diri sendiri dan berhenti terlalu
keras pada diri sendiri saat segala sesuatunya tidak berjalan



seperti yang diharapkan.

Jadi, mulai sekarang, yuk coba untuk lebih santai dan belajar
memeluk ketidaksempurnaan hidup! Be yourself and love
yourself, peace! []

Baca juga :
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Prolite — Siapa nih yang bilang kalau ekstrovert nggak pernah
merasa bosan? Faktanya, justru saat weekend tiba atau liburan
panjang tanpa ada kegiatan seru, para ekstrovert bisa banget
merasa suntuk dan kehilangan energi.
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Lah, kok bisa? Bukannya ekstrovert itu selalu penuh semangat?
Nah, di sinilah uniknya! Yuk kita cari tahu lebih dalam!

Memahami Ekstrovert dan
Kebutuhannya

=]
— Freepik

Ekstrovert adalah tipe kepribadian yang cenderung mendapatkan
energi dari berinteraksi dengan orang lain.

Mereka senang banget berada di tengah keramaian, ketemu teman
baru, atau terlibat dalam aktivitas yang melibatkan banyak
orang. Kegiatan sosial itu ibarat charger buat mereka!

Nah, ketika nggak ada aktivitas sosial yang cukup untuk
‘ngecas’ energi mereka, para ekstrovert bisa merasa hampa dan
bosan.

Bukan karena mereka nggak bisa menikmati waktu sendiri, tapi
karena stimulasi sosial adalah kebutuhan utama bagi mereka
untuk tetap merasa bahagia dan puas.

Untuk menjaga energi dan mood tetap positif, ekstrovert butuh
beberapa hal:

- Aktivitas Sosial: Apapun yang melibatkan interaksi,
seperti hangout bareng teman, main games multiplayer,
atau sekadar ngobrol di kafe.

= Lingkungan Ramai: Suasana ramai dan penuh orang justru
bikin mereka merasa lebih hidup.

= Ruang untuk Ekspresi: Ekstrovert suka mengekspresikan
diri, baik itu lewat obrolan panjang lebar atau kegiatan
kreatif yang melibatkan orang lain.

Jadi, kalau kamu seorang ekstrovert atau punya teman yang
ekstrovert, pastikan mereka nggak kekurangan ‘stok’ aktivitas



sosial ya, biar weekend nggak jadi waktu yang membosankan!

Rekomendasi Kegiatan Seru untuk

Ekstrovert

[x]
— Freepik

Nah, buat kamu para ekstrovert yang lagi bingung mau ngapain

di akhir pekan, nggak perlu khawatir lagi!

Ada banyak kegiatan seru yang bisa bikin liburanmu makin asyik
dan jauh dari kata suntuk. Yuk, intip beberapa rekomendasi

berikut:

Gabung dengan Komunitas:

- Komunitas hobi: Kalau kamu suka baca buku, kenapa nggak

coba gabung di klub buku? Atau kalau hobi fotografi,
ikut komunitas fotografi biar bisa ketemu teman-teman
dengan passion yang sama. Suka olahraga? Coba join klub
olahraga, siapa tahu kamu bisa nemu teman jogging baru!

- Komunitas sosial: Kalau ingin kegiatan yang lebih
bermakna, kamu bisa jadi relawan atau ikut acara amal.
Nggak hanya seru, kamu juga bisa bikin dampak positif
buat orang lain.

Explore Tempat Baru:

- Wisata kuliner: Bosen makan di tempat yang itu-itu aja?
Ayo, jelajahi tempat makan baru! Cobain makanan unik
yang belum pernah kamu cicipi sebelumnya. Mungkin aja
kamu nemu tempat favorit baru!

- Wisata alam: Buat yang suka ketenangan, coba deh pergi
ke alam. Camping di tempat sejuk, hiking di gunung, atau
piknik di taman bakal bikin kamu merasa segar lagi.

- Wisata budaya: Kalau kamu lebih suka hal-hal berbau seni



dan budaya, kunjungi museum atau galeri seni. Atau
tonton pertunjukan budaya yang seru buat nambah wawasan
sekaligus hiburan.

Coba Hal Baru:

» Ikut kelas: Pengin belajar hal baru? Daftar aja kelas
memasak, menari, atau belajar alat musik. Siapa tahu,
bakat terpendam kamu bisa muncul di sini!

 0lahraga ekstrem: Kalau butuh tantangan lebih, coba
olahraga ekstrem seperti panjat tebing atau arung jeram.
Dijamin bakal bikin adrenalinemu terpacu!

Ajak Teman Nongkrong:

- Café hopping: Cari café baru yang Instagrammable dan
habiskan waktu ngobrol seru bareng teman-teman sambil
ngopi santai. Seru banget, kan?

» Movie night: Kalau ada film baru di bioskop, ajak teman-
teman nonton bareng. Nggak cuma nonton, sesi ngobrol
setelah film juga bakal bikin momen makin seru!

= Game night: Malam minggu nggak harus keluar rumah. Main
board game, kartu, atau video game bareng teman-teman
juga bisa jadi pilihan yang seru.

Manfaatkan Media Sosial:

- Buat konten: Buat kamu yang kreatif, coba deh bikin
konten seru dan bagikan di media sosial. Siapa tahu bisa
viral, kan?

- Tantangan viral: Ikut tantangan-tantangan yang lagi hits
di medsos. Selain seru, kamu bisa nunjukin skill dan
kepribadianmu!

=]
— Freepik

Dengan mengikuti rekomendasi di atas, dijamin liburanmu tidak



akan suntuk lagi, dan terasa lebih seru juga bermakna. Selamat
mencoba dan jangan lupa untuk terus berkreasi! Semoga artikel
ini bermanfaat ya, stay energized guys!

Sad Clown Paradox : Fakta
Menarik di Balik Komedi dan
Kesedihan yang Bertolak
Belakang
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Prolite - Mengungkap Sad Clown Paradox : Ketika Komedi dan
Kesedihan Bertemu dalam Diri Seseorang

Pernahkah kamu mendengar tentang konsep “Sad Clown Paradox”?
Istilah ini menggambarkan fenomena unik di mana seseorang yang
tampak ceria, bahagia, dan menghibur di depan publik, ternyata
menyimpan kesedihan atau bahkan depresi di balik senyumnya.
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Seolah-olah, di balik kostum komedian dan tawa yang dibagikan,
ada perasaan mendalam yang tersembunyi.

Yuk, kita kupas tuntas fenomena ini dan bagaimana kita bisa
memahami serta mengelola emosi kita ketika berada dalam
situasi serupa!

Apa Itu Sad Clown Paradox?

=]
Ilustrasi Sad Clown Paradox — Freepik

Sad Clown Paradox merujuk pada kontradiksi mencolok di mana
seseorang yang dikenal sebagai penghibur—-seperti pelawak,
aktor komedi, atau artis—sebenarnya mengalami masalah
emosional yang serius seperti depresi atau kesedihan mendalam.

Ini bisa sangat mengejutkan karena kita sering kali mengaitkan
kebahagiaan yang ditunjukkan di panggung dengan kebahagiaan
pribadi mereka. Namun, kenyataannya sering kali berbeda.

Kenapa Bisa Terjadi?

[x]

Ilustrasi sad clown — Freepik

Kenapa ya bisa seseorang tampil ceria di depan umum tetapi
merasa sedih di dalam hati? Ada beberapa alasan mengapa
fenomena ini bisa terjadi:

1. Tekanan Profesional: Di dunia hiburan, terutama bagi
komedian, ada ekspektasi besar untuk selalu membuat
orang lain tertawa. Tekanan 1ini dapat menyebabkan
individu menyembunyikan perasaan asli mereka dan
berusaha keras untuk memenuhi ekspektasi tersebut.

2. Kebutuhan untuk Menghibur: Beberapa orang menemukan
bahwa membuat orang lain bahagia memberikan mereka rasa



tujuan dan kepuasan, bahkan jika mereka merasa kosong di
dalam hati.

3. Menghindari Kewajiban Emosional: Kadang-kadang, orang
yang merasa sedih mungkin menggunakan humor sebagai
mekanisme untuk menghindari atau mengalihkan perhatian
dari masalah pribadi mereka.

Komedian Terkenal dan Kesehatan
Mental: Kenapa Banyak dari Mereka
Mengalami Masalah Ini?

[x]

Ilustrasi komedian — Freepik

Tidak jarang kita mendengar tentang komedian atau artis
terkenal yang mengalami depresi atau masalah kesehatan mental
lainnya. Kenapa ya?

Salah satu alasannya adalah bahwa profesi mereka sering kali
melibatkan mengungkapkan perasaan dan pengalaman pribadi
secara terbuka, yang bisa menjadi pedang bermata dua.

Sementara menghibur orang lain, mereka juga harus menghadapi
ekspektasi tinggi untuk selalu terlihat bahagia dan lucu.

Sebagai contoh, banyak komedian besar yang telah berbicara
tentang perjuangan mereka dengan depresi.

Robin Williams, misalnya, dikenal luas sebagai sosok yang
selalu mampu membuat orang tertawa, namun dia sendiri berjuang
melawan masalah kesehatan mental yang serius.

Ini menunjukkan bahwa bahkan mereka yang terlihat paling
bahagia di luar bisa menghadapi pertarungan emosional yang
berat di dalam.



Mengelola Emosi Ketika Kamu Selalu
Ceria di Depan Orang Lain

[x]

Ilustrasi memakai topeng — firsteatright

Jika kamu sering merasa harus menjadi sosok yang ceria dan
menghibur di depan orang lain namun merasa sedih di dalam
hati, penting untuk menemukan cara sehat untuk mengelola emosi
tersebut. Berikut beberapa strategi yang bisa membantu:

1. Kenali dan Terima Perasaanmu: Penting untuk mengakui
perasaan sedih atau cemas yang kamu alami. Jangan
menekan atau mengabaikannya hanya karena kamu merasa
harus selalu ceria.

2. Jangan Takut untuk Mencari Dukungan: Berbicara dengan
seseorang yang bisa dipercaya atau seorang profesional
bisa sangat membantu. Kadang-kadang, berbagi beban
emosional bisa membuat perbedaan besar.

3. Temukan Waktu untuk Diri Sendiri: Luangkan waktu untuk
melakukan aktivitas yang membuatmu merasa baik dan
rileks. Ini bisa berupa hobi, meditasi, atau sekadar
bersantai dengan teman dekat.

4. Pertahankan Keseimbangan: Cobalah wuntuk menjaga
keseimbangan antara persona publik dan Kkehidupan
pribadi. Menghormati batasanmu dan memberi diri waktu
untuk istirahat sangat penting.

[x]

Ilustrasi wanita yang ceria — Freepik

Sad Clown Paradox mengajarkan kita bahwa tampilan Lluar
seseorang tidak selalu mencerminkan apa yang mereka rasakan di
dalam hati.

Bagi banyak orang yang berperan sebagai penghibur, mengelola
perasaan mereka secara sehat sangat penting untuk



kesejahteraan mereka.

Jadi, jika kamu merasa harus selalu tampil ceria, ingatlah
bahwa tidak ada salahnya untuk menghadapi dan mengelola
perasaanmu secara terbuka.

Jangan ragu untuk mencari dukungan dan merawat dirimu dengan
baik. Kita semua berhak merasa bahagia dan mendapatkan
dukungan dalam perjalanan emosional kita.

Yuk, mulai hari 1ini, berikan perhatian 1lebih pada
kesejahteraan emosionalmu dan dukung juga orang-orang di
sekitarmu yang mungkin membutuhkan perhatian ekstra!

Apa pendapatmu tentang Sad Clown Paradox? Share cerita dan
pengalamanmu di kolom komentar atau berikan dukunganmu kepada
seseorang yang mungkin membutuhkan! [

Mengenal Paradoxical Person :
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Prolite — Apa Itu Paradoxical Person? Memahami Sifat-Sifat
yang Bertolak Belakang dalam Diri Seseorang.

Pernah nggak sih, ketemu orang yang bikin kita bingung? Mereka
terlihat penuh kasih, tapi di sisi lain mereka juga dingin.
Atau mungkin mereka orang yang super kreatif, tapi juga
teratur banget dalam menjalani hidup.

Nah, itulah yang sering disebut sebagai paradoxical person,
atau seseorang yang memiliki sifat-sifat yang tampak saling
bertolak belakang. Yuk, kita bahas lebih lanjut tentang
kepribadian unik ini dan apa yang bisa kita pelajari dari
mereka.

Apa Itu Paradoxical Person?

[x]
Ilustrasi paradoxical person — Freepik

Paradoxical person adalah istilah untuk seseorang yang



memiliki dua atau lebih karakteristik yang tampak bertentangan
satu sama lain. Orang dengan sifat ini mungkin menunjukkan
karakter yang berbeda-beda, tergantung situasinya.

Misalnya, mereka bisa sangat analitis dan logis dalam satu
situasi, tetapi di situasi lain, mereka bisa menunjukkan emosi
yang mendalam dan intuitif. Hal ini sering membuat mereka
terlihat membingungkan atau tidak konsisten bagi orang lain.

Namun, pada dasarnya, kepribadian paradoks bukan berarti
seseorang tidak punya pendirian. Justru, mereka adalah
individu yang sangat fleksibel dan mampu beradaptasi dengan
berbagai situasi.

Mereka bisa menunjukkan sisi yang berbeda-beda dari diri
mereka karena mereka memahami kompleksitas hidup dan emosi.

Contoh Kepribadian Paradoks dalam
Kehidupan Sehari-hari

[(x]

Ilustrasi — medium

Di kehidupan sehari-hari, mungkin kamu sering menemukan contoh
orang-orang dengan kepribadian paradoks. Misalnya:

- Si Ekstrovert yang Butuh “Me Time”
Mungkin kamu punya teman yang dikenal sebagai orang yang
sangat sosial dan ekstrovert. Dia suka berkumpul dengan
banyak orang, tetapi tiba-tiba saja dia memutuskan untuk
mengunci diri di kamar selama dua hari penuh buat
istirahat. Nah, ini adalah salah satu contoh kepribadian
paradoks—terlihat sangat sosial, tapi juga butuh waktu
sendirian untuk “isi ulang baterai.”

- Si Perfeksionis yang Kadang Tak Teratur
Orang yang terkenal perfeksionis bisa saja kadang-kadang
bikin keputusan yang impulsif. Di satu sisi, mereka



sangat terorganisir dan punya aturan ketat buat diri
sendiri, tapi di sisi lain, mereka juga bisa membiarkan
hal-hal kecil berantakan karena terlalu fokus pada
sesuatu yang dianggap lebih penting.
- Si Kreatif yang Suka Aturan

Ada juga orang kreatif yang justru bekerja lebih baik
dengan aturan-aturan yang ketat. Biasanya, orang kreatif
diidentikkan dengan kebebasan, tapi orang ini justru
merasa lebih nyaman dan produktif ketika ada struktur
yang jelas.

Apa yang Bisa Kita Pelajari dari
Paradoxical Person?

[x]

Ilustrasi paradoxical person — Ist

Dari orang-orang dengan kepribadian paradoks, kita bisa
belajar banyak hal, terutama soal fleksibilitas dan adaptasi.
Mereka mengajarkan kita bahwa manusia 1itu nggak harus
terkotak-kotak dalam satu label atau sifat tertentu. Kita bisa
jadi apapun yang kita butuhkan tergantung dari situasi yang
kita hadapi.

= Fleksibilitas
Orang dengan sifat paradoks sangat terbuka terhadap
perubahan dan situasi yang nggak terduga. Mereka bisa
beradaptasi dengan cepat dan nggak terpaku pada satu
pola pikir. Fleksibilitas ini memungkinkan mereka untuk
berkembang dalam berbagai lingkungan dan situasi.

- Menerima Ketidakpastian
Hidup nggak selalu bisa diprediksi, dan orang dengan
sifat paradoks sering kali lebih nyaman dalam menghadapi
ketidakpastian. Mereka tahu bahwa nggak semua hal harus
hitam atau putih, benar atau salah. Ada banyak nuansa
dalam kehidupan, dan orang-orang ini cenderung lebih



tenang dalam menghadapi situasi ambigu.
= Menghargai Keunikan Diri

Kita bisa belajar untuk lebih menghargai keunikan diri
kita sendiri. Terkadang, kita merasa aneh atau tidak
konsisten dengan apa yang kita rasakan atau lakukan,
tapi sebenarnya itu adalah bagian dari diri kita yang
kompleks. Orang dengan sifat paradoks mengajarkan kita
bahwa tidak ada yang salah dengan memiliki sifat-sifat
yang berbeda, bahkan jika itu tampak bertentangan.

Setiap orang memiliki kompleksitas dan keragaman dalam diri
mereka. Memahami dan menerima bahwa kita (dan orang lain) bisa
memiliki sifat yang bertolak belakang justru membantu kita
untuk lebih bijaksana dan penuh penerimaan.

Jadi, jika kamu merasa punya sifat yang kontradiktif, jangan
khawatir! Itu bukan kelemahan, justru itu adalah kekuatan yang
membuatmu lebih kaya secara kepribadian.

Ayo, coba renungkan—-adakah sisi paradoks dalam dirimu yang
selama ini kamu abaikan? Mungkin sudah waktunya untuk mulai
menerima dan merangkul keragaman dalam diri sendiri. []
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Prolite - Self-harm adalah tindakan menyakiti diri sendiri
sebagai cara untuk mengatasi emosi yang intens seperti
kesedihan, marah, atau frustrasi.

Meskipun tindakan ini mungkin memberikan sedikit kelegaan
sementara, namun pada akhirnya dapat berdampak buruk pada
kesehatan fisik dan mental.

Jika kamu atau orang terdekatmu sedang berjuang dengan self-
harm, penting untuk tahu bahwa kalian tidak sendirian dan ada
banyak cara untuk mengatasi masalah ini.

Memahami Self-Harm

=]

Ilustrasi luka di tangan — Freepik

Sebelum membahas cara menghentikannya, penting untuk memahami
mengapa seseorang melakukan self-harm. Beberapa alasan umum
meliputi:

- Mengatasi emosi yang sulit: Self-harm seringkali menjadi
cara untuk melepaskan emosi yang terlalu kuat dan sulit
diungkapkan dengan kata-kata.



= Merasa tidak mampu mengatasi masalah: Ketika seseorang
merasa tidak memiliki cara lain untuk mengatasi masalah,
mereka mungkin beralih ke self-harm.

= Merasa tidak terhubung: Perasaan terisolasi atau tidak
diterima juga dapat menjadi pemicu self-harm.

Langkah-Langkah Menghentikan Self-
Harm

[x]

Ilustrasi wanita yang merenung — Freepik

1. Akui Masalah dan Minta Bantuan

- Sadari bahwa kamu tidak sendiri: Banyak orang mengalami
kesulitan dan masalah dalam hidup

- Bicara dengan orang yang kamu percaya: Berbagi perasaan
dengan teman, keluarga, atau konselor dapat sangat
membantu.

= Cari bantuan profesional: Seorang terapis atau psikolog
dapat memberikan dukungan dan alat yang kamu butuhkan
untuk mengatasi self-harm.

2. Identifikasi Pemicu

» Catat pola: Perhatikan situasi, pikiran, atau perasaan
yang memicu keinginan untuk menyakiti diri sendiri.

= Cari pola: Dengan memahami pemicu, kamu dapat
mengembangkan strategi untuk menghadapinya.

3. Kembangkan Mekanisme Koping yang Sehat

- Temukan aktivitas yang menenangkan: Contohnya,
mendengarkan musik, menulis jurnal, atau berolahraga.

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



4.

= Jaga hubungan sosial: Berinteraksi dengan orang-orang

yang positif dapat memberikan dukungan emosional.

Ganti Perilaku Negatif dengan yang

Positif

- Tindakan yang lebih sehat: Misalnya, alih-alih melukai

diri sendiri, kamu bisa merobek kertas atau meninju
bantal.

- Rayakan keberhasilan: Setiap langkah kecil menuju

pemulihan adalah hal yang patut dirayakan.

5. Rawat Diri Sendiri

= Istirahat yang cukup: Tidur yang berkualitas sangat

penting untuk kesehatan mental.

= Makan makanan sehat: Nutrisi yang baik mendukung

kesehatan fisik dan mental.

 Berolahraga secara teratur: Olahraga dapat membantu

mengurangi stres dan meningkatkan mood.

6. Sabar dan Teruslah Berusaha

 Pemulihan membutuhkan waktu: Jangan menyerah jika kamu

mengalami kemunduran.

- Tetaplah positif: Fokus pada kemajuan yang telah kamu

capai.

Dimana Mendapatkan Bantuan?

(x]

Ilustrasi wanita yang murung — Freepik

Jika kamu merasa kesulitan mengatasi self-harm sendiri, jangan
ragu untuk mencari bantuan. Berikut beberapa sumber yang dapat
kamu hubungi:



» Terapis atau psikolog: Mereka dapat memberikan terapi
yang sesuai dengan kebutuhanmu.

- Hotline kesehatan mental: Banyak organisasi yang
menyediakan layanan hotline 24 jam untuk memberikan
dukungan darurat.

» Kelompok dukungan: Berinteraksi dengan orang lain yang
memiliki pengalaman serupa dapat memberikan rasa
komunitas dan dukungan.

Penting untuk diingat bahwa kamu tidak sendirian. Dengan
ketekunan dan bantuan yang tepat, kamu dapat mengatasi self-
harm dan menjalani hidup yang lebih sehat dan bahagia.

Artikel ini hanya bersifat informatif dan tidak menggantikan
nasihat medis. Jika kamu mengalami kesulitan serius, segera
konsultasikan dengan profesional kesehatan mental. Semoga
membantu!
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Prolite — Pernah dengar istilah Highly Sensitive Person (HSP)?
Buat kamu yang merasa lebih peka terhadap lingkungan sekitar,
mungkin ini istilah yang pas buat menggambarkan kepribadianmu!

Meskipun terkadang dianggap sebagai kelemahan, sebenarnya
kepekaan ini adalah sebuah keunikan. Yuk, kita bahas lebih
dalam mulai dari apa itu HSP, penyebabnya dan bagaimana
kepekaan ini bisa menjadi kekuatan tersendiri!

Apa 1tu Highly Sensitive Person?

(%]
Ilustrasi — 1ist

Highly Sensitive Person (HSP) atau orang yang sangat sensitif
adalah individu yang memiliki sistem saraf pusat yang sangat
responsif terhadap rangsangan dari lingkungan sekitar.

Mereka cenderung lebih peka terhadap berbagai stimuli, baik
itu fisik, emosional, maupun sosial. Sensitivitas ini bukanlah
sebuah gangguan, melainkan sebuah variasi normal dalam
kepribadian manusia.



Perbedaan Highly Sensitive Person
dengan Individu Tipikal

[x]

Ilustrasi wanita yang lelah — freepik

- Kedalaman Pengalaman: HSP cenderung merasakan emosi dan
pengalaman secara lebih mendalam. Mereka lebih mudah
terpengaruh oleh suasana hati orang lain dan lingkungan
sekitar.

» Perhatian terhadap Detail: HSP memiliki perhatian yang
sangat detail terhadap lingkungan mereka. Mereka mampu
menangkap nuansa kecil yang sering terlewatkan oleh
orang lain.

= Empati yang Tinggi: HSP memiliki kemampuan empati yang
sangat tinggi. Mereka dapat dengan mudah merasakan apa
yang dirasakan oleh orang lain.

- Kebutuhan akan Me Time: Karena sensitivitasnya yang
tinggi, HSP seringkali membutuhkan waktu sendiri untuk
memproses berbagai rangsangan yang mereka terima.

Penyebab Menjadi Highly Sensitive
Person

Penyebab seseorang menjadi HSP masih belum sepenuhnya
dipahami. Namun, beberapa faktor yang mungkin berperan
meliputi:

= Genetika: Sensitivitas tinggi kemungkinan besar memiliki
komponen genetik.

- Pengalaman Masa Kecil: Pengalaman masa kecil yang
traumatis dapat mempengaruhi perkembangan sistem saraf
dan meningkatkan sensitivitas seseorang.

= Lingkungan: Lingkungan yang terlalu stimulatif atau
tidak mendukung dapat memperkuat sifat sensitif



seseorang.

Pro dan Kontra menjadi Highly
Sensitive Person

[x]
Ilustrasi wanita yang lelah — freepik

Kelebihan Menjadi HSP

 Kreativitas: Sensitivitas yang tinggi seringkali
dikaitkan dengan kreativitas yang tinggi. HSP seringkali
memiliki imajinasi yang kaya dan kemampuan artistik yang
baik.

 Empati: Kemampuan empati yang tinggi membuat HSP menjadi
pendengar yang baik dan teman yang setia.

» Intuisi yang Kuat: HSP seringkali memiliki intuisi yang
kuat, yang memungkinkan mereka untuk membaca situasi dan
orang lain dengan lebih baik.

Kekurangan Menjadi HSP

 Mudah Kelelahan: Terlalu banyak rangsangan dapat membuat
HSP merasa lelah dan kewalahan.

» Rentan Stres: HSP lebih rentan mengalami stres dan
kecemasan karena sensitivitas mereka terhadap
lingkungan.

= Sulit Mengatakan Tidak: HSP seringkali kesulitan untuk
mengatakan tidak karena mereka tidak ingin menyakiti
perasaan orang lain.

Cara Berdamali dengan Keadaan

[(x]

Ilustrasi berdamai dengan keadaan — freepik



Jika kamu seorang HSP, berikut adalah beberapa tips untuk
membantumu berdamai dengan keadaan:

= Penerimaan Diri: Belajar untuk menerima diri sendiri
dengan segala kelebihan dan kekurangannya.

» Kelola Stres: Praktikkan teknik relaksasi seperti
meditasi atau yoga untuk membantu mengelola stres.

= Batasi Rangsangan: Buatlah lingkungan yang tenang dan
nyaman untuk membantumu merasa lebih rileks.

» Jaga Batasan: Belajar untuk mengatakan tidak dan
menetapkan batasan yang sehat.

= Cari Dukungan: Bergabunglah dengan komunitas HSP atau
temukan teman yang memahami dirimu.

Penting untuk diingat bahwa menjadi HSP bukanlah sesuatu yang
harus diperbaiki. Ini adalah bagian dari diri yang unik dan
berharga.

Dengan memahami diri sendiri dan mengembangkan strategi yang
tepat, Kamu dapat hidup bahagia dan seimbang sebagai seorang
Highly Sensitive Person.

Artikel ini bersifat informatif dan tidak dimaksudkan sebagai
pengganti saran medis. Jika kamu mengalami kesulitan dalam
mengelola sensitivitasmu, sebaiknya konsultasikan dengan
profesional kesehatan mental. Semoga artikel ini membantumu!



