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Prolite — Inertia vs Momentum: Cara Ubah
Kebiasaan Remaja yang Stagnan Jadi Lebih
Produktif

Pernah nggak sih kamu merasa stuck? Seperti hidup jalan di
tempat, nggak semangat ngerjain apa pun, dan waktu rasanya
cuma lewat begitu aja. Nah, kondisi itu dalam psikologi sering
disebut inertia alias keadaan diam atau stagnan.

Tapi kabar baiknya, hal itu bisa diubah jadi momentum -
dorongan untuk bergerak maju dan berkembang. Artikel ini bakal
ngebahas gimana caranya remaja bisa keluar dari fase malas,
stagnan, dan mulai punya semangat buat jadi lebih produktif.
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Apa Itu Inertia dan Momentum?
(]

Secara sederhana, inertia itu keadaan ketika seseorang sulit
bergerak atau berubah dari posisinya sekarang. Dalam konteks
psikologi remaja, inertia bisa berupa rasa malas, kehilangan
motivasi, atau bahkan overthinking sebelum bertindak. Remaja
yang terjebak dalam inersia sering menunda-nunda, takut gagal,
atau merasa nggak tahu harus mulai dari mana.

Sementara momentum adalah kebalikannya: keadaan ketika
seseorang sudah mulai bergerak dan energi positifnya terus
bertambah. Momentum bikin seseorang merasa lebih ringan,
semangat, dan fokus karena sudah punya arah dan tujuan. Jadi,
perbedaan utamanya terletak di energi gerak: diam vs bergerak.

Faktor yang Memicu Momentum: Dari
Tujuan ke Dukungan Sosial

1. Kejelasan Tujuan
Tanpa tahu mau ke mana, wajar kalau kamu kehilangan
arah. Momentum sering muncul ketika kamu punya tujuan
yang jelas dan realistis. Misalnya, bukan sekadar “aku
mau rajin belajar,” tapi “aku mau nambah nilai
matematikaku jadi 85 dalam sebulan.” Tujuan yang
spesifik membantu otak fokus dan tahu langkah awal yang
perlu diambil.

2. Dukungan Sosial
Teman, keluarga, atau komunitas bisa jadi bahan bakar
momentum. Menurut riset dari Journal of Youth
Development (2024), remaja yang punya dukungan emosional
dari lingkungan terdekat lebih cepat bangkit dari fase
malas dan lebih tahan terhadap distraksi.

3. Pengalaman Sukses Kecil
Jangan tunggu sukses besar dulu buat mulai semangat.



Justru, pengalaman kecil kayak berhasil bangun pagi,
nyelesain tugas tepat waktu, atau ikut diskusi di kelas
bisa jadi pemicu momentum chain — dorongan berantai yang
bikin kamu makin percaya diri.

. Sistem Reward

Otak manusia suka hadiah. Memberi diri sendiri
penghargaan setelah menyelesaikan sesuatu (misal nonton
film favorit setelah belajar 2 jam) bisa jadi cara ampuh
mempertahankan momentum.

Langkah Transisi dari Inersia ke
Momentum
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. Mulai dari yang Gampang

Kalau kamu lagi stuck, jangan langsung target tinggi.
Mulai dari hal sederhana: beresin meja belajar, mandi
pagi, atau nulis to-do list kecil. Riset dari Harvard
Business Review (2025) nunjukin bahwa keberhasilan kecil
bisa memicu dopamin boost yang meningkatkan semangat
berkelanjutan.

. Bangun Keberhasilan Kecil Jadi Rantai Momentum

Setelah berhasil di hal kecil, tambah tantangannya
pelan-pelan. Misal, setelah rutin bangun pagi seminggu,
lanjutkan dengan olahraga ringan atau belajar 30 menit
per hari. Perlahan, otakmu akan mengasosiasikan
pergerakan dengan kepuasan.

. Pantau Progresmu

Coba tulis di jurnal atau pakai aplikasi habit tracker
buat lihat perkembanganmu. Refleksi mingguan bisa bantu
kamu sadar kalau ternyata udah banyak perubahan kecil
yang kamu capai.

. Bangun Lingkungan yang Mendukung

Kamu adalah rata-rata dari lima orang yang paling sering
kamu temui. Jadi, pilih teman atau komunitas yang



mendorong kamu maju, bukan yang terus ngajak rebahan
tanpa arah. Mentor atau teman positif bisa bantu menjaga
api motivasi tetap nyala.

Ketika Remaja Berhasil Keluar dari
Zona Stagnan

Banyak kisah inspiratif remaja yang berhasil ubah hidupnya
setelah sadar pentingnya momentum. Contohnya, Nara, siswa SMA
di Jakarta, yang dulu sering nunda tugas karena nggak tahu mau
mulai dari mana. Tapi setelah mulai nulis planner kecil dan
ngasih target harian, dalam tiga bulan dia berhasil jadi ketua
panitia kegiatan sekolah dan merasa lebih percaya diri. Cerita
kayak gini bukan hal langka, karena perubahan besar selalu
dimulai dari satu langkah kecil.

Dampak Jangka Panjang: Momentum
Hari Ini, Sukses Esok
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Kebiasaan yang kamu bangun di masa remaja punya efek domino ke
masa depan. Momentum belajar, kerja keras, atau bahkan
kebiasaan berpikir positif bisa kebawa sampai kuliah dan dunia
kerja. Riset dari American Psychological Association (APA,
2025) menunjukkan bahwa remaja yang punya rutinitas produktif
dan rasa kendali diri tinggi cenderung punya performa akademik
dan kesejahteraan mental yang lebih baik di usia dewasa muda.

Tips Menjaga Momentum Supaya Nggak
Padam

» Hindari multitasking berlebihan, fokus ke satu hal dulu.
= Istirahat cukup, karena produktivitas butuh energi.
= Rayakan setiap pencapaian kecil.



= Jangan takut gagal — kegagalan juga bagian dari proses
momentum.

Mengubah kebiasaan memang nggak bisa instan, apalagi buat
remaja yang sering dihadapkan sama tekanan akademik, sosial,
dan emosional. Tapi inget, setiap gerakan kecil itu tetap
gerakan. Kamu nggak harus langsung jadi orang paling
produktif, cukup jadi versi dirimu yang sedikit lebih baik
dari kemarin. Yuk, mulai bangun momentum hari ini — karena
setiap langkah kecil bisa mengubah arah hidupmu ke depan.

Belajarlah Membaca Diam
Seseorang: Saat Hening Lebih
Nyaring dari Kata-Kata

Category: LifeStyle
21 Oktober 2025


https://prolitenews.com/belajarlah-membaca-diam-seseorang/
https://prolitenews.com/belajarlah-membaca-diam-seseorang/
https://prolitenews.com/belajarlah-membaca-diam-seseorang/

Prolite - Belajarlah Membaca Diam
Seseorang: Saat Hening Lebih Nyaring dari
Kata-Kata

Pernah nggak sih kamu ketemu orang yang tiba-tiba jadi
pendiam, padahal biasanya cerewet? Atau teman yang biasanya
selalu mau mendengar cerita kamu, tapi mendadak menjauh tanpa
penjelasan?

Nah, diam seseorang seringkali lebih “berbicara” daripada
kata-kata. Sayangnya, banyak orang salah menafsirkan diam
itu—ada yang menganggap sebagai tanda marah, ada yang
menilainya sebagai bentuk benci, atau bahkan dikira lemah.
Padahal, diam punya banyak makna psikologis yang justru
penting untuk kita pahami.

Artikel ini bakal ngajak kamu memahami arti diam dari sisi
psikologi, kenapa 1itu penting, dan bagaimana cara kita
meresponsnya dengan bijak.



Diam Bukan Tanda Kalah
[x]

Seringkali ada anggapan kalau orang yang diam berarti menyerah
atau nggak punya argumen. Padahal menurut penelitian psikologi
komunikasi dari Journal of Social and Personal Relationships
(2025), diam bisa menjadi mekanisme pertahanan diri yang
sehat. Saat seseorang memilih diam, itu bukan berarti ia
kalah, melainkan sedang menahan diri agar konflik nggak makin
besar.

Diam juga bisa jadi sinyal bahwa seseorang sudah mencapai
titik di mana kata-kata nggak lagi berguna. Dalam kondisi itu,
keheningan menjadi cara paling aman untuk menjaga emosi tetap
terkendali.

Diam Sebagai Batas Terakhir

Ada orang yang mudah memaafkan, tapi bukan berarti mereka rela
terus disakiti. Diam bisa jadi tanda bahwa seseorang sudah
sampali di batas kesabarannya.

Menurut psikolog klinis, Dr. Emma Brown (2025), keheningan
kerap muncul sebagai “perisai emosional”—cara seseorang
melindungi dirinya dari rasa sakit yang berulang.

Jadi, kalau ada orang yang berhenti bicara denganmu, jangan
buru-buru mengira dia benci. Bisa jadi ia hanya memilih untuk
menjaga dirinya sendiri agar tidak semakin terluka.

=]

Diam Bukan Kebencian, Tapi Bentuk
Self-Care

Self-care itu bukan cuma tentang spa atau liburan ke pantai.



Kadang, self-care berarti menarik diri dari percakapan yang
toksik. Dengan diam, seseorang memberi ruang untuk dirinya
sendiri agar bisa pulih.

Banyak penelitian psikologi terbaru (American Psychological
Association, 2025) menunjukkan bahwa keheningan dapat membantu
seseorang mengurangl stres, menenangkan pikiran, dan bahkan
meningkatkan regulasi emosi. Jadi, jangan salah, diam juga
bentuk kasih sayang pada diri sendiri.

Belajar Membaca Diam Seseorang

Nggak semua diam itu sama. Berikut beberapa makna diam yang
bisa kamu perhatikan:

= Diam karena marah - biasanya disertai ekspresi wajah
tegang, tatapan tajam, atau tubuh yang kaku.

= Diam karena sedih - terlihat dari mata yang berkaca-
kaca, bahu yang menurun, atau ekspresi lelah.

- Diam karena menjaga diri - cenderung menjauh, memilih
tidak berdebat, dan lebih fokus pada aktivitas pribadi.

- Diam karena butuh waktu - tidak menolak, tapi juga tidak
langsung merespons; mereka hanya butuh ruang untuk
berpikir.

Membaca diam ini penting biar kita nggak salah persepsi dan
justru memperburuk keadaan.

Bagaimana Harus Bersikap?
=]

Kalau ada orang terdekatmu yang memilih diam, ada beberapa hal
yang bisa kamu lakukan:

1. Berikan ruang — jangan memaksa mereka bicara saat itu

juga.
2. Tunjukkan empati - kadang cukup dengan hadir, tanpa



banyak kata.

3. Tanyakan dengan lembut - setelah mereka terlihat lebih
tenang, coba ajak bicara dengan nada yang penuh
perhatian.

4. Jangan defensif - dengarkan dulu, jangan langsung
membela diri.

Menurut praktisi komunikasi mindful (Mindful Living Institute,
2025), menghargai diam seseorang bisa jadi kunci memperbaiki
hubungan.

Saat Hening Jadi Sebuah Bahasa

Diam seseorang memang sering bikin kita salah paham. Tapi
kalau kita mau belajar membacanya, kita akan sadar bahwa
hening bisa jadi bahasa yang paling jujur.

Jadi, jangan buru-buru menilai, jangan cepat-cepat menghakimi.
Kadang, seseorang diam bukan karena benci, tapi karena ingin
menjaga dirinya.

Yuk, mulai sekarang lebih peka terhadap bahasa diam orang-
orang di sekitar kita. Siapa tahu, dengan begitu, hubunganmu
dengan mereka justru jadi lebih sehat dan penuh pengertian. []

Screen Addiction & Digital
Detox: Obat Stres di Era
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Prolite - Screen Addiction & Digital
Detox: Obat Stres di Era Gadget 24/7 -
Gadget Bikin Candu, Pikiran Jadi Kacau?

Pernah nggak sih, kamu cuma mau buka HP sebentar, eh tahu-tahu
sudah scroll TikTok satu jam? Atau kamu susah tidur karena
otak masih aktif nginget chat, email, dan notifikasi IG? Kalau
iya, kamu mungkin 1lagi kena yang namanya screen
addiction-alias kecanduan layar.

Di era serba digital kayak sekarang, hampir semua hal kita
lakukan lewat layar: kerja, belajar, hiburan, bahkan ngobrol
sama teman. Tapi sadarkah kamu bahwa terlalu lama menatap
layar bisa bikin kesehatan mental kamu merosot? Yup, dari
insomnia, kecemasan, sampal turunnya rasa percaya diri bisa
jadi dampak nyata.

Kabar baiknya, ada yang namanya digital detox—cara simpel dan
sehat buat mengurangi paparan layar. Yuk, kita bahas bareng
kenapa kamu perlu lebih mindful soal screen time dan gimana
cara mulai detox digital tanpa drama!



Kenapa Screen Addiction Itu Bahaya?
(]

Nggak semua penggunaan layar itu buruk, tapi ketika sudah
berlebihan dan nggak terkendali, efeknya bisa cukup
menyeramkan. Berikut beberapa dampak psikologis dari screen
overuse:

1. Kecemasan dan Overthinking

Kamu sering merasa cemas setelah main media sosial? Itu bisa
jadi karena otak kamu dibombardir info terus-menerus.
Algoritma media sosial dirancang untuk bikin kita terus stay
online—dan ini bisa bikin otak kelelahan.

Menurut laporan dari Journal of Psychological Health edisi
Juni 2025, orang yang menggunakan layar lebih dari 7 jam
sehari punya risiko 40% lebih tinggi mengalami gejala anxiety
ringan hingga sedang.

2. Insomnia dan Kualitas Tidur yang Menurun

Cahaya biru (blue light) dari layar gadget menghambat produksi
melatonin, hormon yang bikin kita ngantuk. Akibatnya, walaupun
kamu udah capek, tubuh kamu masih ‘on’. Hasilnya? Susah tidur,
tidur nggak nyenyak, dan bangun masih lelah.

’

3. Turunnya Self-Esteem

Scroll medsos bisa bikin kita tanpa sadar membandingkan hidup
kita dengan orang lain. Padahal yang ditampilkan di feed itu
cuma highlight terbaik mereka. Akibatnya, kita jadi merasa
kurang, nggak cukup keren, dan nggak bahagia.

Waktunya Digital Detox: Cara Simpel



Biar Pikiran Lega
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Digital detox bukan berarti kamu harus buang HP atau pindah ke
gua. Tapi lebih ke membuat batasan sehat antara kamu dan dunia
digital. Yuk, intip strategi praktis yang bisa kamu coba dari
sekarang:

1. Sedekah Waktu Tanpa Layar (Meal-Time Free-
Phone)

Mulai dari hal kecil: waktu makan tanpa gadget. Simpan HP saat
sarapan, makan siang, dan makan malam. Selain bikin kamu lebih
mindful soal makanan, kamu juga bisa ngobrol lebih intens sama
keluarga atau teman.

Coba rutinkan minimal 3 kali sehari. Menurut riset dari
Universitas Padova (2025), orang yang melakukan “screen-free
meals” selama 2 minggu mengalami penurunan stres harian hingga
25%.

2. Rutinitas Sebelum Tidur Tanpa Layar (Screen-
Free Bedtime Routine)

Coba stop pakai layar 1 jam sebelum tidur. Ganti dengan
aktivitas yang menenangkan kayak:

» Baca buku fisik

» Stretching ringan

» Meditasi singkat atau journaling
= Minum teh herbal

Rutinitas ini bisa bantu tubuh dan pikiran masuk ke mode
rileks, jadi kualitas tidurmu juga lebih baik.

3. Hentikan Kebiasaan Scrolling Tanpa Tujuan

Scroll medsos karena bosan? Solusinya: ganti dengan kegiatan
alternatif yang tetap menyenangkan. Misalnya:



 Dengerin podcast menarik
= Jalan kaki keliling komplek
= Ngegambar, nyanyi, atau masak

Awalnya mungkin susah, tapi lama-lama otak kamu akan berterima
kasih karena dapat istirahat dari info yang berlebihan.

Manfaat Digital Detox: Mood Naik,
Stres Turun

Banyak penelitian menunjukkan bahwa digital detox punya efek



positif nyata:

= Menurunkan kadar kortisol (hormon stres)

= Meningkatkan konsentrasi dan produktivitas

= Membantu regulasi emosi, jadi nggak gampang marah atau
gelisah

 Meningkatkan hubungan sosial karena kamu lebih hadir
saat bersama orang lain

Bahkan menurut laporan dari Global Mental Health Survey edisi
Juli 2025, orang yang melakukan digital detox minimal 3 hari
seminggu mengalami peningkatan mood hingga 35%.

Yuk, Rehat Sejenak Demi Pikiran yang
Sehat

Sobat digital, layar itu nggak jahat. Tapi kalau kita nggak
tahu batasnya, bisa-bisa malah jadi racun buat pikiran. Coba
deh mulai dari langkah kecil: satu jam bebas layar, makan
tanpa scrolling, atau tidur tanpa drama notifikasi.

Digital detox bukan cuma tren, tapi kebutuhan. Demi mental
yang sehat, fokus yang tajam, dan hati yang tenang. Yuk, mulai
hari ini kita belajar lebih mindful soal screen time. Dan
kalau kamu punya tips sendiri soal ngurangin kecanduan gadget,
share dong di kolom komentar!

Let’s unplug to recharge! OO0

Back to Reality: Sindrom Usai
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Liburan yang Sering Bikin
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Prolite — Back to Reality: Sindrom Usai
Liburan yang Sering Bikin Hampa

Liburan udah selesai, koper udah dibongkar, oleh-oleh udah
dibagiin. Tapi.. kenapa hati masih berat ya? Bangun pagi
rasanya males banget, buka laptop pengen nangis, dan tiba-tiba
rindu banget sama suasana healing kemarin. Kalau kamu lagi
ngerasain yang sama, tenang.. kamu gak sendirian!

Fenomena ini punya nama 1lho: post-holiday blues. Alias
perasaan hampa, sedih, atau bahkan sedikit “hilang arah”
setelah liburan usai. Dan tenang, ini valid banget secara
psikologi. Yuk kita bahas kenapa ini bisa terjadi, dan gimana
caranya balik ke kenyataan tanpa drama [
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Post-Holiday Blues: Ketika Liburan
Berakhir, Tapi Emosi Masih Bertahan
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Liburan itu ibarat recharge baterai. Kita nikmatin waktu tanpa
tekanan, bebas jalan-jalan, makan enak, tidur nyenyak, dan
yang paling penting: bebas dari deadline. Nah, pas liburan
selesai dan harus back to reality, otak kita kayak masih
“belum siap”.

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

= Rasa hampa

= Kesedihan tanpa sebab yang jelas

= Susah fokus

 Mood swing atau gampang kesel

= Mager berkepanjangan
Ini bukan karena kamu manja atau lebay, tapi karena otak kita

terbiasa sama kondisi happy, lalu tiba-tiba harus adaptasi ke
rutinitas padat lagi. Wajar dong kalau kaget?

Reality Slap: Ketika Harapan dan
Kenyataan Bertabrakan

=]

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



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

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

Perasaan Bingung dan Hampa Setelah
Healing Itu Nyata!

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

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

Transisi Mendadak Itu Berat, Otak Butuh
Waktu

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

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



Tips Transisi Buat Balik ke
Aktivitas Harian
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Nah, biar sindrom “back to reality” ini gak kebablasan jadi
burnout, cobain deh beberapa tips ini:

[0 1. Mulai Hari dengan Pelan-Pelan

Jangan langsung ambisius kerja 100%. Coba mulai dengan task
ringan dulu. Kasih waktu otak buat pemanasan.

[] 2. Buat Jadwal Ringan dan Menyenangkan

Selipkan aktivitas yang bikin kamu senang di sela rutinitas.
Misalnya, kopi pagi di tempat favorit, atau nonton 1 episode
drakor sebelum tidur.

[] 3. Ceritakan Pengalaman Liburanmu

Cerita ke teman atau nulis jurnal bisa bantu proses adaptasi.
Karena dengan “membagikan” kenangan Lliburan, otak bisa
melepaskan dengan lebih nyaman.

[] 4. Jangan Lupa Me Time

Meski udah kerja, tetap kasih waktu buat diri sendiri. Jalan
sore, skincare-an, atau sekadar dengerin lagu favorit.

[] 5. Sadari Bahwa Semua Fase Pasti
Berlalu

Post-holiday blues itu gak akan selamanya. Biasanya, dalam 1-2
minggu, kita udah mulai balik ke ritme normal. Jadi, nikmati
aja prosesnya tanpa terburu-buru.



Kamu Gak Sendiri, dan Kamu Bisa Bangkit
Lagi!

Ingat ya, ngerasa hampa atau down setelah liburan itu bukan
kelemahan, tapi tanda bahwa kamu manusia yang butuh waktu buat

adaptasi. Jangan terlalu keras ke diri sendiri. Gak apa-apa
ngerasa sedih, asal jangan lupa buat pelan-pelan bangkit lagi.

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

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

Life After Lebaran: Kenapa
Nafsu Makan Jadi Gak
Terkontrol?
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Prolite — Life After Lebaran: Kenapa
Nafsu Makan Jadi Gak Terkontrol?

Lebaran udah lewat, THR udah cair, ketupat dan opor juga udah
habis. Tapi ada satu hal yang justru makin ‘meriah’ setelah
Lebaran: nafsu makan! []

Baru aja makan siang, eh tiba-tiba udah lirik toples kue
nastar. Belum lagi ajakan reunian sambil makan-makan dari
temen kantor, keluarga besar, sampe geng SMA. Alhasil, tubuh
pun makin “mengembang” pelan-pelan.

Tapi kenapa sih, setelah sebulan penuh kita berhasil nahan
lapar dan haus, justru setelah Lebaran kita jadi susah banget
ngerem nafsu makan?

Yuk, kita bahas dari sisi psikologi dan biologi tubuh kita,
supaya kamu nggak cuma bisa bilang “kenapa ya?” tapi juga tahu
solusinya!



Life After Lebaran: Kenapa Nafsu
Makan Cenderung Meningkat?

[x]
Life After Lebaran

Fakta menarik: banyak orang justru merasa lebih lapar setelah
Lebaran dibanding saat puasa! Lucu ya? Padahal waktu Ramadan,
kita bisa nahan makan belasan jam. Tapi sekarang, liat
gorengan lewat dikit aja, langsung pengen ngegas.

Ini terjadi bukan karena kamu lemah iman atau doyan banget
makan (walaupun bisa aja sih, hehe), tapi karena ada perubahan
besar dalam sistem tubuh dan pikiran kita. Jadi tenang, kamu
nggak sendirian!

[] Efek “Balas Dendam Makan” Setelah
Sebulan Berpuasa

Satu bulan penuh kita menahan lapar dan haus, menahan godaan
aroma makanan, bahkan menahan laper mata dari konten mukbang.
Nah, pas Lebaran datang, tombol kendali itu mendadak off.

Istilah kerennya: revenge eating alias balas dendam makan. Ini
adalah kondisi saat seseorang merasa “berhak” untuk makan
lebih banyak karena sebelumnya telah menahan diri. Akhirnya,
makanan seenak apapun jadi terasa harus dicoba semua, apalagi
kalau itu makanan khas Lebaran yang cuma ada setahun sekali.

Masalahnya, balas dendam makan ini bisa memperkuat kebiasaan
makan berlebihan, dan bikin tubuh terus-menerus minta asupan
lebih.



[] Hormon Ghrelin: Si Kecil yang
Bikin Kita Gampang Lapar
=]

Ada satu hormon kecil tapi berpengaruh besar yang namanya
ghrelin. Ini adalah hormon yang mengatur rasa lapar. Selama
puasa, produksi ghrelin jadi lebih teratur karena pola makan
kita terbatas (sahur dan buka).

Tapi begitu Lebaran tiba dan kita kembali ke pola makan bebas
(bahkan cenderung berlebihan), ghrelin langsung aktif dan
ngasih sinyal ke otak: “LAPAR NIH, MAKAN DONG!”

Masalahnya, sinyal ini bisa jadi palsu karena tubuh masih
dalam mode penyesuaian. Jadi, meskipun perut sebenernya belum
butuh makanan, otak udah ngasih komando buat nyari camilan.

[J[] Tubuh Belum Beradaptasi dari
Puasa ke Pola Makan Normal

Perubahan pola makan yang drastis juga bikin tubuh kita agak
“bingung”. Selama puasa, kita udah punya ritme baru-biasanya
cuma makan 2 kali sehari dengan porsi yang lebih terkendali.

Nah, setelah Lebaran, mendadak kita balik ke pola makan 3-4
kali sehari (belum termasuk ngemil), dan tubuh belum siap.
Akhirnya, sistem pencernaan, hormon, bahkan pola tidur pun
ikut kacau.

Tubuh butuh waktu buat kembali menyesuaikan diri, dan dalam
masa transisi ini, rasa lapar jadi terasa lebih intens dari
biasanya.



[] Psychological Craving: Makanan
Lebaran Bikin Kangen dan Lapar
“Palsu”

[x]
Psychological Craving

Ada juga faktor psikologis yang gak kalah penting: nostalgia
rasa. Makanan Lebaran itu punya kekuatan magis—bukan cuma
bikin kenyang, tapi juga membangkitkan kenangan.

Misalnya:

» Ketupat bikin inget momen kumpul bareng keluarga.

= Opor ayam bikin kangen masakan almarhum nenek.

= Kue kering mengingatkan masa kecil yang bahagia.
Nah, kenangan-kenangan ini bisa memicu craving emosional.
Artinya, kamu makan bukan karena lapar, tapi karena ingin

merasakan kembali emosi positif dari kenangan itu. Dan kalau
nggak disadari, craving ini bisa berujung pada over-eating.

Cara Menstabilkan Nafsu Makan
Setelah Lebaran

Tenang, kabar baiknya adalah: kamu bisa kendalikan semua ini!
Berikut beberapa langkah simpel tapi ampuh:

1. Buat jadwal makan teratur - Kembalikan ritme makan 3
kali sehari dengan waktu yang konsisten. Ini bantu tubuh
menyesuaikan diri lagi.



2. Pilih makanan bernutrisi dan tinggi serat — Serat bikin
kenyang lebih lama, jadi kamu nggak gampang lapar palsu.

3. Minum air putih cukup — Kadang kita salah tafsir antara
haus dan lapar.

4. Kenali sinyal lapar yang asli - Tanyakan ke diri
sendiri: “Aku lapar beneran, atau cuma pengen makan
karena bosan/stres?”

5. Atur porsi makan - Jangan langsung nambah 2 piring,
mulai dengan porsi kecil dan tunggu beberapa menit. Bisa
jadi kamu udah kenyang duluan.

6. Olahraga ringan — Jalan kaki 15-30 menit tiap hari bisa
bantu stabilkan hormon ghrelin dan ngontrol nafsu makan.

7. Mindful eating — Nikmati makanan dengan pelan, sadari
rasa dan teksturnya. Jangan makan sambil scrolling
TikTok terus!

Yuk, Mulai Lagi dengan Kesadaran dan
Kasih Sayang ke Diri Sendiri

=]

Life After Lebaran

Jadi, kalau Life After Lebaran kamu ngerasa nafsu makan makin
menggila, itu bukan sepenuhnya salah kamu kok! Tubuh dan
pikiran kamu cuma butuh waktu buat adaptasi lagi. Yang penting
sekarang adalah kamu sadar dan mulai kembali ke pola yang
lebih seimbang.

Ingat, kamu bukan musuh makanan. Kamu cuma butuh berdamai
dengan tubuh dan emosi sendiri. Dan proses itu gak harus
langsung sempurna kok. Mulai aja pelan-pelan.

Yuk, kasih tubuh kita cinta, bukan cuma makanan! e[]



Kalau kamu punya pengalaman seru soal “lapar Lebaran” atau
tips jitu ngurangin craving, share di kolom komentar ya. Kita
belajar bareng-bareng!

5 Kalimat Ini Bisa Ubah Cara
Anak Sekolah Melihat Diri
Mereka, Menurut
Neuropsikolog!
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Prolite - Menurut Neuropsikolog, Ini
Kalimat yang Perlu Didengar Setiap Anak
Sekolah Menengah

Sekolah menengah itu bukan cuma soal ujian, tugas, atau
ekskul. Ini adalah fase hidup yang penuh drama—-mulai dari
perubahan fisik, tekanan sosial, sampai pencarian jati diri
yang kadang bikin galau. Banyak anak mulai merasa terbebani,
entah karena nilai, teman, atau ekspektasi dari orang sekitar.

Sebagai orang tua atau guru, kadang kita lupa kalau kata-kata
sederhana bisa punya dampak besar buat anak-anak. Nah, menurut
para ahli neuropsikologi, ada beberapa kalimat yang wajib
banget didengar anak sekolah menengah supaya mereka tetap
semangat dan percaya diri. Yuk, simak!

Kata-kata yang Perlu Didengar Anak
Sekolah Menengah

(]

Menurut Dr. Sanam Hafeez, seorang ahli saraf dan Direktur
Comprehend the Mind di New York, banyak anak laki-laki yang
sulit diajak ngobrol soal perasaan. Mereka cenderung menekan
emosi karena takut dianggap lemah. Padahal, sebenarnya nggak
gitu!

“Penting untuk menyampaikan pesan ini secara konsisten karena
anak laki-laki di sekolah menengah sering menyerap pesan
sosial yang menghambat ekspresi emosional dan menekan emosi
yang bisa menyebabkan stres, kecemasan, dan sulit membentuk
hubungan yang sehat,” jelas Dr. Sanam.

Bukan cuma anak laki-laki, anak perempuan juga sering
mengalami tekanan sosial. Makanya, mereka perlu banget



dengerin kata-kata ini:

- “Nggak apa-apa kalau kamu merasa down, yang penting
jangan nyerah.”
Ini penting banget biar anak-anak ngerti kalau emosi itu
valid dan mereka nggak sendirian.

= “Nilai bagus itu penting, tapi itu bukan segalanya.”
Ingatkan mereka bahwa nilai bukan ukuran satu-satunya
untuk menentukan masa depan.

= “Berani coba hal baru itu keren!”
Dorong mereka untuk keluar dari zona nyaman dan
eksplorasi potensi diri mereka.

= “Kamu nggak perlu selalu menyenangkan semua orang."”
Biarkan mereka tahu bahwa kebahagiaan diri sendiri juga
penting, nggak perlu selalu memenuhi ekspektasi orang

lain.

- “Gagal bukan akhir dunia, itu justru langkah awal buat
sukses.”
Bantu mereka melihat kegagalan sebagai pelajaran, bukan
hukuman.

Kenapa Anak Sekolah Menengah Butuh
Motivasi?

(]

Saat masuk sekolah menengah, banyak anak yang kehilangan
semangat belajar. Padahal, motivasi itu penting banget buat
kesuksesan mereka. Kalau nggak ada motivasi, mereka bisa jadi
malas, stres, atau bahkan menyerah sebelum mencoba.

Dilansir dari laman Understood, ada beberapa cara supaya anak
tetap termotivasi:



1. Bantu di Awal, Jangan Langsung Nyuruh

Tugas yang numpuk bisa bikin anak kewalahan. Daripada cuma
nyuruh, bantu mereka bikin jadwal belajar yang lebih santai.
Dikit-dikit, lama-lama jadi ringan!

2. Fokus ke Usaha, Bukan Cuma Hasil

Jangan cuma kasih pujian kalau mereka dapat nilai bagus.
Hargai juga usaha mereka, bahkan kalau hasilnya belum sesuai
harapan. Bantu mereka refleksi dan cari strategi belajar yang
lebih efektif.

3. Ajak Keluar dari Zona Nyaman

Banyak anak takut nyoba hal baru karena khawatir gagal.
Padahal, kalau nggak pernah nyoba, mereka nggak bakal tahu
potensi tersembunyinya. Dukung mereka buat berani eksplorasi
hal-hal baru!

(]

Masa sekolah menengah itu penuh tantangan, dan anak-anak butuh
lebih dari sekadar nasihat. Mereka perlu didukung, dimengerti,
dan dikasih kata-kata yang bisa membangkitkan semangat.

Dengan motivasi yang tepat, mereka bisa menghadapi tekanan dan
tetap percaya diri dalam belajar maupun kehidupan sehari-hari.

Jadi, yuk mulai sekarang sering-sering kasih kata-kata
penyemangat ke anak-anak kita! Dulu, ada nggak sih kata-kata
yang bikin kamu semangat waktu sekolah? Share di kolom
komentar, ya! []




Sleep Maintenance Insomnia:
Sering Terbangun Tengah Malam
dan Susah Tidur Lagi?
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Prolite — Sleep Maintenance Insomnia :
Pernah Bangun Tengah Malam dan Susah
Tidur Lagi? Bisa Jadi Ini Penyebabnya!

Pernah nggak sih kamu merasa sudah tidur nyenyak, tapi tiba-
tiba terbangun di tengah malam dan nggak bisa tidur lagi?
Rasanya seperti dihantui rasa kantuk yang nggak kunjung datang
kembali. Kalau kamu sering mengalami hal ini, bisa jadi kamu
sedang mengalami sleep maintenance insomnia'

Insomnia jenis ini memang cukup mengganggu, terutama buat kamu
yang butuh energi penuh untuk menjalani aktivitas harian. Tapi
tenang, kita bakal kupas tuntas apa itu sleep maintenance
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insomnia, apa penyebabnya, dan bagaimana cara mengatasinya
supaya tidur kamu bisa kembali berkualitas!

Apa Itu Sleep Maintenance Insomnia
dan Bagaimana Membedakannya dari
Insomnia Biasa?

(]

Banyak orang mengira insomnia hanya berarti kesulitan untuk
memulai tidur. Padahal, ada bentuk lain dari insomnia yang
tidak kalah menyebalkan, yaitu sleep maintenance insomnia. Ini
adalah kondisi di mana seseorang mudah terbangun di tengah
malam dan kesulitan untuk tidur kembali.

Kalau insomnia biasa membuat seseorang sulit memulai tidur,
sleep maintenance 1insomnia lebih fokus pada kesulitan
mempertahankan tidur. Beberapa tandanya antara lain:

= Sering terbangun di tengah malam tanpa alasan jelas.

» Butuh waktu lama untuk bisa tertidur lagi setelah
terbangun.

» Merasa tidak segar atau tetap mengantuk di pagi hari
meskipun sudah tidur cukup lama.

»Bisa terjadi setiap malam atau hanya pada waktu
tertentu, tergantung pemicunya.

Terdengar familiar? Kalau iya, berarti kamu perlu memahami
lebih lanjut tentang faktor-faktor penyebabnya!

Faktor-Faktor vyang Menyebabkan
Kondisi Ini

(]

Ada banyak hal yang bisa memicu sleep maintenance insomnia.



Mulai dari faktor fisik hingga psikologis, berikut beberapa
penyebab yang paling umum:

1. Stres dan Kecemasan Berlebihan

Pikiran yang nggak berhenti bekerja di malam hari sering kali
jadi biang keladi gangguan tidur. Kalau kamu sering terbangun
dan langsung overthinking, bisa jadi ini tanda tubuhmu sedang
menanggung beban stres berlebih.

2. Kebiasaan Tidur yang Tidak Teratur

Sering tidur larut malam, main gadget sebelum tidur, atau
punya jam tidur yang nggak konsisten bisa bikin ritme
sirkadian tubuhmu berantakan. Akibatnya, kamu jadi sering
terbangun di jam-jam tertentu.

3. Perubahan Hormon

Hormon memainkan peran penting dalam kualitas tidur. Wanita
yang mengalami menopause atau siklus menstruasi bisa lebih
rentan mengalami gangguan tidur. Begitu juga dengan pria yang
mengalami perubahan hormon seiring bertambahnya usia.

4. Konsumsli Kafein dan Alkohol

Minuman berkafein dan alkohol bisa mengganggu siklus tidur
alami tubuh. Meskipun alkohol bisa membuatmu mengantuk di
awal, efeknya bisa membuat kamu lebih sering terbangun di
malam hari.

5. Gangguan Medis

Beberapa kondisi medis seperti sleep apnea, nyeri kronis, atau
gangguan pencernaan bisa membuat seseorang lebih sering
terbangun di malam hari.



Pengobatan dan Terapi yang Bisa
Membantu Tidur Lebih Stabil

=]

Jangan khawatir! Sleep maintenance insomnia bukanlah sesuatu
yang nggak bisa diatasi. Berikut beberapa cara untuk
memperbaiki pola tidurmu:

1. Ciptakan Rutinitas Tidur yang
Konsisten

Coba biasakan tidur dan bangun di jam yang sama setiap hari,
bahkan di akhir pekan. Ini membantu tubuh membentuk pola tidur
yang lebih teratur.

2. Kelola Stres dengan Baik

Lakukan teknik relaksasi seperti meditasi, pernapasan dalam,
atau journaling sebelum tidur untuk mengosongkan pikiran dan
mengurangi kecemasan.

3. Kurangi Paparan Cahaya Biru Sebelum
Tidur

Gadget seperti ponsel dan laptop memancarkan cahaya biru yang
bisa menghambat produksi melatonin (hormon tidur). Coba
hindari layar setidaknya satu jam sebelum tidur.

4. Hindari Kafein dan Alkohol di Malam
Hari

Batasi konsumsi kafein di sore hari dan hindari alkohol
sebelum tidur agar tidurmu lebih nyenyak.



5. Gunakan Teknik Relaksasi Jika
Terbangun di Malam Hari

Daripada panik dan malah overthinking, cobalah melakukan
teknik pernapasan atau mendengarkan musik yang menenangkan
agar bisa kembali tertidur dengan lebih mudah.

6. Buat Lingkungan Tidur yang Nyaman

Pastikan kamar tidur gelap, sejuk, dan bebas gangguan.
Menggunakan aromaterapi seperti lavender juga bisa membantu
meningkatkan kualitas tidur.

Waktunya Perbaiki Pola Tidurmu!

Kalau kamu sering terbangun di tengah malam dan sulit tidur
lagi, jangan anggap remeh! Bisa jadi ini tanda sleep
maintenance insomnia yang perlu segera diatasi.

Dengan mengenali penyebabnya dan menerapkan cara-cara di atas,
kamu bisa mendapatkan tidur yang lebih berkualitas dan bangun
dengan energi penuh setiap pagi.

Jadi, yuk mulai perbaiki kebiasaan tidurmu dari sekarang!
Kualitas tidur yang baik = hidup yang lebih sehat dan
produktif! [

Fenomena Dunning-Kruger:
Ketika Rasa Percaya Diri Tak
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Sejalan dengan Kemampuan
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Prolite — Merasa Paling Tahu? Hati-Hati,
Bisa Jadi Kamu Terjebak Dunning-Kruger
Effect!

Kita semua pasti pernah ketemu seseorang yang sok tahu. Mereka
bicara seolah-olah ahli dalam segala hal, padahal
kenyataannya? Masih jauh dari kata kompeten.

Anehnya, semakin mereka nggak tahu, semakin percaya diri
mereka berbicara! Fenomena ini bukan cuma kejadian sehari-
hari, tapi ada penjelasan ilmiahnya, 1ho! Namanya Dunning-
Kruger Effect.

Apa sih sebenarnya Dunning-Kruger Effect itu? Kenapa orang
yang kurang paham justru merasa paling tahu? Dan yang lebih
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penting, gimana caranya biar kita nggak terjebak dalam efek
ini? Yuk, kita bahas!

Apa Itu Dunning-Kruger Effect?
(]

Dunning-Kruger Effect adalah bias kognitif di mana seseorang
dengan pengetahuan atau keterampilan yang rendah justru merasa
sangat percaya diri terhadap kemampuannya.

Sebaliknya, orang yang benar-benar kompeten malah cenderung
meragukan dirinya sendiri karena mereka sadar masih banyak
yang harus dipelajari.

Efek ini pertama kali diperkenalkan oleh dua psikolog, David
Dunning dan Justin Kruger, dalam penelitian mereka di tahun
1999. Mereka menemukan bahwa orang yang memiliki pemahaman
terbatas dalam suatu bidang cenderung melebih-lebihkan
kemampuan mereka sendiri.

Ini terjadi karena mereka tidak cukup tahu untuk menyadari
seberapa sedikit yang mereka pahami. Pola Dunning-Kruger
biasanya berjalan seperti ini:

1. Awal Belajar: Seseorang baru mengenal suatu topik dan
merasa dirinya cepat memahami, lalu berpikir sudah jadi
‘pakar’.

2. Rasa Percaya Diri Meningkat: Dengan wawasan yang masih
dangkal, mereka menganggap ilmunya sudah lengkap.

3. Kenyataan Menampar: Setelah lebih dalam belajar, barulah
mereka menyadari bahwa ada banyak hal yang belum mereka
pahami.

4. Kesadaran & Kerendahan Hati: Orang yang benar-benar
belajar mulai merendahkan ego dan mengakui masih perlu
banyak belajar.



Kenapa Orang yang Kurang Kompeten
Malah Sering Mengkritik?

=]

Pernah dengar istilah “empty vessel makes the loudest noise”
alias “ember kosong berbunyi paling nyaring”? Ini pas banget
menggambarkan bagaimana Dunning-Kruger Effect bekerja.

Orang yang kurang kompeten:

» Tidak menyadari keterbatasan mereka sendiri, sehingga
merasa sudah tahu segalanya.

» Tidak memiliki cukup pengetahuan untuk memahami bahwa
mereka salah.

 Mengkritik orang lain dengan penuh percaya diri, padahal
argumennya sering kurang berbobot.

» Mengabaikan pendapat para ahli karena merasa dirinya
lebih tahu.

Misalnya, seseorang yang baru belajar investasi saham selama
seminggu tiba-tiba berani mengkritik investor berpengalaman
dengan mengatakan, “Ah, cara kalian salah! Harusnya begini,
nih!”.

Padahal, yang dikritik sudah punya pengalaman bertahun-tahun
dan memahami kompleksitas dunia investasi.

Dunning-Kruger Effect juga menjelaskan kenapa orang yang
benar-benar ahli justru lebih berhati-hati dalam berbicara.
Mereka paham bahwa dunia ini luas dan selalu ada ruang untuk
belajar.

Bagaimana Cara Menghindari Jebakan
Dunning-Kruger Effect?

[x]



Ilustrasi pria yang memiliki kepercayaan diri yang tinggi -
freepik

Nah, biar kita nggak terjebak dalam jebakan Dunning-Kruger
Effect, ada beberapa langkah yang bisa kita lakukan:

1. Latih Kesadaran Diri (Self-Awareness)
Selalu tanyakan pada diri sendiri: Apakah aku benar-
benar mengerti 1ini atau hanya merasa tahu? Evaluasi
seberapa dalam pemahamanmu sebelum menyimpulkan sesuatu.

2. Buka Diri untuk Belajar dari Orang Lain
Jangan gengsi untuk bertanya atau belajar dari mereka
yang lebih berpengalaman. Semakin kita belajar, semakin
kita sadar bahwa kita nggak tahu banyak hal.

3. Terima Kritik dengan Pikiran Terbuka
Orang yang nggak terjebak Dunning-Kruger Effect justru
senang dikritik karena 1itu adalah kesempatan untuk
belajar. Jadi, jangan defensif kalau ada yang memberi
masukan!

4. Jangan Terlalu Cepat Mengklaim Keahlian
Kalau baru belajar sesuatu, nggak perlu langsung merasa
jadi ‘quru’. Ilmu itu luas, dan butuh waktu untuk benar-
benar paham suatu bidang.

5. Uji Pemahamanmu dengan Menjelaskan ke Orang Lain
Kalau kamu benar-benar memahami suatu konsep, coba
jelaskan ke orang lain dengan bahasa yang sederhana.
Kalau mereka bingung, mungkin kamu masih perlu belajar
lebih dalam.

Belajar Itu Proses Seumur Hidup!

Dunning-Kruger Effect mengajarkan kita bahwa terlalu percaya
diri tanpa dasar yang kuat justru bisa menyesatkan. Sering
kali, yang merasa paling tahu justru yang paling butuh
belajar.

Sebaliknya, semakin dalam kita memahami suatu hal, semakin
kita sadar betapa banyak yang belum kita ketahui.



Jadi, yuk, biasakan rendah hati dan selalu terbuka untuk
belajar! Jangan sampali kita terjebak dalam pemikiran bahwa
kita sudah tahu segalanya, padahal masih banyak yang harus
digali.

Sekarang, gimana menurut kamu? Pernah nggak ketemu orang yang
terjebak dalam Dunning-Kruger Effect? Atau jangan-jangan kita
sendiri pernah mengalaminya? Yuk, share pengalamanmu di kolom
komentar! []

Chronic Kicker Alert! Hobi
Mengeluh Bisa Jadi Penghambat
Sukses, Ini Solusinya!
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Prolite - Chronic Kicker: Kebiasaan
Mengeluh yang Bisa Menghambat Hidupmu

Pernah nggak sih, merasa kalau tiap hari ada aja yang bikin
kita mengeluh? Mulai dari bangun kesiangan, jalanan macet,
tugas numpuk, atau bahkan hal-hal sepele seperti cuaca yang
nggak sesuai ekspektasi.

Memang, mengeluh itu manusiawi, tapi kalau keseringan? Wah,
bisa jadi tanda kalau kamu termasuk chronic kicker!

Nah, kalau kamu sering banget mengeluh tanpa sadar, mungkin
sudah waktunya untuk introspeksi. Soalnya, kebiasaan ini nggak
cuma bikin kamu stuck di zona negatif, tapi juga bisa
menghambat perkembangan diri. Yuk, kita bahas lebih lanjut!

Apa Itu Chronic Kicker? Kok Bisa
Jadi Pola Pikir Negatif?

(]

Chronic kicker adalah istilah untuk seseorang yang punya
kebiasaan mengeluh secara terus-menerus. Tanpa disadari, orang
dengan chronic kicker ini sering banget melihat segala sesuatu
dari sisi negatif dan sulit merasa puas.

Awalnya, mengeluh mungkin terasa sebagai pelepasan emosi. Tapi
kalau dilakukan terus-menerus, ini bisa berubah jadi pola
pikir yang bikin kita sulit berkembang. Alih-alih mencari
solusi, kita malah sibuk meratapi keadaan dan menyalahkan
situasi.

Dampak Chronic Kicker Terhadap
Kesehatan Mental dan Hubungan



Sosial

Sering mengeluh nggak cuma berdampak pada diri sendiri, tapi
juga orang-orang di sekitar kita. Berikut beberapa dampak
negatifnya:

1. Membuat Mental Jadi Lebih Lelah

Mengeluh terus-terusan bisa bikin otak terbiasa fokus ke hal-
hal buruk. Akibatnya, kita jadi lebih stres, cemas, dan sulit
melihat sisi baik dari hidup.

2. Menular ke Orang Sekitar

Pernah nggak sih, denger seseorang yang kerjanya ngeluh mulu?
Rasanya bikin suasana jadi berat, kan? Nah, kebiasaan mengeluh
itu bisa menular, lho! Orang-orang di sekitar bisa ikut merasa
negatif karena energi kita.

3. Menghambat Pertumbuhan Diri

Orang yang terlalu sering mengeluh cenderung sulit melihat
peluang. Mereka lebih fokus pada masalah daripada solusi.
Akhirnya, sulit maju dan berkembang.

Mengapa Mengeluh Bukanlah Solusi,
Malah Bisa Memperburuk Perasaan?
[=]

Banyak orang berpikir kalau mengeluh itu bisa bikin hati lebih
lega. Faktanya, ini hanya memberikan kepuasan sementara.

Lama-kelamaan, kita justru semakin terjebak dalam pola pikir
negatif. Mengeluh tanpa solusi hanya memperpanjang perasaan
frustrasi dan memperburuk mood.

Sebaliknya, kalau kita bisa mengubah cara pandang, mungkin



masalah yang kita hadapi nggak seberat yang kita kira.
Tantangan dalam hidup itu normal, tinggal bagaimana kita
menyikapinya.

Cara Menyadari Pola Pikir Chronic
Kicker dalam Diri Sendiri

Sebelum mengubah kebiasaan ini, kita harus sadar dulu kalau
kita punya kecenderungan untuk mengeluh berlebihan. Coba deh,
lakukan hal berikut:

1. Perhatikan Frekuensi Keluhan - Coba evaluasi, dalam
sehari seberapa sering kamu mengeluh?

2. Pahami Penyebabnya - Apa yang bikin kamu gampang
mengeluh? Apakah tekanan pekerjaan, lingkungan, atau
kebiasaan sejak lama?

3. Catat Pola Mengeluh — Buat jurnal harian dan tulis hal-
hal yang kamu keluhkan. Setelah seminggu, lihat apakah
ada pola tertentu.

4. Tanya Diri Sendiri - Saat mengeluh, tanyakan pada diri
sendiri: “Apakah ini membantu atau malah bikin suasana
makin buruk?”

Ubah Kebiasaan Mengeluh Jadi
Kebiasaan Mencari Solusi

[x]

Oke, sekarang saatnya mencari cara buat mengatasi kebiasaan
chronic kicker ini! Berikut beberapa tips yang bisa dicoba:

1. Ganti Keluhan dengan Syukur

Setiap kali ingin mengeluh, coba pikirkan satu hal yang bisa
kamu syukuri dari situasi tersebut. Misalnya, kalau macet,



anggap aja jadi waktu untuk dengerin podcast favorit.

2. Fokus pada Solusi, Bukan Masalah

Daripada terus mengeluh tentang sesuatu, coba cari jalan
keluar. Misalnya, kalau sering terlambat, cari cara biar bisa
berangkat lebih awal.

3. Kelilingi Diri dengan Orang Positif
Lingkungan juga berpengaruh, lho! Kalau kamu sering bergaul
dengan orang-orang yang berpikir positif, lama-lama mindset
kamu juga akan berubah.

4. Latih Diri untuk Berpikir Optimis

Mulailah melihat setiap tantangan sebagai kesempatan untuk
tumbuh, bukan sebagai hambatan yang bikin frustrasi.

5. Praktikkan Mindfulness

Mindfulness bisa membantu kamu lebih sadar dengan apa yang
kamu pikirkan dan rasakan. Dengan begitu, kamu bisa lebih
bijak dalam menyikapi situasi.

Pentingnya Self-Awareness dan
Mindset Positif dalam Menghadapi
Tantangan

=]

Hidup itu penuh tantangan, tapi cara kita menyikapinya yang
menentukan hasil akhirnya. Dengan memiliki self-awareness,
kita bisa lebih mengenali pola pikir kita dan mengontrol
respons terhadap situasi.

Mindset positif bukan berarti selalu happy tanpa masalah, tapi
lebih ke bagaimana kita bisa melihat masalah dari sudut



pandang yang lebih membangun. Daripada tenggelam dalam
keluhan, kenapa nggak fokus mencari solusi dan berkembang?

Yuk, Stop Jadi Chronic Kicker!

Mengeluh memang wajar, tapi kalau kebiasaan ini dibiarkan
terus, bisa menghambat kebahagiaan dan kesuksesan kita
sendiri. Mulai sekarang, yuk, coba lebih sadar dengan pola
pikir kita dan ubah kebiasaan mengeluh menjadi kebiasaan
mencari solusi.

Jadi, kamu pilih yang mana? Terus mengeluh atau mulai
mengambil tindakan untuk hidup yang lebih baik? []

OCD Itu Bukan Perfeksionis!
Ini Fakta Penting yang Harus
Kamu Tahu!
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Prolite — Pernah nggak sih, kamu dengar orang bilang, “Aku 0CD
banget, semuanya harus perfect, rapi dan simetris!”? Eits,
tunggu dulu! Obsessive-Compulsive Disorder (OCD) itu jauh
lebih serius dari sekadar suka ngatur-ngatur barang atau
ngecek pintu berkali-kali.

Gangguan mental ini bisa bikin hidup penderitanya penuh
tekanan dan tantangan. Yuk, kita bahas lebih dalam soal 0CD,
mulai dari ciri-ciri sampai dampaknya biar kamu lebih paham
dan nggak asal nge-judge orang lain lagi!

Pengertian dan Ciri-Ciri OCD
g

Obsessive-Compulsive Disorder (0CD) adalah gangguan mental
yang ditandai oleh obsesi dan kompulsi. Apa tuh artinya?

= Obsesi: Pikiran berulang yang nggak diinginkan, seperti
takut kuman, takut melukai orang lain, atau butuh segala
sesuatu simetris.

- Kompulsi: Tindakan berulang yang dilakukan buat
“meredakan” kecemasan dari obsesi, kayak mencuci tangan



terus-menerus, memeriksa pintu berkali-kali, atau
menyusun barang biar terlihat “sempurna.”

Tapi ingat, OCD bukan cuma soal Llupa ngunci pintu atau
kepikiran kompor masih nyala. Pikiran dan tindakan ini bisa
sangat intens dan mengganggu kehidupan sehari-hari. Bahkan,
diagnosisnya baru bisa diberikan kalau obsesi dan kompulsi ini
berlangsung minimal 1 jam sehari, dan dalam kasus berat, bisa
makan waktu lebih lama lagi!

Perbedaan OCD dengan Kebiasaan
Normal

Kadang kita semua pasti pernah merasa was-was atau suka
“ritual” kecil, tapi apa bedanya sama Obsessive-Compulsive
Disorder?

= Normal: Kamu mungkin ngecek pintu udah dikunci atau
belum satu-dua kali, tapi itu nggak bikin aktivitasmu
terganggu.

= 0CD: Kamu bisa menghabiskan berjam-jam cuma buat ngecek
pintu atau menghindari celah trotoar karena kecemasan
yang luar biasa.

Jadi, kalau obsesi dan kompulsi ini bikin kamu stres berat dan
susah berfungsi normal, itu bisa jadi tanda 0CD.

Pola Pikiran dan Perilaku
Obsessive-Compulsive Disorder

Ada beberapa tema umum dalam pikiran obsesif penderita,
misalnya:

- Takut kontaminasi: Kayak takut banget sama kuman.

- Ketakutan melukai diri sendiri atau orang 1lain:
Misalnya, khawatir udah menabrak orang saat nyetir.

- Kebutuhan simetri: Semua barang harus tersusun



“sempurna.”
= Pikiran seksual, agama, atau agresi: Pikiran ini sering
muncul tanpa keinginan dari penderita.

Contoh ekstremnya, Mark (28 tahun) selalu takut dia udah
melukai orang, padahal itu nggak pernah terjadi. Dia sampai
rela bolak-balik ke lokasi tertentu buat memastikan semuanya
baik-baik aja, yang bikin dia nggak bisa kerja dan merasa
stres setiap hari.

Jenis-Jenis Ritual Kompulsif

Ritual kompulsif pada Obsessive-Compulsive Disorder bisa
dibagi jadi lima jenis utama:

1. Membersihkan: Mandi atau cuci tangan berlebihan.

2. Memeriksa: Mengecek pintu, kompor, atau benda lain
berkali-kali.

3. Mengulang: Mengulang kata, tindakan, atau gerakan
tertentu.

4. Menyusun dan Mengatur: Semua benda harus “sempurna” dan
simetris.

5. Menghitung: Menghitung sesuatu tanpa alasan yang jelas.

Ada juga yang ngalamin “kelambatan obsesional primer,” di mana
aktivitas sehari-hari kayak makan atau berpakaian jadi sangat
lambat karena terlalu fokus sama detail kecil.

Wawasan dan Kesadaran pada
Obsessive-Compulsive Disorder

Menariknya, kebanyakan penderita OCD sadar kalau pikiran
obsesif mereka itu nggak masuk akal. Tapi, mereka tetap merasa
kesulitan buat menghentikannya. Ada juga kasus di mana
kesadaran ini hilang, dan penderita benar-benar percaya bahwa
obsesinya nyata.



Misalnya, seseorang yang takut banget sama kuman bisa beneran
merasa kalau dia bakal sakit parah hanya karena menyentuh
gagang pintu.

Dampak pada Kehidupan

0CD nggak cuma sekadar “gangguan kecil,” 1lho. Gangguan ini
bisa:

- Mengganggu aktivitas sehari-hari: Bayangin aja kalau
kamu harus ngecek pintu berulang kali sampai telat ke
kantor setiap hari.

» Merusak hubungan: Penderita sering merasa nggak
dimengerti, yang bikin mereka terisolasi.

» Menghancurkan karier: Dalam kasus berat seperti Mark,
dia sampali nggak bisa bekerja atau hidup mandiri karena
obsesi dan kompulsinya.

Obsessive-Compulsive Disorder adalah gangguan yang serius dan
jauh dari sekadar perfeksionisme. Penting banget buat kita
memahami bahwa ini adalah kondisi yang nyata dan bisa
mengganggu hidup penderita secara signifikan.

Kalau kamu atau orang di sekitarmu merasa memiliki gejalanya,
jangan ragu buat cari bantuan profesional. Dengan terapi dan
dukungan yang tepat, penderita bisa kembali menjalani hidup
yang lebih baik.

Yuk, mulai sekarang kita berhenti menggunakan istilah “0CD”
secara asal-asalan. Ingat, mereka yang mengalaminya butuh
dukungan, bukan penilaian. Kalau kamu punya pengalaman atau
pertanyaan soal 0OCD, tulis di kolom komentar ya! Siapa tahu,
diskusi ini bisa saling membantu. []



