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Prolite - Sibling Rivalry dalam
Perspektif Psikologi: Mengapa Saudara
Kandung Bersaing?

Pernahkah kamu merasa adik atau kakakmu lebih disayang orang
tua? Atau mungkin merasa harus bersaing untuk mendapatkan
perhatian dari orang tua? Jangan khawatir, kamu bukan satu-
satunya!

Konflik antar saudara kandung, yang dikenal dengan sebutan
sibling rivalry, adalah hal yang sangat biasa terjadi dalam
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keluarga. Tapi, tahukah kamu kalau ada banyak hal psikologis
yang berperan dalam persaingan ini? Yuk, kita bahas lebih
dalam!

Apa Itu Sibling Rivalry?
g

Siblling rivalry adalah persaingan yang terjadi antara saudara
kandung, baik kakak maupun adik. Persaingan ini sering kali
melibatkan perasaan cemburu, iri hati, dan rasa kompetisi
untuk mendapatkan perhatian, kasih sayang, atau bahkan sumber
daya dari orang tua.

Semua anak ingin merasa diakui dan diterima oleh orang tuanya,
dan kadang, persaingan antar saudara menjadi cara mereka untuk
memenuhi kebutuhan tersebut.

Aspek Psikologis dalam Sibling
Rivalry

Kebutuhan untuk Diakui

Setiap anak memiliki kebutuhan mendalam untuk diakui. Ini
adalah bagian dari proses tumbuh kembang, di mana anak-anak
berusaha menunjukkan eksistensinya kepada orang tua.

Dalam sibling rivalry, anak-anak merasa perlu untuk bersaing
agar bisa mendapatkan perhatian lebih, baik itu berupa pujian,
kasih sayang, atau bahkan hadiah.

Ketika orang tua terlihat lebih fokus pada salah satu anak,
yang lain bisa merasa cemburu dan terpicu untuk berkompetisi.

Dampak Positif dan Negatif

Sama seperti hubungan manusia lainnya, sibling rivalry bisa



membawa dampak positif dan negatif, tergantung bagaimana
situasi tersebut dikelola.

Positif:

Jika persaingan 1ini dikelola dengan baik, bisa menjadi
stimulasi bagi anak-anak untuk mengembangkan kemampuan sosial
dan interpersonal. Misalnya, mereka belajar berbagi,
bernegosiasi, dan bahkan bekerja sama dalam beberapa hal.

Kompetisi ini dapat mendorong mereka untuk berusaha lebih
keras dalam mencapai tujuan mereka.

Negatif:

Namun, jika konflik antar saudara dibiarkan berlarut-larut,
bisa menimbulkan dampak negatif seperti agresi, tantrum, atau
gangguan kepercayaan diri. Ada juga risiko anak-anak merasa
terabaikan atau mulai membentuk rasa dendam terhadap satu sama
lain.

Bila masalah ini tidak diatasi, dampaknya bisa bertahan hingga
mereka dewasa, mempengaruhi hubungan interpersonal dan bahkan
kemampuan untuk bekerja sama.

Penyebab dan Strategi Mengelola
Sibling Rivalry
=]

Kenapa sih persaingan antar saudara bisa terjadi? Ternyata,
ada beberapa faktor yang bisa memicu munculnya konflik ini!

Favoritisme Orang Tua

Favoritisme orang tua adalah salah satu pemicu terbesar dalam
sibling rivalry. Ketika orang tua lebih sering memuji atau



memberikan perhatian lebih kepada satu anak, hal ini bisa
menumbuhkan rasa cemburu dan Kketidakpuasan pada saudara
lainnya.

Seringkali, anak-anak merasa bahwa orang tua lebih menyukai
satu anak daripada yang lain, meskipun orang tua mungkin tidak
bermaksud seperti itu.

Perbedaan Karakter dan Kebutuhan

Setiap anak memiliki karakter dan kebutuhan yang berbeda. Ada
yang lebih pendiam dan membutuhkan lebih banyak perhatian,
sementara yang lain lebih mandiri.

Ketika orang tua tidak memahami perbedaan ini dan cenderung
memperlakukan anak secara sama rata, ini bisa memicu
ketegangan dan konflik antara saudara kandung.

Misalnya, si kakak yang lebih pintar bisa merasa cemas karena
merasa harus selalu sempurna, sementara si adik yang lebih
aktif merasa tidak pernah mendapat perhatian yang cukup.

Jadi, bagaimana caranya agar sibling rivalry ini bisa dikelola
dengan baik? Berikut beberapa tips yang bisa kamu coba!

Pahami Penyebab Pertengkaran

Orang tua perlu lebih peka terhadap penyebab konflik antar
anak. Dengan memahami apa yang memicu pertengkaran, orang tua
bisa mengambil langkah yang lebih efektif dalam mencegah
persaingan yang tidak sehat. Jangan ragu untuk berbicara
dengan anak-anak dan mendengarkan perspektif mereka.

Berikan Contoh yang Baik

Orang tua adalah contoh pertama dalam kehidupan anak-anak.
Jadi, penting bagi orang tua untuk menunjukkan cara mengelola
konflik dengan baik. Tunjukkan sikap berbagi, saling
menghargai, dan meminta maaf ketika terjadi kesalahpahaman.



Anak-anak akan lebih cenderung meniru perilaku yang mereka
lihat dari orang tuanya.

Fokus pada Kelebihan Masing-Masing

Setiap anak memiliki bakat dan kelebihan yang unik. Sebagai
orang tua, sangat penting untuk menghargai dan mendukung minat
anak tanpa membandingkan satu dengan yang lain. Misalnya, jika
si kakak pandai menggambar sementara si adik suka bermain
musik, berikan perhatian dan dukungan yang setara kepada
keduanya.

Ciptakan Keseimbangan Waktu

Penting bagi orang tua untuk memberikan waktu yang adil bagi
masing-masing anak. Jangan biarkan satu anak merasa diabaikan
atau terlalu sering diberi perhatian. Dengan memberikan waktu
yang seimbang, anak-anak akan merasa dihargai dan mengurangi
rasa persaingan.

Saatnya Menciptakan Keharmonisan
Keluarga!

(]

Sibling rivalry memang hal yang wajar terjadi dalam setiap
keluarga. Namun, yang penting adalah bagaimana kita mengelola
persaingan tersebut agar tidak merusak hubungan antar saudara
kandung dan anggota keluarga lainnya.

Dengan memahami penyebab dan dampak dari persaingan ini, orang
tua bisa memberikan pengaruh yang positif dalam perkembangan
anak-anak mereka.

Jadi, yuk mulai perbaiki cara kita mengelola konflik dalam
keluarga! Ingat, setiap anak itu unik dan berharga!



Mengenal Binge-Eating
Disorder: Lebih dari Sekadar
Makan Berlebihan
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Prolite — Pernah merasa nggak bisa berhenti makan meski udah
kenyang banget? Atau malah merasa bersalah setelahnya? Bisa
jadi, ini lebih dari sekadar hobi makan. Yuk, kenalan dengan
binge-eating disorder (BED)!

Kita semua pasti pernah ngalamin makan berlebihan, apalagi
saat lagi asyik nonton serial favorit atau di acara all-you-
can-eat.

Tapi, kalau kamu sering kehilangan kontrol saat makan, bahkan
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sampal merasa nggak nyaman secara fisik dan emosional
setelahnya, ini bisa jadi tanda binge-eating disorder (BED).

BED adalah salah satu gangguan makan yang sering dianggap
remeh karena mirip sama overeating biasa. Padahal, BED adalah
kondisi serius yang bisa berdampak buruk pada kesehatan fisik
dan mental.

Yuk, kita bahas 1lebih dalam soal BED dan apa yang
membedakannya dari makan berlebihan biasa!

Apa Itu Binge-Eating Disorder
(BED)?

(x]

Menurut American Psychiatric Association (2013), binge-eating
disorder adalah gangguan makan yang melibatkan episode makan
dalam jumlah besar dalam waktu singkat. Tapi, ini bukan
sekadar makan banyak, 1lho. Ciri utama BED adalah kurangnya
kontrol saat makan dan perasaan bersalah atau malu setelahnya.

Beberapa fakta penting tentang BED:

- Episode binge-eating terjadi setidaknya sekali seminggu
selama tiga bulan.

= Jumlah makanan yang dikonsumsi jauh lebih banyak dari
yang biasanya dimakan orang lain dalam situasi yang
sama.

» Tidak disertai perilaku “mengimbangi,” seperti muntah
atau olahraga berlebihan (ini yang membedakannya dari
bulimia).

’

BED bukan sekadar soal “hobi makan” atau “kurang disiplin.”
Ini adalah gangguan psikologis yang membutuhkan perhatian
khusus.



Faktor Penyebab Binge-Eating
Disorder
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Kenapa seseorang bisa mengalami BED? Ternyata, ada banyak
faktor yang berperan, mulai dari genetik hingga gaya hidup.
Berikut penjelasannya:

1. Faktor Genetik

Ada penelitian yang menunjukkan bahwa genetik berkontribusi
terhadap risiko BED. Kalau ada riwayat obesitas atau gangguan
makan di keluarga, kemungkinan mengalami BED bisa lebih
tinggi.

2. Faktor Metabolisme

Gangguan metabolisme tertentu juga bisa memengaruhi cara tubuh
memproses makanan, yang akhirnya memicu episode binge-eating.

3. Sel Lemak (Fat Cells)

Tingkat lemak tubuh yang tinggi bisa memengaruhi hormon yang
mengatur rasa lapar dan kenyang, seperti leptin.
Ketidakseimbangan hormon ini dapat menyebabkan kebiasaan makan
berlebihan.

4. Gaya Hidup (Lifestyle)

Kebiasaan makan yang buruk, stres, atau kurang tidur bisa
memicu episode binge-eating. Selain itu, pola makan yang
terlalu ketat atau diet ekstrem juga bisa jadi pemicu, karena
tubuh merasa “balas dendam” setelah kekurangan asupan.

5. Faktor Sosioekonomi

Tekanan ekonomi, kurangnya akses ke makanan sehat, atau



lingkungan sosial yang kurang mendukung juga dapat memengaruhi
pola makan seseorang.

Ciri-Ciri Utama Binge-Eating
Disorder
=]

BED punya tanda-tanda khas yang bisa membedakannya dari
overeating biasa, seperti:

- Kehilangan kontrol saat makan: Merasa nggak bisa
berhenti meskipun udah kenyang.

 Makan dengan sangat cepat: Bahkan kadang tanpa menikmati
makanan itu sendiri.

- Makan meski nggak lapar: Cuma karena ada dorongan
emosional.

 Merasa bersalah atau malu setelah makan: Ini yang bikin
penderita BED sering menarik diri dari 1lingkungan
sosial.

BED vs Overeating Biasa vs Bulimia:
Apa Bedanya?

Suka bingung bedain antara BED, overeating biasa, dan bulimia?
Berikut penjelasannya:

Binge-Eating Overeating ..
Aspek Disorder (BED) Biasa Bulimia
Berulang,
Setidaknya biasanya
Frekuensi |1x/minggu selama Sesekali disertai
3 bulan kompensasi
(muntah).




Binge-Eating Overeating .
Aspek ] ) Bulimia
P Disorder (BED) Biasa
Kehilangan Masih bisa Kehilangan
Kontrol :
kontrol mengendalikan kontrol
Bersalah,
) , sering ada
Emosi Bersalah, malu, | Tidak ada efek tng .
: perasaan jijik
Setelahnya atau stres emosional besar Co.
pada diri
sendiri.
lah
Perilaku Tidak ada . Ota réga
_ Tidak ada berlebihan
Tambahan kompensasi
atau muntah

Kenapa BED Harus Diatasi?

Kalau dibiarkan, BED bisa berdampak buruk pada kesehatan fisik
dan mental, seperti:

» Obesitas: Akibat konsumsi kalori berlebihan.

= Gangguan emosional: Depresi, kecemasan, atau harga diri
rendah.

» Masalah kesehatan: Seperti diabetes,
tinggi, atau gangguan jantung.

tekanan darah

Binge-eating disorder bukan hal yang bisa dianggap sepele.
Kalau kamu merasa mengalami gejala BED, jangan ragu untuk
mencari bantuan dari profesional kesehatan atau konselor.
Ingat, kesehatan mental sama pentingnya dengan kesehatan
fisik.

Kita semua pantas untuk bahagia dan sehat,
pola makan yang terkontrol. Yuk, lebih peduli sama diri
sendiri dan orang di sekitar kita. Bagikan artikel ini biar
lebih banyak orang yang sadar akan BED. Together, we can
heal! []

termasuk dengan
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Prolite - Fenomena Brain Rot: Ketika Konten Hiburan
Mendominasi Pikiran Kita

Hayoo siapa di sini yang suka keasyikan scroll sosmed sampai
lupa waktu? Tapi pernah nggak sih ngerasa pikiranmu penuh sama
potongan-potongan video TikTok, scene drama serial yang bikin
baper, atau meme lucu yang masih terngiang-ngiang, bahkan saat
kerja atau belajar?

Kalau iya, tenang, kamu nggak sendirian. Fenomena ini sering
disebut sebagai brain rot, kondisi di mana otak kita
“terjebak” dalam loop konten hiburan yang berlebihan. Yuk,
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kita bahas lebih dalam tentang fenomena yang semakin marak di
era digital ini!

Apa Itu Brain Rot?
(]

Brain rot secara sederhana bisa diartikan sebagai kondisi
ketika otak kita terlalu terfokus pada hiburan tertentu,
sampai-sampai susah berpikir tentang hal lain.

Biasanya ini terjadi setelah kita menghabiskan waktu terlalu
lama untuk scrolling media sosial, binge-watching serial, atau
ngulang-ngulang lagu viral. Contoh nyata brain rot misalnya:

= Kamu habis maraton satu season drama Korea semalaman,
lalu sepanjang hari berikutnya cuma bisa mikirin plot
twist-nya.

» Atau, lagu TikTok seperti “If I were a fish..” terus-
terusan terputar di kepala sampai kamu susah fokus.

Brain rot sebenarnya nggak sepenuhnya buruk, tapi kalau
dibiarkan, bisa bikin kita kesulitan fokus pada hal yang lebih
penting.

Bagaimana Algoritma Media Sosial
Ikut “Menggoreng” Otak Kita

Media sosial seperti TikTok, Instagram, dan YouTube punya
algoritma canggih yang tujuannya bikin kamu stay engaged-alias
betah nongkrong di aplikasinya. Setiap kali kamu nge-like,
komen, atau nonton satu video sampai habis, algoritma mencatat
preferensimu.
Apa efeknya?

- Konten yang makin relevan: Semakin sering kamu lihat
satu jenis konten, semakin banyak konten serupa yang
muncul di feed kamu.



= Scrolling tanpa ujung: Fitur seperti infinite scroll
bikin kamu nggak sadar waktu sudah berlalu berjam-jam.

- 0tak jadi sibuk terus: Otak kita dirangsang terus-
menerus dengan konten baru, yang akhirnya bikin kita
sulit fokus atau berpikir jernih.

Hasilnya? Ya, brain rot ini makin parah!

Dampak Brain Rot pada Konsentrasi
dan Kreativitas

[x]

Meski hiburan 1itu menyenangkan, brain rot punya beberapa
dampak yang cukup mengganggu, Llho.

1. Konsentrasi menurun: Kebiasaan berpindah-pindah antara
konten pendek bikin otak susah fokus dalam waktu lama.
Akibatnya, pekerjaan atau tugas jadi terasa lebih berat.

2. Kreativitas terhambat: Kalau otak terus dijejali konten
hiburan, ruang untuk berpikir kreatif jadi terbatas.
Kita cenderung mengulang apa yang sudah kita lihat
daripada menciptakan sesuatu yang baru.

3. Overstimulasi: Terlalu banyak rangsangan dari media
sosial bisa bikin kita merasa capek secara mental, tapi
tetap nggak bisa berhenti scrolling.

Dampak pada Kesehatan Mental

Selain gangguan konsentrasi dan kreativitas, brain rot juga
bisa memengaruhi kesehatan mental kita. Berikut beberapa
dampaknya:

- Rasa cemas meningkat: Ketika otak terus-menerus disuguhi
konten, kita bisa merasa kewalahan dengan informasi yang
masuk.

- FOMO (Fear of Missing Out): Terlalu sering konsumsi



konten hiburan bikin kita merasa “ketinggalan” kalau
nggak selalu update.

- Kehilangan koneksi nyata: Karena terlalu sibuk dengan
dunia maya, kita bisa lupa untuk terhubung dengan orang-
orang di dunia nyata.

Cara Menyeimbangkan Hiburan dan
Produktivitas

(=]

Bukan berarti kamu harus berhenti total menikmati hiburan,
kok. Tapi, penting banget untuk menjaga keseimbangan antara
hiburan dan kegiatan produktif. Berikut tipsnya:

1. Batasi waktu layar: Setel timer atau gunakan aplikasi
yang membantu membatasi waktu penggunaan media sosial.

2. Ambil jeda: Setelah menghabiskan waktu untuk hiburan,
coba lakukan aktivitas yang melibatkan gerakan fisik,
seperti olahraga ringan atau jalan-jalan.

3. Tentukan prioritas: Sebelum buka media sosial, tanya
pada diri sendiri, “Apa yang benar-benar ingin aku
cari?” Ini bisa membantu kamu lebih fokus dan nggak
kebablasan.

4. Isi waktu luang dengan aktivitas lain: Coba kegiatan
yang menenangkan dan kreatif, seperti membaca,
menggambar, atau berkebun.

5. Praktikkan mindfulness: Teknik seperti meditasi atau
pernapasan dalam bisa membantu otak kamu untuk lebih
tenang dan fokus.

Hal ini mungkin sudah jadi bagian dari kehidupan digital kita,
tapi itu bukan alasan untuk membiarkannya mengontrol pikiran.
Ingat, hiburan itu sah-sah saja selama tidak mengganggu
produktivitas dan kesehatan mental kita.

Jadi, yuk mulai kelola waktu layar kita dengan lebih bijak.



Nikmati hiburan seperlunya, tetap produktif, dan jangan Llupa
beri ruang untuk diri sendiri berpikir, berkreasi, dan
beristirahat.

Ayo, kendalikan hiburanmu sebelum hiburan mengendalikanmu!

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

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

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

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

Apa Itu Intellectual Disability
(ID)?

=]

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

Anak-anak dengan ID biasanya memiliki skor IQ di bawah rata-
rata, dan mereka membutuhkan waktu lebih lama untuk memahami
informasi atau menyelesaikan tugas sehari-hari.

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

ID vs Keterlambatan Perkembangan:
Apa Bedanya?

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

- Keterlambatan perkembangan merujuk pada keterlambatan
dalam mencapai milestone perkembangan tertentu, misalnya



dalam berbicara atau berjalan. Anak dengan keterlambatan
perkembangan umumnya bisa mengejar ketertinggalannya
setelah mendapatkan intervensi yang tepat.

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

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

Penyebab Umum Intellectual
Disability

[x]
Boy with Down Syndrome playing

Intellectual disability bisa disebabkan oleh berbagai faktor,
baik yang bersifat genetik maupun 1lingkungan. Beberapa
penyebab umum ID meliputi:

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

2. Komplikasi saat 1lahir: Kelahiran prematur atau
kekurangan oksigen selama proses persalinan dapat
berisiko menyebabkan gangguan intelektual.

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

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



Tanda-Tanda Awal vyang Dapat
Dikenali pada Anak-Anak

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

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

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

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

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

Jika tanda-tanda ini muncul, segera bawa anak ke profesional
untuk evaluasi lebih lanjut.

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

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

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

= Anak dengan ID bisa belajar bersama teman-temannya yang



tidak memiliki ID, sehingga mereka merasa diterima dan
dihargai.

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

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

Peran 1Individualized Education
Program (IEP)

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

= Tujuan belajar yang spesifik: Misalnya, anak mungkin
diberi tujuan untuk belajar mengenali angka atau
mengembangkan keterampilan sosial tertentu.

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

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

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

Teknik Pengajaran yang Efektif

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



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

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

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

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

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

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

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

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



Setiap Anak Berhak Mendapatkan
Kesempatan yang Sama

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

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

Meaningful Work : Kunci
Meraih Kepuasan Hidup Lewat
Pekerjaan
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Prolite — Apa Itu Meaningful Work? Kunci Meraih Kepuasan Hidup
Lewat Pekerjaan

Pernah nggak, kamu merasa pekerjaan yang kamu lakukan hanya
sekadar rutinitas? Bangun pagi, berangkat kerja, menyelesaikan
tugas, lalu pulang dengan perasaan kosong? Kalau iya, mungkin
yang kamu cari adalah meaningful work alias pekerjaan yang
punya makna lebih dalam.

Meaningful work bukan sekadar soal gaji tinggi atau jabatan
keren, tapi tentang rasa puas dan bahagia karena pekerjaanmu
memberikan dampak nyata, baik untuk dirimu sendiri maupun
orang lain. Yuk, kita bahas lebih lanjut soal konsep ini dan
kenapa penting banget buat kesehatan mentalmu!

Apa Itu Meaningful Work?
(=]

Secara sederhana, meaningful work adalah pekerjaan yang
memberikan makna pribadi dan mendalam bagi seseorang. Ini
bukan cuma soal menyelesaikan tugas, tapi juga merasa bahwa
apa yang kamu lakukan itu berarti, baik untuk dirimu maupun
lingkungan sekitarmu.



Makna ini bisa berbeda-beda untuk setiap orang. Ada yang
merasa pekerjaannya bermakna karena membantu banyak orang, ada
juga yang puas karena pekerjaannya selaras dengan nilai-nilai
pribadi mereka. Intinya, meaningful work adalah pekerjaan yang
membuat kamu merasa hidup lebih “berisi.”

Elemen Utama yang Membuat Pekerjaan
Bermakna

Tidak semua pekerjaan otomatis jadi meaningful work. Ada
beberapa elemen penting yang membuat sebuah pekerjaan terasa
lebih bermakna:

1. Dampak Sosial

- Pekerjaan yang memberikan manfaat untuk orang lain
cenderung lebih bermakna. Misalnya, menjadi guru yang
membantu siswa meraih mimpi, atau seorang desainer yang
menciptakan sesuatu yang memudahkan hidup banyak orang.

» Dampak sosial membuat kita merasa “dibutuhkan” dan itu
memberi kebahagiaan tersendiri.

2. Kebebasan

= Meaningful work juga melibatkan kebebasan untuk
mengambil keputusan dan berkarya sesuai dengan passion-
mu. Kalau kamu diberi ruang untuk berekspresi dan
menyelesaikan tugas dengan caramu sendiri, itu akan
meningkatkan rasa puas.

= Contoh, seorang fotografer yang bisa mengeksplor gaya
foto sesuai kreativitasnya akan merasa lebih puas
dibandingkan hanya meniru arahan terus-menerus.

3. Pertumbuhan Pribadi

 Pekerjaan yang mendorongmu untuk belajar, berkembang,
dan mencapali potensi terbaik juga terasa lebih bermakna.



Kalau pekerjaanmu memberikan tantangan yang positif,
kamu akan merasa hidupmu berkembang, nggak cuma stagnan.

Ketika ketiga elemen ini terpenuhi, pekerjaan nggak cuma jadi
rutinitas, tapi juga jadi bagian penting dari perjalanan
hidupmu.

Kenapa Meaningful Work Penting
untuk Kesehatan Mental?

(x]

Kerja keras itu bagus, tapi kerja keras tanpa makna bisa bikin
kamu merasa kosong dan stres. Itulah kenapa meaningful work
punya peran besar dalam menjaga kesehatan mental.

1. Meningkatkan Motivasi

= Kalau kamu merasa pekerjaanmu bermakna, kamu akan lebih
termotivasi untuk menyelesaikan tugas. Bahkan, pekerjaan
yang sulit sekalipun terasa lebih ringan karena kamu
tahu hasilnya berharga.

2. Mengurangi Stres

 Meaningful work membantu mengurangi stres karena kamu
merasa puas dengan apa yang kamu lakukan. Stres sering
muncul ketika pekerjaan terasa sia-sia atau nggak
memberikan hasil yang diinginkan.

3. Meningkatkan Kebahagiaan

» Ketika pekerjaanmu memberikan dampak positif dan selaras
dengan nilai-nilai hidupmu, kebahagiaan jadi bonus yang
nggak ternilai.



Hubungan Antara Meaningful Work dan
Psychological Well-Being

Psychological well-being adalah keadaan di mana kamu merasa
sehat secara mental, emosional, dan sosial. Pekerjaan yang
bermakna bisa memberikan kontribusi besar untuk hal ini.

- Rasa Berarti: Meaningful work membuat kamu merasa lebih
“terhubung” dengan dunia di sekitarmu. Ini bisa
meningkatkan self-esteem dan rasa puas dalam hidup.

- Meningkatkan Hubungan Sosial: Kalau kamu bekerja di
lingkungan yang mendukung dan penuh makna, hubunganmu
dengan rekan kerja juga lebih positif. Ini penting untuk
kesehatan mentalmu.

= Meningkatkan Resiliensi: Orang yang merasa pekerjaannya
bermakna cenderung lebih kuat menghadapi tekanan dan
tantangan dalam hidup.

Jadi, nggak heran kalau orang yang bekerja di bidang yang
mereka cintai sering terlihat lebih bahagia dan sehat secara
mental!

Gimana Cara Menemukan Meaningful
Work?
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Kalau kamu belum merasa pekerjaanmu bermakna, jangan buru-buru
resign! Coba dulu langkah-langkah berikut:

1. Kenali Nilai Pribadimu
= Apa yang penting buat kamu? Apakah membantu orang
lain, kreativitas, atau kontribusi terhadap
lingkungan? Pahami apa yang membuatmu merasa
“hidup.”
2. Cari Aspek Bermakna di Pekerjaan Saat Ini
= Mungkin kamu merasa pekerjaanmu biasa saja, tapi



coba cari sisi positifnya. Misalnya, pekerjaanmu
membantu keluarga memenuhi kebutuhan, atau
memungkinkan kamu belajar hal baru.
3. Diskusi dengan Atasan
 Kalau kamu merasa pekerjaanmu kurang sesuail
passion, coba bicarakan dengan atasan. Siapa tahu
ada peluang untuk eksplorasi lebih jauh.
4. Pertimbangkan Perubahan Karier
» Kalau semua langkah sudah dicoba tapi kamu tetap
merasa hampa, mungkin saatnya mempertimbangkan
karier yang lebih selaras dengan nilai hidupmu.

Saatnya Menemukan Makna dalam
Pekerjaanmu!

Meaningful work bukan soal pekerjaan keren atau gaji besar,
tapi tentang rasa puas karena kamu tahu apa yang kamu lakukan
punya arti. Dengan menemukan pekerjaan yang bermakna, kamu
nggak cuma membantu orang lain, tapi juga membahagiakan dirimu
sendiri.

Kalau saat ini kamu belum merasa pekerjaanmu meaningful,
jangan menyerah. Mulailah dengan introspeksi dan cari cara
untuk memberi arti pada pekerjaanmu. Dan ingat, setiap langkah
kecil menuju pekerjaan yang bermakna adalah investasi untuk
kebahagiaan hidupmu di masa depan.

Jadi, apa arti pekerjaanmu untuk hidupmu? Share ceritamu di
kolom komentar, yuk! []
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Prolite - Pernah Merasa Overthinking? Mungkin Ini
Pseudostupidity!

Pernah nggak, merasa repot sendiri gara-gara memikirkan hal
yang sebenarnya sederhana? Misalnya, temanmu hanya mengirim
pesan singkat “Oke.” tapi kamu malah sibuk berpikir, “Kenapa
cuma oke? Apa dia marah? Apa aku salah ngomong?” Kalau pernah,
selamat! Kamu sudah mengalami yang namanya pseudostupidity.

Tapi tenang, ini bukan berarti kamu bodoh kok. Pseudostupidity
adalah fenomena psikologis yang sering dialami banyak orang,
terutama saat otak kita terlalu fokus untuk menganalisis
sesuatu yang sebenarnya nggak perlu dipikirin sedalam itu.
Yuk, kita kenalan lebih dekat dengan istilah ini dan belajar
cara mengatasinya!
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Apa Itu Pseudostupidity?
(]

Pseudostupidity adalah istilah yang menggambarkan
kecenderungan untuk berpikir terlalu rumit tentang sesuatu
yang sebenarnya sederhana. Jadi, meskipun kelihatannya
“stupid” di nama istilahnya, ini nggak ada hubungannya sama
tingkat kecerdasan, kok!

Fenomena ini sering muncul karena otak kita berusaha mencari
makna atau alasan yang lebih besar dari sesuatu yang
sebenarnya biasa aja. Akibatnya, kita jadi melewatkan solusi
sederhana dan malah memperumit masalah.

Contoh simpel:

Ada soal matematika berbunyi: “Berapa hasil 2 + 2?” Tapi kamu
malah berpikir, “Apa ini jebakan? Apa angka 2 di sini simbol
sesuatu?” Padahal, jawabannya ya 4, nggak lebih, nggak kurang.

Penyebab dan Dampak Pseudostupidity

Penyebab Umum Pseudostupidity:

= Overthinking:
Kebiasaan menganalisis terlalu dalam, bahkan untuk hal-
hal kecil.

- Perfeksionisme:
Selalu ingin segalanya sempurna bisa membuat kita
terlalu berhati-hati.

- Kurangnya Kepercayaan Diri:
Saat merasa nggak yakin, kita cenderung mengira-ngira
maksud tersembunyi dari sesuatu.

- Tekanan Sosial:
Takut salah atau dihakimi sering membuat kita terlalu
banyak berpikir.



Dampaknya:

= Waktu Terbuang:

Kamu jadi menghabiskan banyak waktu memikirkan hal-hal
yang nggak penting.

» Stres Berlebih:

Terlalu banyak analisis bisa bikin kepala pening dan
hati nggak tenang.

- Kesulitan Mengambil Keputusan:

Karena berpikir terlalu jauh, kamu jadi ragu-ragu
mengambil langkah.

Contoh Pseudostupidity dalam
Kehidupan Sehari-hari

(x]

- Pesan Singkat yang “Membingungkan”:

Kamu menerima pesan “Oke.” dari temanmu. Alih-alih
menganggap itu hanya persetujuan biasa, kamu malah
berpikir:

= “Apa dia malas balas?”
- “Apa dia kesel?”
= “Apa dia lagi sibuk tapi nggak enak nolak?”

= Soal Ujian yang Terlalu Dihayati:

Soal sederhana seperti “Siapa presiden pertama
Indonesia?” bisa bikin kamu berpikir:

= “Apa 1ini jebakan? Apa ada jawaban lain selain
Soekarno?”

= Memilih Menu Makanan:

Di restoran, kamu diberi pilihan antara ayam goreng atau
ayam bakar. Tapi kamu malah sibuk memikirkan:

» “Kalau pilih ayam goreng, kalorinya lebih banyak
nggak ya?”



= “Tapi kalau ayam bakar, apa bumbunya terlalu
pedas?”
Sampai akhirnya semua temanmu sudah selesai makan,
kamu baru memutuskan pesan.

Cara Mengatasi Pseudostupidity:
Yuk, Berpikir Lebih Sederhana!

Kalau kamu sering terjebak di pseudostupidity, nggak perlu
panik. Ada beberapa cara sederhana untuk melatih otakmu
berpikir lebih simpel dan efektif:

a. Fokus pada Fakta

Daripada sibuk mengira-ngira, coba tanyakan langsung kalau ada
hal yang kurang jelas. Misalnya, saat mendapat pesan “Oke,”
anggap saja 1itu memang persetujuan. Kalau ragu, tanya
langsung, “Kamu setuju, kan?”

b. Gunakan Prinsip KISS (Keep It Simple, Silly!)

Biasakan untuk mencari solusi termudah. Kalau ada masalah,
tanyakan pada dirimu:

= Apa hal paling sederhana yang bisa aku lakukan untuk
menyelesaikan ini?

c. Jangan Takut Salah

Kadang, pseudostupidity muncul karena takut keputusan kita
salah. Ingat, nggak semua hal dalam hidup itu soal hidup dan
mati, kok. Salah sekali-kali juga nggak apa-apa!

d. Meditasi dan Latihan Mindfulness

Melatih mindfulness bisa membantu mengurangi overthinking.
Fokuslah pada saat ini, dan berhenti memikirkan terlalu jauh
ke depan.



e. Evaluasi Diri Secara Rutin

Sempatkan waktu untuk bertanya ke diri sendiri:

= Apa aku sedang terlalu memikirkan hal yang seharusnya
sederhana?

5

Pseudostupidity mungkin pernah dialami semua orang, tapi bukan
berarti kita harus terus hidup dengan cara berpikir yang
rumit.

Yuk, mulai belajar untuk berpikir lebih sederhana dan efektif.
Hidup ini sudah cukup ribet, jadi nggak usah ditambah dengan
overthinking yang nggak perlu!

Ayo, berani berubah! Coba latih dirimu untuk fokus pada solusi
sederhana dan nikmati hidup dengan cara yang lebih ringan.

Jangan lupa, bagikan artikel ini ke teman-temanmu yang suka
overthinking. Siapa tahu, mereka juga butuh tips ini! []

Sinar Matahari Bikin Happy!
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Prolite - Cuaca Cerah dan Energi Positif: Bagaimana Sinar
Matahari Dapat Meningkatkan Mood?

Kita semua pasti pernah merasakan bedanya suasana hati saat
berada di bawah langit yang cerah dibandingkan dengan hari-
hari yang mendung dan suram.

Entah kenapa, sinar matahari seringkali memberikan semangat
baru dan bikin kita merasa lebih segar, bahkan lebih bahagia!

Ternyata, fenomena ini bukan sekadar perasaan, lho. Ada banyak
penelitian yang menunjukkan bahwa sinar matahari memang punya
efek positif buat mood kita.

Yuk, simak kenapa sinar matahari bisa jadi “teman” terbaik
untuk kesehatan mental dan bagaimana kita bisa memanfaatkannya
dengan baik!

Mengapa Cuaca Cerah dan Sinar



Matahari Bisa Meningkatkan Mood?
=]

Tahu nggak sih, salah satu rahasia di balik cuaca cerah yang
bisa bikin kita merasa lebih happy adalah serotonin.

Serotonin adalah neurotransmitter atau zat kimia dalam otak
yang berperan penting dalam mengatur mood. Nah, paparan sinar
matahari ternyata bisa meningkatkan produksi serotonin di otak
kita.

Makanya, saat terkena sinar matahari, tubuh kita secara alami
menghasilkan lebih banyak serotonin, yang berfungsi sebagai
“pengatur kebahagiaan.”

1. Meningkatkan Serotonin untuk Mood yang Lebih Baik
Saat kita terkena sinar matahari, cahaya alami ini
merangsang otak untuk memproduksi serotonin. Hormon ini
nggak cuma bikin kita merasa lebih tenang, tapi juga
lebih bahagia. Hal ini bisa membantu kita merasa lebih
nyaman dan terhindar dari perasaan cemas atau stres. Itu
sebabnya, setelah kita menghabiskan waktu di luar rumah
atau berjalan-jalan di bawah sinar matahari, suasana
hati jadi lebih baik.

2. Meringankan Gejala Stres dan Kecemasan
Bagi kamu yang sering merasa cemas atau stres,
menghabiskan waktu di luar ruangan saat cuaca cerah bisa
jadi solusi yang efektif. Sinar matahari membantu
menenangkan sistem saraf, sehingga membuat tubuh kita
lebih rileks. Dengan kata lain, cahaya alami ini punya
“efek anti-stres” yang bisa membantu kita untuk
menghadapi tantangan sehari-hari dengan lebih tenang.

Dampak Positif Sinar Matahari



Terhadap Kesehatan Mental
(]

Paparan sinar matahari yang cukup nggak hanya bikin mood kita
meningkat, tapi juga punya dampak positif terhadap kesehatan
mental secara keseluruhan.

Menurut penelitian, orang yang sering mendapatkan paparan
sinar matahari cenderung memiliki risiko 1lebih rendah
mengalami depresi.

Di musim panas atau cuaca cerah, biasanya tingkat depresi
cenderung menurun, berbeda dengan musim dingin atau saat cuaca
mendung yang cenderung membuat kita lebih “down.”

1. Mengurangi Risiko Depresi Musiman (SAD)
Gangguan Depresi Musiman atau Seasonal Affective
Disorder (SAD) adalah kondisi di mana seseorang
cenderung merasa lebih sedih atau kurang berenergi saat
musim dingin atau cuaca mendung. Salah satu cara untuk
mengurangi risiko SAD adalah dengan meningkatkan paparan
sinar matahari saat cuaca cerah. Jadi, kalau kamu
tinggal di daerah yang punya musim dingin atau sering
mendung, memanfaatkan setiap momen cerah bisa sangat
bermanfaat!

2. Meningkatkan Kualitas Tidur
Paparan sinar matahari di pagi hari juga berperan
penting dalam mengatur ritme sirkadian atau jam biologis
tubuh kita. Dengan jam tidur yang lebih teratur,
otomatis kita akan merasa lebih segar, produktif, dan
tentu saja, mood juga jadi lebih baik. Jadi, selain
bikin happy, sinar matahari pagi ternyata juga bisa
bikin tidur malam lebih nyenyak.

3. Mendorong Gaya Hidup Aktif
Biasanya, saat cuaca cerah, kita cenderung lebih aktif
dan semangat untuk melakukan aktivitas fisik seperti
berolahraga atau sekadar berjalan-jalan di taman.



Aktivitas fisik yang dilakukan di luar ruangan ini juga
punya manfaat besar untuk kesehatan mental. Olahraga di
bawah sinar matahari bisa menambah produksi endorfin,
zat kimia lain dalam otak yang juga bisa meningkatkan
mood dan membuat kita merasa lebih bahagia.

Tips Memanfaatkan Cuaca Cerah untuk
Menjaga Mood yang Positif
=]

Sekarang, setelah tahu manfaatnya, pasti nggak sabar untuk
mulai memanfaatkan sinar mentari, kan?

Nah, berikut ini beberapa tips sederhana yang bisa kamu coba
untuk memaksimalkan cuaca cerah demi mood yang lebih baik dan
produktivitas yang meningkat!

1. Mulai Hari dengan Jalan Pagi
Jalan pagi di bawah sinar mentari bisa jadi cara yang
efektif untuk memulai hari dengan mood yang positif.
Selain memberikan tubuh kesempatan untuk menghasilkan
vitamin D, jalan pagi juga bikin kamu lebih siap
menghadapi hari yang produktif.

2. Bekerja Dekat Jendela atau di Ruang Terbuka
Kalau pekerjaan atau aktivitas kamu memungkinkan, coba
pilih tempat yang terpapar sinar alami, misalnya di
dekat jendela. Ruangan yang cukup terang secara alami
bisa membantu mood lebih stabil dan mendorong kita untuk
tetap produktif sepanjang hari.

3. Luangkan Waktu untuk Outdoor Activity
Kadang, sibuk kerja bikin kita Ulupa untuk menghirup
udara segar di luar ruangan. Padahal, aktivitas outdoor
di bawah langit yang cerah bisa jadi cara alami untuk
recharge energi. Kamu bisa jalan-jalan santai di taman,



piknik, atau sekadar duduk-duduk sambil menikmati udara
cerah.
4. Bersosialisasi di Luar Rumah

Kalau punya waktu luang, kenapa nggak coba hangout
dengan teman-teman di tempat terbuka? Selain
meningkatkan suasana hati, interaksi sosial di bawah
cuaca cerah juga bisa menambah energi positif yang
berlipat!

Cerahnya Cuaca, Cerah Juga Hatimu!

Sinar mataharli ternyata nggak cuma bikin tubuh sehat, tapi
juga bisa jadi “suplemen alami” buat mood kita. Jadi, kalau
ada kesempatan menikmati cuaca cerah, jangan ragu untuk
memanfaatkannya, vya!

Dengan paparan sinar matahari yang cukup, kita bisa menjaga
mood tetap positif, produktivitas terjaga, dan pastinya bisa
lebih siap menghadapi tantangan harian. Jadi, yuk, keluar dan
sambut hari dengan semangat baru! []

Anhedonia pada Anak dan
Remaja: Panduan untuk Orang
Tua dalam Menghadapinya
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Prolite — Kenali Anhedonia pada Anak dan Remaja: Gejala yang
Harus Diwaspadai Orang Tua

Sebagai orang tua, kita pasti senang melihat anak-anak aktif,
penuh semangat, dan menikmati berbagai hal dalam hidup. Tapi,
bagaimana jika suatu hari mereka terlihat kehilangan minat
pada hal-hal yang dulunya mereka sukai?

Mungkin mereka tidak lagi tertarik bermain dengan teman, lebih
memilih menyendiri, atau bahkan jadi cuek pada hal-hal yang
biasanya bikin mereka tertawa.

Kondisi seperti ini bisa jadi tanda dari suatu gangguan yang
disebut anhedonia. Hal ini perlu diwaspadai oleh orang tua
karena bisa menjadi pertanda adanya masalah kesehatan mental
yang lebih serius.

Yuk, kita pelajari lebih dalam tentang anhedonia pada anak dan
remaja serta apa yang bisa dilakukan orang tua untuk membantu
mereka.



Apa Itu Anhedonia?
(]

Anhedonia berasal dari bahasa Yunani yang berarti “tanpa
kesenangan.” Ini adalah kondisi di mana seseorang kehilangan
minat atau kemampuan untuk menikmati aktivitas yang biasanya
memberikan kebahagiaan.

Misalnya, seorang anak yang biasanya suka bermain sepeda atau
menggambar, tiba-tiba terlihat tidak tertarik lagi pada
kegiatan tersebut tanpa alasan yang jelas.

Kehilangan minat sering dikaitkan dengan gangguan depresi,
tapi juga bisa muncul sebagai bagian dari masalah mental lain,
seperti gangguan kecemasan.

Hal ini dapat mengganggu kehidupan sehari-hari anak-anak dan
remaja, mulai dari hubungan sosial hingga prestasi akademis
mereka.

Anhedonia pada Usia Muda: Ketika
Anak dan Remaja Kehilangan Minat

(x]

Anhedonia pada anak-anak dan remaja sering kali tampak sebagai
hilangnya minat pada aktivitas sosial atau belajar.

Mereka mungkin terlihat lebih suka mengurung diri, enggan
bertemu teman, atau kehilangan motivasi untuk pergi ke
sekolah.

Jika dulunya mereka antusias dengan kegiatan ekstrakurikuler,
sekarang tiba-tiba malas untuk mengikuti latihan atau tampil.

Gejala kehilangan minat pada anak muda bisa sulit dikenali
karena kadang mirip dengan sifat “malas” atau “cuek.”



Namun, jika kondisi ini berlangsung lama dan berdampak pada
keseharian mereka, bisa jadi ini lebih dari sekadar fase.

Kehilangan minat pada remaja bahkan dapat membuat mereka
menjauh dari keluarga, mengurangi interaksi sosial, dan
memengaruhi kepercayaan diri mereka.

Jenis-Jenlis Anhedonia: Sosial dan
Fisik
(%]

Anhedonia bisa dibagi menjadi dua jenis utama, yaitu anhedonia
sosial dan anhedonia fisik. Keduanya memiliki karakteristik
yang berbeda:

1. Anhedonia Sosial

Anhedonia sosial adalah ketidakmampuan seseorang untuk merasa
senang atau terhubung secara emosional dengan orang lain.

Anak-anak atau remaja yang mengalami anhedonia sosial mungkin
terlihat menjauh dari teman-temannya, enggan berbicara, atau
merasa sulit memahami emosi orang lain.

Mereka bisa jadi merasa tidak punya energi atau minat untuk
bersosialisasi dan lebih suka menghabiskan waktu sendirian.

Anhedonia sosial sering membuat remaja merasa kesepian dan
bisa memperburuk kondisi mental mereka.

Mereka mungkin merasa “tidak dipahami” atau “tidak cocok”
dengan orang-orang di sekitarnya, padahal sebenarnya perasaan
ini adalah bagian dari gejala anhedonia.

2. Anhedonia Fisik

Anhedonia fisik adalah ketidakmampuan seseorang untuk
menikmati sensasi fisik yang biasanya menyenangkan, seperti



makanan enak, musik favorit, atau aktivitas fisik lainnya.

Anak-anak atau remaja yang mengalami anhedonia fisik mungkin
kehilangan minat pada hobi mereka, tidak lagi menikmati
makanan yang mereka sukai, atau bahkan tidak merasakan
kebahagiaan saat mencapai prestasi tertentu.

Kehilangan minat pada hal-hal sederhana ini bisa menjadi tanda
bahwa ada yang tidak beres.

Jika seorang remaja yang dulunya semangat berlatih musik atau
olahraga tiba-tiba kehilangan minat, orang tua perlu
memperhatikannya lebih dekat.

Faktor Risiko yang Mempengaruhi
Anhedonia pada Anak dan Remaja

[(x]

Beberapa faktor dapat meningkatkan risiko anhedonia pada anak-
anak dan remaja, di antaranya:

» Bullying atau Perundungan
Bullying bisa memberikan dampak emosional yang dalam,
dan korban bullying sering merasa terisolasi dan rendah
diri. Ini bisa membuat mereka kehilangan minat untuk
bersosialisasi atau berpartisipasi dalam kegiatan
sosial.

- Tekanan Akademis
Tekanan untuk berprestasi di sekolah kadang bisa
berlebihan. Ketika anak-anak merasa terlalu terbebani
dengan tugas dan ekspektasi, mereka bisa merasa lelah
secara mental dan kehilangan minat pada hal-hal lain.

- Masalah Keluarga
Konflik atau masalah dalam keluarga, seperti perceraian
atau tekanan finansial, juga bisa membuat anak-anak
merasa stres dan kehilangan minat pada aktivitas yang
biasanya mereka nikmati.



» Pengaruh Media Sosial
Media sosial kadang membuat remaja merasa rendah diri
atau tertekan karena membandingkan diri mereka dengan
orang lain. Ini bisa memengaruhi kepercayaan diri mereka
dan membuat mereka merasa tidak puas dengan kehidupan
mereka.

Tips untuk Orang Tua dalam
Mendukung Anak yang Mengalami
Anhedonia

(=]

Kalau kamu melihat tanda-tanda kehilangan minat pada anak atau
remaja, ada beberapa hal yang bisa kamu lakukan untuk
mendukung mereka:

- Beri Dukungan Emosional
Dengarkan mereka tanpa menghakimi. Kadang, yang mereka
butuhkan adalah telinga yang siap mendengarkan. Jangan
paksakan mereka untuk bercerita, tapi biarkan mereka
tahu bahwa kamu selalu ada untuk mereka.

- Ciptakan Lingkungan yang Aman dan Nyaman
Pastikan rumah menjadi tempat yang nyaman dan bebas dari
tekanan berlebih. Kurangi ekspektasi berlebihan dan
biarkan anak merasa bebas untuk mengekspresikan diri
tanpa takut dihakimi.

- Batasi Penggunaan Media Sosial
Media sosial bisa memperburuk kondisi ini, terutama jika
anak atau remaja mulai membandingkan diri mereka dengan
orang lain. Coba untuk mengarahkan mereka ke aktivitas
offline yang lebih menyenangkan.

- Ajak Mereka Beraktivitas Fisik Ringan
Aktivitas fisik bisa membantu meningkatkan suasana hati.
Coba ajak anak untuk berjalan-jalan di taman, bersepeda,
atau bermain olahraga ringan. Namun, lakukan dengan



perlahan tanpa paksaan.

= Ajak Mereka Berkonsultasi dengan Ahli
Jika gejala berlangsung cukup lama dan makin parah, ajak
anak atau remaja untuk berkonsultasi dengan psikolog
atau ahli kesehatan mental. Ini akan membantu mereka
mendapatkan dukungan profesional yang tepat.

Dengan memahami gejala dan faktor penyebab anhedonia, orang
tua dapat memberikan dukungan yang tepat agar anak merasa
lebih baik dan termotivasi kembali.

Jangan ragu untuk mendampingi anak dalam setiap prosesnya dan
cari bantuan profesional bila perlu.

Ingat, kesehatan mental anak dan remaja adalah hal yang sangat
penting untuk dijaga. Jika kamu merasa ada yang berbeda dari
perilaku mereka, selalu ada cara untuk mendukung dan
membantunya kembali menikmati hidup.

Yuk, selalu perhatikan mereka dengan kasih sayang dan
perhatian yang tulus!

Stres Bisa Bikin Telinga
Berdenging?  Yuk, Kenali
Hubungan Kecemasan dan
Tinnitus!
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Prolite - Stres dan Telinga Berdenging: Bagaimana Kecemasan
Mempengaruhi Tinnitus

Pernah nggak, kamu merasa telingamu tiba-tiba berdenging
padahal nggak ada suara di sekitar? Kalau iya, mungkin kamu
mengalami tinnitus.

Tinnitus adalah kondisi di mana kamu mendengar suara
berdenging, menderu, atau berdengung yang sebenarnya tidak
berasal dari sumber suara eksternal.

Nah, menariknya, kondisi ini bisa dipicu atau diperburuk oleh
stres dan kecemasan! Tapi, gimana sih sebenarnya hubungan
antara stres dan tinnitus ini? Yuk, kita bahas lebih lanjut!

Tinnitus dan Stres: Apa
Hubungannya?

=]

Ternyata, stres dan tinnitus itu seperti dua sahabat karib



yang nggak bisa dipisahkan. Ketika kita mengalami stres atau
kecemasan berlebih, tubuh kita merespons dengan cara yang
berbeda-beda. Salah satu respon tersebut adalah munculnya atau
meningkatnya gejala tinnitus.

Saat stres, tubuh melepaskan hormon-hormon tertentu seperti
adrenalin, yang menyebabkan peningkatan aktivitas di sistem
saraf kita, termasuk pada saraf pendengaran. Inilah yang
akhirnya memicu suara berdenging di telinga.

Telinga berdenging itu sendiri memang bisa muncul akibat
berbagai hal seperti paparan suara keras, infeksi telinga,
hingga cedera kepala.

Tapi, stres dan kecemasan bisa jadi pemicu yang tak terduga.
Pada orang yang sudah memiliki tinnitus, stres dapat
memperburuk dengingan yang ada dan membuatnya terdengar lebih
intens. Jadi, semakin kita stres, semakin parah juga dengingan
yang kita rasakan!

Kenapa Stres Bisa Memperburuk
Tinnitus?
[]

Ada beberapa alasan kenapa stres bisa bikin telinga berdenging
semakin terasa, bahkan jadi terasa lebih nyaring dari
biasanya:

1. Aktivitas Saraf yang Meningkat
Stres menyebabkan otak dan sistem saraf kita jadi lebih
aktif. Aktivitas saraf yang meningkat ini bisa
memperburuk gejala telinga berdenging. Hal ini bisa
membuat otak lebih “peka” terhadap suara berdenging di
telinga, sehingga rasanya jadi lebih mengganggu.

2. Perubahan Fokus Otak
Ketika kita cemas atau stres, otak kita cenderung lebih
fokus pada hal-hal yang negatif, termasuk pada suara



berdenging yang sebenarnya sepele. Stres bikin otak kita
“terjebak” pada suara tersebut, sehingga telinga
berdenging terasa lebih mengganggu.
3. Siklus Stres-Tinnitus

Ini seperti lingkaran setan: stres memperburuk tinnitus,
dan telinga berdenging yang semakin terasa memperburuk
stres. Ketika kita merasa stres, kita jadi lebih
terfokus pada suara berdenging, dan suara itu membuat
kita semakin stres. Jadi, sangat penting buat kita untuk
memutus lingkaran ini agar kondisi tidak semakin buruk.

Tips Mengelola Stres untuk
Meredakan Telinga BErdenging

[x]

Jangan khawatir, kamu nggak sendiri, kok! Banyak orang di luar
sana yang juga mengalami hal yang sama, dan ada berbagai cara
untuk membantu mengatasi stres agar tinnitus terasa lebih
ringan. Berikut adalah beberapa tips yang bisa membantu:

1. Latihan Pernapasan dan Relaksasi
Cobalah teknik pernapasan dalam atau meditasi untuk
menenangkan pikiran. Ketika kamu merasa stres, cobalah
tarik napas dalam-dalam dan hembuskan perlahan. Teknik
pernapasan ini bisa membantu merilekskan saraf dan
meredakan gejala tinnitus. Kamu bisa juga mencoba yoga
atau mindfulness, yang dipercaya mampu menurunkan level
stres secara signifikan.

2. Olahraga Secara Teratur
Olahraga bukan cuma buat menjaga kesehatan tubuh, tapi
juga bisa bikin kita lebih tenang secara mental. Saat
berolahraga, tubuh kita memproduksi hormon endorfin yang
bisa mengurangi stres. Pilih olahraga yang kamu suka,
seperti jalan santai, bersepeda, atau berenang.

3. Atur Pola Tidur
Kurang tidur bisa membuat kita lebih mudah stres dan



juga memperparah tinnitus. Pastikan kamu cukup tidur
setiap malam untuk menjaga agar tubuh dan pikiran tetap
rileks. Tidur yang cukup juga bisa membantu otak kita
untuk mengelola respon terhadap suara berdenging dengan
lebih baik.

4. Kurangi Kafein dan Alkohol
Kedua zat ini bisa meningkatkan level kecemasan dan
memperburuk tinnitus. Kafein dan alkohol sering kali
membuat sistem saraf kita jadi lebih aktif, yang justru
bikin telinga semakin berdenging. Jadi, coba kurangi
konsumsi kopi atau minuman beralkohol, terutama jika
kamu sudah punya riwayat tinnitus.

5. Mencari Dukungan Sosial
Berbagi pengalaman dengan orang lain atau bergabung
dalam komunitas bisa sangat membantu mengurangi stres.
Kamu bisa mencari support group atau komunitas online
yang berbagi pengalaman tentang keseharianmu. Terkadang,
mendengar bahwa kamu tidak sendiri dan ada banyak orang
yang mengalami hal serupa bisa memberi dampak positif
pada kesehatan mentalmu.

6. Konsultasi dengan Ahli
Jika tinnitus sudah sangat mengganggu dan stres sulit
untuk diatasi, sebaiknya konsultasikan dengan ahli
seperti psikolog atau terapis. Mereka bisa membantu kamu
menemukan cara-cara yang tepat untuk mengelola stres dan
mengurangi gejala tinnitus.

Ingat, stres itu hal yang wajar dan kita semua pasti pernah
mengalaminya. Tapi kalau stres mulai memengaruhi kualitas
hidup, seperti memicu atau memperburuk tinnitus, saatnya untuk
bertindak.

Dengan belajar mengelola stres, kamu bisa membantu mengurangi
gejala telinga berdenging dan kembali menikmati hidup dengan
lebih nyaman. Cobalah tips di atas dan cari cara yang paling
cocok untuk dirimu.

Jadi, kalau telingamu berdenging dan kamu merasa semakin stres



karenanya, jangan diam saja! Ingatlah bahwa kamu punya pilihan
untuk mengelola stres dan mencari bantuan jika dibutuhkan.

Telinga yang tenang, hidup pun lebih nyaman.

Fenomena ‘Name Amnesia’:
Kenapa Otak Sulit Mengingat
Nama, tapi Mudah Mengingat
Wajah?
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Pernah nggak, nih, ketemu seseorang yang wajahnya kamu ingat
banget tapi.. nama mereka justru hilang entah ke mana? Lagi
ngobrol seru, terus tiba-tiba tersadar: “Aduh, siapa ya nama
orang ini?” Jangan khawatir, kamu nggak sendirian!

Fenomena mudah lupa nama orang ini sering disebut dengan “name
amnesia.” Mungkin kamu juga bertanya-tanya, kenapa sih, nama
orang susah diingat dibandingkan wajah atau informasi lainnya?
Yuk, kita bahas kenapa “name amnesia” terjadi dan cara
mengatasinya!

Kenapa Nama Orang Sulit Diingat
Dibandingkan Wajah atau Informasi
Lainnya?

=]

Name Amnesia

Ternyata, otak kita memang bekerja dengan cara yang menarik,
terutama saat menyimpan informasi. Nama orang termasuk
kategori informasi yang sulit “menempel” di ingatan karena
nama sendiri sebenarnya tidak memiliki makna kontekstual yang
spesifik bagi otak kita.

Wajah seseorang memiliki lebih banyak detail visual yang bisa
kita kaitkan, seperti bentuk mata, warna rambut, atau ekspresi
wajah. Semua hal itu mudah diingat karena otak kita
menganggapnya sebagai “petunjuk” visual.

Nama, di sisi lain, adalah informasi yang lebih abstrak.
Misalnya, saat pertama kali kita mendengar nama “Aldi” atau
“Siska,” otak kita belum memiliki asosiasi kuat untuk
mengaitkan nama tersebut dengan apa pun yang dikenal
sebelumnya.

Jadi, wajar jika kita lebih mudah mengingat wajah daripada
nama orang karena otak tidak punya banyak “kaitan” untuk



membantu memproses nama sebagai sesuatu yang signifikan.

Penjelasan Psikologis Mengenal
““Name Amnesia”

[x]

Ilustrasi Name Amnesia

Secara psikologis, “name amnesia” adalah fenomena umum yang
dialami banyak orang karena proses ingatan manusia memang
kompleks. Otak kita bekerja dengan cara memilih informasi yang
dianggap relevan dan perlu diingat untuk jangka panjang.

Biasanya, informasi yang lebih “penting” atau emosional lebih
mudah tersimpan dalam ingatan, sedangkan informasi abstrak
seperti nama cenderung disimpan dalam ingatan jangka
pendek—alias, mudah terlupakan!

Nama juga tidak selalu menciptakan reaksi emosional yang kuat,
jadi otak mungkin menganggapnya sebagai informasi sementara.

Ini membuat kita cenderung mengingat hal-hal yang terjadi saat
pertemuan, seperti topik pembicaraan atau suasana di tempat
tersebut, daripada nama orang tersebut.

Selain itu, konsep “interference” atau gangguan juga berperan.
Misalnya, jika kamu bertemu banyak orang dalam satu waktu,
otak bisa kebingungan membedakan nama satu orang dengan nama
orang lain. Hasilnya, kita malah semakin sulit mengingat nama
dengan tepat.

Tips Meningkatkan Ingatan Terhadap
Nama Orang

[x]

Name Amnesia



Nah,

baru,

kalau kamu sering merasa kesulitan mengingat nama orang

jangan khawatir! Ada beberapa trik sederhana yang bisa

membantu kamu meningkatkan ingatan terhadap nama. Yuk, simak
tips berikut ini:

1.

Ulangi Nama Mereka Saat Berkenalan

Begitu seseorang menyebutkan namanya, langsung coba
ulangi. Misalnya, “Oh, jadi namamu Dita? Senang bertemu
denganmu, Dita!” Mengulang nama mereka beberapa kali
bisa membantu otakmu lebih “terhubung” dengan nama
tersebut, dan akhirnya lebih mudah diingat.

. Kaitkan Nama dengan Karakteristik Khusus

Coba hubungkan nama dengan sesuatu yang khas dari orang
tersebut. Misalnya, kalau namanya “Dina” dan dia pakai
kacamata, kamu bisa membayangkan “Dina vyang
berkacamata.” Teknik ini membuat otak kita lebih mudah
mengaitkan nama dengan detail visual atau sifat unik
orang tersebut.

. Gunakan Asosiasi Kata atau Rima

Mungkin ini terdengar lucu, tapi teknik asosiasi kata
atau rima bisa efektif, 1lho! Misalnya, kalau namanya
“Andi,” kamu bisa mengaitkannya dengan “Andi Anak Awan”
(membayangkan Andi dengan langit awan di sekitarnya).
Otak kita lebih mudah mengingat informasi jika ada rima
atau gambar yang menyertainya.

. Coba Tulis Namanya Setelah Berkenalan

Kalau kamu punya kesempatan, coba catat nama orang yang
baru kamu kenal. Menuliskan nama dapat membantu otak
menyimpan informasi lebih baik karena proses menulis
mengaktifkan ingatan visual dan motorik kita, sehingga
nama akan lebih menempel di otak.

. Berikan Perhatian Lebih Saat Berkenalan

Kadang, kita mudah lupa nama karena saat berkenalan,
perhatian kita terbagi-—misalnya memikirkan apa yang akan
dibicarakan selanjutnya. Cobalah fokus sepenuhnya saat
mendengar nama seseorang dan berusaha menyimaknya baik-
baik.



6. Gunakan Nama Mereka Beberapa Kali di Awal Percakapan
Saat mulai berbicara, gunakan nama mereka dalam
percakapan. Misalnya, “Jadi, Rani, kamu sudah berapa
lama tinggal di sini?” Menggunakan nama mereka beberapa
kali akan membantu otak “terlatih” untuk mengingatnya.

Pentingnya Ingatan Terhadap Nama
dalam Kehidupan Sosial

[x]

Name Amnesia

Mengingat nama orang bukan cuma tentang kesopanan, lho! Ketika
kita bisa menyebut nama seseorang dengan benar, ini memberi
kesan positif dan menunjukkan bahwa kita peduli.

Orang lain akan merasa dihargai dan lebih nyaman ketika kita
mengingat nama mereka. Dalam interaksi sosial, hal ini bisa
membuat perbedaan besar-baik di lingkungan kerja, pertemanan,
atau bahkan dalam situasi sehari-hari.

Selain itu, penelitian menunjukkan bahwa orang lebih cenderung
merasa “dianggap” ketika kita bisa mengingat nama mereka. Ini
membangun koneksi sosial yang lebih baik dan menciptakan
hubungan yang lebih akrab.

Jadi, meskipun nama memang lebih sulit diingat dibandingkan
wajah, bukan berarti kita nggak bisa berusaha! Dengan sedikit
trik dan perhatian, kamu bisa melatih diri untuk lebih mudah
mengingat nama orang yang baru dikenal.

Cobalah menerapkan beberapa tips tadi setiap kali kamu
berkenalan dengan seseorang. Siapa tahu, ini jadi awal dari
hubungan yang lebih baik dan kesan pertama yang lebih



mengesankan.

Ingatlah bahwa setiap nama menyimpan identitas seseorang.
Dengan mengingatnya, kamu menunjukkan bahwa kamu menghargai
mereka sebagai pribadi.

Jadi, yuk, mulai beri perhatian lebih pada setiap nama yang
kita dengar dan bangun koneksi yang lebih bermakna dalam
setiap pertemuan!



