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Prolite – Lapar Fisik vs. Lapar Emosi: Kenali Bedanya Biar
Nggak Keburu Lapar Mata!

Pernah nggak, sih, kamu merasa ingin ngemil padahal baru saja
makan?  Atau  tiba-tiba  pengen  makan  sesuatu  yang  spesifik
ketika lagi stres atau sedih?

Nah, ini yang biasa disebut lapar emosi, beda banget sama
lapar  fisik  yang  emang  muncul  karena  tubuh  butuh  asupan
energi.

Tapi, gimana sih caranya membedakan antara lapar fisik dan
lapar emosi? Yuk, kita kupas tuntas supaya kamu bisa lebih
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memahami dan mengenali perbedaannya!

Apa  Itu  Lapar  Fisik  dan  Lapar
Emosi?

 

Lapar fisik adalah rasa lapar yang muncul karena tubuh kita
benar-benar butuh energi. Biasanya, setelah beberapa jam tidak
makan, tubuh mulai mengirim sinyal seperti perut keroncongan
atau lemas.

Sederhananya, ini adalah tanda dari tubuh kalau bahan bakarnya
mulai habis dan butuh diisi ulang.

Di sisi lain, lapar emosi adalah keinginan makan yang muncul
bukan karena tubuh benar-benar butuh energi, melainkan karena
emosi atau kondisi psikologis kita.

Misalnya, ketika kita merasa stres, bosan, sedih, atau bahkan
terlalu senang, dorongan untuk makan bisa datang meskipun kita
baru saja makan.

Lapar emosi sering kali membuat kita mencari makanan tertentu
yang  bisa  memberikan  kenyamanan  atau  perasaan  puas  secara
instan, seperti makanan manis atau camilan favorit.

Tanda-Tanda Lapar Fisik vs. Lapar
Emosi

Nah, supaya lebih mudah mengenali kapan kamu merasa lapar
fisik dan kapan kamu merasakan lapar emosi, berikut beberapa
tanda yang bisa membantu:



Lapar Fisik

Muncul secara bertahap: Rasa lapar fisik biasanya muncul
perlahan. Semakin lama kita tidak makan, semakin kuat
rasa laparnya.
Dirasakan di perut: Lapar fisik biasanya terasa di perut
dengan  tanda-tanda  seperti  keroncongan,  perut  terasa
kosong, atau bahkan agak sedikit lemas.
Fleksibel soal pilihan makanan: Saat benar-benar lapar,
kita biasanya tidak terlalu pilih-pilih soal makanan.
Apa saja yang tersedia cenderung bisa diterima untuk
mengisi perut.
Hilang setelah makan: Setelah makan, rasa lapar ini akan
mereda atau hilang karena tubuh sudah mendapatkan energi
yang dibutuhkan.

Lapar Emosi

Datang tiba-tiba: Lapar emosi sering datang dengan cepat
dan tiba-tiba, terutama saat kamu sedang merasakan emosi
tertentu.
Terdorong oleh pikiran, bukan perut: Rasa lapar emosi
lebih sering muncul di kepala, seperti keinginan untuk
ngemil atau makan sesuatu yang spesifik.
Cenderung mencari makanan tertentu: Lapar emosi biasanya
bikin kita mengidam makanan tertentu, misalnya camilan
manis, makanan asin, atau makanan favorit lainnya.
Tidak selalu hilang setelah makan: Setelah makan, rasa
lapar emosi bisa saja masih ada atau malah menimbulkan
perasaan  bersalah  karena  kita  tahu  tidak  benar-benar
membutuhkan makanan tersebut.

Cara Mengenali Apakah Kamu Sedang
Lapar Fisik atau Lapar Emosi



Ada beberapa cara simpel yang bisa kamu coba untuk mengenali
jenis lapar yang kamu rasakan. Ini penting supaya kamu nggak
keburu lapar mata dan makan berlebihan!

Pikirkan kapan terakhir kali kamu makan1.
Jika kamu baru saja makan kurang dari 2-3 jam yang lalu,
besar kemungkinan rasa lapar yang muncul adalah lapar
emosi.  Tubuh  biasanya  membutuhkan  waktu  beberapa  jam
sebelum benar-benar butuh asupan energi lagi.
Evaluasi keinginan makanmu2.
Kalau  kamu  merasa  ngidam  makanan  spesifik,  misalnya
tiba-tiba pengen kue cokelat atau keripik, ini sering
kali menjadi tanda lapar emosi. Lapar fisik biasanya
lebih menerima berbagai pilihan makanan.
Tunggu beberapa menit3.
Cobalah  menunggu  5-10  menit  saat  rasa  lapar  muncul.
Lapar emosi biasanya akan berkurang atau hilang dengan
sendirinya, sedangkan lapar fisik cenderung tetap ada
atau bahkan makin terasa.

Tips Mengatasi Lapar Emosi dengan
Cerdas

 

Kalau kamu merasa sedang mengalami lapar emosi, ada beberapa
strategi yang bisa membantu mengatasinya. Daripada langsung
mencari makanan, kamu bisa coba beberapa cara ini!

Mindfulness Eating
Mindfulness  eating  atau  makan  dengan  penuh  kesadaran
bisa membantu kamu lebih peka terhadap rasa lapar dan
kenyang. Saat makan, fokuslah pada rasa, tekstur, dan
aroma makanan. Ini juga membantu agar kamu tidak makan
berlebihan.



Coba journaling
Kadang, menuliskan perasaan kita bisa jadi cara yang
ampuh untuk mengatasi lapar emosi. Misalnya, kalau kamu
merasa bosan atau stres, cobalah tulis apa yang kamu
rasakan. Journaling bisa jadi outlet yang bagus untuk
meredakan emosi tanpa harus mencari camilan.
Gantikan dengan aktivitas lain
Lapar emosi sering kali muncul ketika kita merasa bosan
atau  stres.  Coba  alihkan  perhatian  dengan  melakukan
aktivitas  lain,  seperti  berjalan-jalan  sebentar,
menonton  video  lucu,  atau  melakukan  hobi  yang  kamu
sukai.
Meditasi atau latihan pernapasan
Latihan pernapasan atau meditasi bisa sangat membantu
mengatasi emosi yang sedang tidak stabil. Cobalah tarik
napas dalam-dalam beberapa kali, ini bisa menenangkan
pikiran dan membantu meredakan lapar emosi.

Mengenali apakah rasa lapar yang kamu rasakan berasal dari
kebutuhan  fisik  atau  emosi  adalah  langkah  penting  untuk
menjaga  pola  makan  yang  sehat  dan  menghindari  makan
berlebihan.

Ingatlah bahwa lapar fisik adalah sinyal dari tubuh untuk
mendapatkan energi, sementara lapar emosi adalah cara pikiran
kita mencari kenyamanan dari makanan.

Dengan  memahami  perbedaannya,  kamu  bisa  lebih  bijak  dalam
memilih kapan dan apa yang sebaiknya dimakan.

Jadi, kalau lain kali kamu merasa lapar, jangan langsung buka
lemari camilan, ya! Pikirkan dulu apakah itu benar-benar lapar
fisik  atau  cuma  lapar  emosi.  Selamat  mencoba,  dan  semoga
berhasil menjaga pola makan yang sehat!
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yang  Tidak  Sinkron  dengan
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Prolite  –  Apa  Itu  “Jam  Koma”?  Fenomena  Tubuh  yang  Tidak
Sinkron dengan Otak Saat Badan Lelah.

Pernah  nggak,  kamu  merasa  tubuhmu  lelah  luar  biasa,  tapi
otakmu malah nggak bisa berhenti berputar? Atau mungkin kamu
pernah lupa dengan hal-hal sepele seperti kunci mobil atau
belanjaan gara-gara terlalu capek?

Nah, fenomena ini sering disebut sebagai “jam koma”. Istilah
yang ngehits di kalangan Gen Z ini bukan sekadar gaya-gayaan,
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tapi sebenarnya menggambarkan kondisi nyata saat tubuh dan
otak kita nggak sinkron karena kelelahan.

Yuk, kita bahas lebih lanjut tentang apa itu “jam koma” dan
kenapa ini bisa terjadi!

Apa Itu “Jam Koma”?

Wanita yang lelah karena banyak kerjaan – freepik

“Jam  koma”  adalah  istilah  yang  kerap  digunakan  untuk
menggambarkan kondisi di mana seseorang merasa sangat lelah
secara  fisik  dan  mental,  sehingga  tubuh  nggak  mampu  lagi
berfungsi dengan normal.

Kondisi ini bisa menyebabkan kita jadi nggak fokus, mudah
lupa, dan kehilangan koordinasi—bahkan untuk hal-hal sederhana
seperti membawa belanjaan atau mengunci pintu.

Fenomena ini biasanya terjadi pada mereka yang memiliki gaya
hidup  super  sibuk  dan  sering  terjebak  dalam  penggunaan
teknologi berlebihan, seperti scrolling di media sosial sampai
larut malam.

Ketika  tubuh  kita  sudah  kelelahan,  tapi  otak  masih  terus
aktif, inilah yang disebut kondisi nggak sinkron antara fisik
dan mental.

Akibatnya, kita malah semakin sulit untuk rileks atau tidur
nyenyak, padahal tubuh udah ngasih sinyal minta istirahat.

Faktor Penyebab “Jam Koma”

Ilustrasi – Freepik

Ada beberapa faktor yang bisa menyebabkan kondisi ini, dan



kebanyakan berasal dari gaya hidup modern yang serba cepat dan
penuh tekanan. Apa aja sih yang bisa bikin kita mengalami “jam
koma”? Berikut penyebab umumnya:

1. Stres Berlebihan
Stres adalah penyebab utama dari ketidakseimbangan antara otak
dan tubuh. Ketika kita terlalu cemas atau khawatir, otak kita
bekerja lebih keras dari seharusnya, bahkan saat tubuh udah
kelelahan. Stres ini bisa berasal dari pekerjaan, kehidupan
sosial, atau masalah pribadi yang terus mengganggu pikiran
kita.

2. Kurang Tidur
Kurang  tidur  adalah  penyebab  klasik  yang  bisa  memperburuk
kondisi “jam koma.” Ketika kita tidak mendapatkan tidur yang
cukup, tubuh dan otak nggak bisa memulihkan diri dengan baik.
Akibatnya, otak terus berputar, sementara tubuh merasa nggak
punya energi sama sekali.

3. Kebiasaan Buruk Sebelum Tidur
Scroll TikTok atau Instagram sampai tengah malam? Nah, ini
salah satu kebiasaan buruk yang sering bikin kita susah tidur.
Cahaya  biru  dari  layar  gadget  bisa  mengganggu  produksi
melatonin, hormon yang membantu kita tidur. Ditambah lagi,
otak jadi terus terstimulasi oleh informasi yang kita konsumsi
sebelum tidur, sehingga sulit banget buat rileks.

4. Teknologi Berlebihan
Generasi Z sering kali terjebak dalam dunia digital—mulai dari
meeting online, belajar daring, sampai berselancar di media
sosial. Penggunaan teknologi secara berlebihan ini bisa bikin
otak terus aktif meskipun tubuh udah lelah. Alhasil, kondisi
“jam koma” pun semakin sering terjadi.



Dampak  Terhadap  Kehidupan  Sehari-
hari

Ilustrasi  – Freepik

Ketika kamu mengalami “jam koma,” dampaknya bukan hanya bikin
kita  capek,  tapi  juga  bisa  memengaruhi  produktivitas  dan
kesehatan  mental.  Beberapa  dampak  yang  sering  dirasakan
adalah:

Mudah Lupa: Otak yang terlalu sibuk bisa membuat kita
jadi gampang lupa, mulai dari hal kecil seperti kunci
rumah hingga tugas penting di tempat kerja.
Kesulitan Fokus: “Jam koma” bisa bikin kita susah fokus
karena  otak  nggak  bisa  bekerja  secara  optimal.
Akibatnya, pekerjaan yang seharusnya bisa diselesaikan
cepat malah tertunda.
Mood Berantakan: Ketidakseimbangan antara otak dan tubuh
sering kali membuat mood jadi nggak stabil. Kita bisa
merasa  cepat  marah,  cemas,  atau  bahkan  sedih  tanpa
alasan yang jelas.
Gangguan Tidur: Sulit tidur adalah salah satu efek yang
paling nyata dari kondisi ini. Meskipun tubuh merasa
lelah, otak yang aktif bikin kita terjaga lebih lama
dari seharusnya.

Tips Mengatasi “Jam Koma”

Ilustrasi – iStock

Tenang aja, “jam koma” bukan kondisi yang nggak bisa diatasi.
Ada beberapa cara yang bisa kamu lakukan untuk membantu tubuh
dan otak kembali sinkron. Yuk, intip beberapa tips praktis
berikut ini:



1. Buat Rutinitas Sebelum Tidur
Bikin rutinitas sebelum tidur yang bisa membantu tubuh dan
otak rileks. Misalnya, mandi air hangat, membaca buku, atau
melakukan  teknik  pernapasan.  Hindari  gadget  setidaknya  30
menit sebelum tidur biar otak bisa beristirahat.

2. Kelola Stres
Cobalah untuk menemukan cara efektif dalam mengelola stres,
seperti  meditasi,  yoga,  atau  journaling.  Dengan  mengurangi
beban pikiran, kamu bisa membantu otak lebih cepat “berpindah”
ke mode istirahat.

3. Batasi Penggunaan Teknologi
Tentukan waktu kapan kamu harus berhenti menggunakan gadget,
terutama  di  malam  hari.  Kurangi  scrolling  media  sosial
menjelang  waktu  tidur  untuk  menghindari  overstimulasi  pada
otak.

4. Atur Jadwal Tidur yang Teratur
Cobalah untuk tidur dan bangun di jam yang sama setiap hari.
Ini bisa membantu tubuh dan otak untuk membentuk ritme tidur
yang lebih sehat dan konsisten.

5. Minum Teh Herbal
Teh herbal seperti chamomile atau peppermint bisa membantu
tubuh dan otak lebih rileks sebelum tidur. Hindari minuman
berkafein di malam hari yang bisa bikin otak semakin aktif.

Ilustrasi –

“Jam koma” mungkin terdengar lucu, tapi fenomena ini bisa jadi
tanda bahwa tubuh dan pikiranmu sudah bekerja terlalu keras.



Jangan biarkan kondisi ini berlangsung terlalu lama, ya!

Mulai  perhatikan  gaya  hidupmu,  jaga  keseimbangan  antara
pekerjaan dan istirahat, serta coba tips yang sudah kita bahas
di atas. Ingat, tubuh dan otak yang sehat adalah kunci untuk
menjalani hidup yang lebih produktif dan bahagia.

Semoga artikel ini bermanfaat buat kamu yang sering mengalami
“jam koma”! Yuk, mulai jaga keseimbangan tubuh dan pikiranmu
biar lebih sinkron dan bisa istirahat dengan tenang!

Pecahkan  Mantra!  Bebaskan
Diri  dari  Cinderella
Syndrome!
Category: LifeStyle
31 Oktober 2024

Prolite – Siapa yang tidak kenal kisah Cinderella? Seorang
gadis yang menunggu pangeran datang untuk mengubah hidupnya.

Kisah ini, meski indah, terkadang tertanam terlalu dalam dalam
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pikiran  kita  hingga  membentuk  apa  yang  disebut  dengan
Cinderella  Syndrome.  

Sindrom ini menggambarkan kondisi di mana seseorang, terutama
wanita, merasa perlu diselamatkan oleh orang lain, khususnya
pria, untuk meraih kebahagiaan.

Mereka cenderung pasif, mengandalkan orang lain, dan takut
akan  kemandirian.  Untuk  penjelasan  lebih  lanjut  mengenai
syndrome ini, bisa kamu baca disini!

Mengapa  Kita  Perlu  Keluar  dari
Cinderella Syndrome?

Kebahagiaan yang Sejati : Kebahagiaan yang sejati datang1.
dari  dalam  diri  sendiri,  bukan  dari  orang  lain.
Mengandalkan orang lain untuk membuat kita bahagia hanya
akan menciptakan ketergantungan yang tidak sehat.
Potensi yang Terkukung: Setiap individu memiliki potensi2.
yang luar biasa. Syndrome ini dapat membatasi kita untuk
mengeksplorasi dan mengembangkan potensi tersebut.
Hubungan yang Sehat: Hubungan yang sehat dibangun atas3.
dasar kesetaraan dan saling menghormati. Syndrome ini
dapat menciptakan dinamika hubungan yang tidak sehat.

Cara  Keluar  dari  Cinderella
Syndrome

1. Mengenali Diri Sendiri:

Eksplorasi minat dan bakat: Temukan apa yang kamu sukai
dan kuasai.
Bangun  kepercayaan  diri:  Yakini  bahwa  kamu  mampu



mencapai apapun yang kamu inginkan.
Cintai diri sendiri: Terima kekurangan dan kelebihanmu.

2. Membangun Kemandirian:

Belajar hal baru: Jangan takut untuk mencoba hal-hal
yang baru.
Kelola keuangan: Belajar mengatur keuangan sendiri.
Ambil  keputusan  sendiri:  Jangan  ragu  untuk  membuat
keputusan sendiri.

3. Membangun Jaringan Sosial:

Bergabung  dengan  komunitas:  Temukan  komunitas  yang
memiliki minat yang sama.
Membangun  hubungan  yang  sehat:  Jalin  hubungan  dengan
orang-orang yang positif dan mendukung.

4. Mengubah Pola Pikir:

Ubah mindset pasif menjadi aktif: Jadilah sosok yang
proaktif dan inisiatif.
Ganti kata-kata negatif dengan positif: Ubah pola pikir
yang negatif menjadi positif.
Visualisasikan keberhasilan: Bayangkan dirimu mencapai
tujuanmu.

5. Minta Bantuan Profesional:

Terapis: Jika kesulitan mengatasi sendiri, jangan ragu
untuk berkonsultasi dengan terapis.

Cinderella Syndrome memang menarik, tetapi kita tidak perlu
hidup seperti seorang putri yang menunggu pangeran datang. 

Kita bisa menjadi pahlawan dalam hidup kita sendiri. Dengan
langkah-langkah yang tepat, kita dapat keluar dari sindrom ini
dan  meraih  kehidupan  yang  lebih  mandiri,  bahagia,  dan
bermakna.



Proses keluar dari Cinderella Syndrome membutuhkan waktu dan
kesabaran.  Jangan  menyerah,  teruslah  berusaha,  dan  nikmati
perjalananmu!

Teknik ‘That’s Not All’: Trik
Persuasi  Cerdas  yang  Bikin
Kamu Sulit Menolak
Category: LifeStyle
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Prolite – Teknik ‘That’s Not All’ dalam Psikologi: Rahasia di
Balik Strategi Persuasi yang Bikin Kita Sulit Menolak!

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

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

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

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

Apa Itu Teknik “That’s Not All”?

Ilustrasi berbelanja – Freepik

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

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

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

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

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



Teknik  “That’s  Not  All”  dalam
Pemasaran

Ilustrasi belanja online – Freepik

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

Contoh 1: Iklan di TV
Kamu pernah lihat iklan alat masak di TV yang menawarkan
paket produk lengkap, tapi kemudian tiba-tiba host iklan
bilang, “Tapi tunggu! Jika kamu memesan sekarang, kami
juga akan memberikan satu set pisau GRATIS!” Itu adalah
teknik That’s Not All.
Contoh 2: Toko Online
Saat  kamu  lagi  belanja  di  e-commerce  dan  melihat
penawaran seperti, “Beli produk ini dan dapatkan produk
kedua dengan diskon 50%!” — ini adalah salah satu contoh
bagaimana  teknik  ini  digunakan  dalam  platform  online
untuk menarik konsumen.

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

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

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

Ilustrasi berbelanja – Freepik



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

Prinsip Reciprocity (Timbal Balik)
Ketika seseorang memberikan sesuatu kepada kita, entah
itu hadiah atau penawaran tambahan, kita secara alami
merasa  terdorong  untuk  membalasnya.  Dalam  konteks
pemasaran, ketika pemasar menambahkan bonus tak terduga,
kita  merasa  “berhutang”  dan  ingin  membalasnya  dengan
membeli produk tersebut. Ini adalah bentuk dari prinsip
timbal balik, di mana kita merasa harus memberi sesuatu
kembali setelah menerima sesuatu yang “gratis.”
Contrast Effect (Efek Perbandingan)
Efek  perbandingan  adalah  ketika  kita  membandingkan
penawaran  awal  dengan  bonus  tambahan,  membuatnya
terlihat jauh lebih menarik. Misalnya, jika awalnya kamu
hanya  mendapatkan  satu  produk,  tetapi  tiba-tiba  ada
tambahan  produk  lain  dengan  harga  yang  sama,  secara
psikologis kamu melihat penawaran tersebut menjadi jauh
lebih  berharga.  Perbedaan  antara  penawaran  awal  dan
tambahan  inilah  yang  memanfaatkan  efek  perbandingan,
sehingga membuat kita lebih tergoda untuk membeli.

Contoh Lain dalam Kehidupan Sehari-
Hari

Ilustrasi wanita yang berbelanja di supermarket – Freepik

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

Diskon di Toko Fisik
Kamu sedang belanja baju di toko. Saat melihat label



harga, kamu melihat tanda diskon 20%. Tapi tiba-tiba
kasir bilang, “Oh, kamu juga bisa dapat diskon tambahan
10% kalau kamu beli dua!” Ini membuatmu merasa seperti
mendapatkan penawaran yang lebih baik, dan kamu mungkin
akhirnya membeli lebih dari yang direncanakan.
Penawaran di Restoran Cepat Saji
Banyak  restoran  cepat  saji  juga  sering  menggunakan
teknik  ini.  Kamu  memesan  menu  combo,  dan  tiba-tiba
mereka menawarkan “Upgrade minuman menjadi ukuran besar
dengan harga yang sama!” Kamu merasa seperti mendapatkan
lebih banyak dengan penawaran tak terduga tersebut.

Mengapa Teknik Persuasi “That’s Not
All” Begitu Efektif?
Ada beberapa alasan mengapa teknik persuasi ini sangat efektif
dalam pemasaran:

Kejutan yang Menyenangkan1.
Manusia  secara  alami  suka  kejutan,  apalagi  yang
menguntungkan.  Ketika  kita  mendapatkan  tambahan
penawaran yang tidak terduga, otak kita merespons dengan
perasaan  senang,  sehingga  membuat  kita  lebih  mudah
setuju dengan penawaran tersebut.
Perasaan Mendapatkan Keuntungan2.
Teknik  ini  membuat  kita  merasa  seolah-olah  kita
mendapatkan lebih banyak dari yang kita bayar, meskipun
kenyataannya  harga  asli  sudah  mencakup  semua  bonus
tersebut.  Rasa  puas  inilah  yang  sering  membuat  kita
lebih mau membeli.
Menciptakan Urgensi3.
Pemasar  sering  kali  menambahkan  elemen  urgensi  dalam
penawaran, seperti “Hanya untuk 100 pembeli pertama!”
atau “Khusus untuk hari ini saja!”. Urgensi ini membuat
kita merasa harus bertindak cepat, sehingga kita lebih
terdorong untuk segera membeli.



Ilustrasi Belanja di Pusat Perbelanjaan (iStockphoto)

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

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

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

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

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

Cinderella  Sindrom  :  Ketika
Harapan Tinggi Membawa Beban
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Prolite  –  Cinderella  Sindrom:  Saat  Harapan  Terlalu  Tinggi
Membuatmu Terjebak dalam Tekanan Hidup yang Tak Terduga

Pernahkah  kamu  mendengar  kisah  seorang  wanita  yang  selalu
menunggu “pangeran berkuda putih” untuk menyelamatkannya dari
kehidupan yang dianggapnya sulit? 

Atau mungkin kamu mengenal seseorang yang merasa hidupnya baru
lengkap jika ada sosok pria yang bisa diandalkan dalam segala
hal? 

Jika  ya,  mungkin  sudah  tidak  asing  dengan  fenomena  yang
dikenal sebagai Cinderella Sindrom.

Sindrom ini, yang terinspirasi dari dongeng klasik tentang
seorang gadis yang menunggu seorang pangeran untuk mengubah
hidupnya, menggambarkan pola pikir dan perilaku tertentu yang
sering kali dialami oleh banyak wanita.

Memahami  Cinderella  Sindrom  dan
Cirinya

Sindrom  Cinderella  adalah  suatu  kondisi  psikologis  dimana
seseorang,  terutama  wanita,  memiliki  kecenderungan  untuk
bergantung pada orang lain, khususnya pasangan romantis, untuk



memenuhi segala kebutuhan dan harapannya.

Mereka sering kali merasa tidak mampu atau tidak layak untuk
mandiri,  dan  percaya  bahwa  kebahagiaan  mereka  sepenuhnya
bergantung pada orang lain.

Ciri-ciri Cinderella Sindrom diantaranya:

Ketergantungan yang berlebihan

Orang dengan Sindrom Cinderella seringkali kesulitan mengambil
keputusan sendiri dan merasa perlu meminta persetujuan dari
pasangan dalam segala hal.

Percaya diri yang rendah

Mereka seringkali meragukan kemampuan diri sendiri dan merasa
tidak cukup baik.

Takut akan kegagalan

Ketakutan akan kegagalan membuat mereka menghindari mengambil
risiko dan lebih memilih untuk mengikuti arus.

Memiliki harapan yang tidak realistis

Mereka  seringkali  memiliki  gambaran  ideal  tentang  hubungan
romantis  dan  pasangan  yang  sempurna,  sehingga  sulit  untuk
merasa puas dengan apa yang mereka miliki.

Sulit memiliki hubungan yang sehat

Ketergantungan yang berlebihan dapat merusak hubungan karena
pasangan  merasa  terbebani  dan  tidak  memiliki  ruang  untuk
berkembang.



Penyebab Cinderella Sindrom

Pola  asuh:  Pola  asuh  yang  terlalu  protektif  atau1.
sebaliknya, terlalu permisif, dapat berkontribusi pada
perkembangan Sindrom Cinderella.
Pengalaman  masa  lalu:  Trauma  masa  lalu,  seperti2.
pelecehan  atau  pengabaian,  dapat  membuat  seseorang
merasa tidak aman dan mencari perlindungan pada orang
lain.
Standar kecantikan yang tidak realistis: Tekanan sosial3.
untuk  menjadi  sempurna  dan  menarik  dapat  membuat
seseorang merasa tidak cukup baik dan mencari validasi
dari orang lain.
Media massa: Tayangan televisi, film, dan novel yang4.
seringkali  menggambarkan  hubungan  romantis  yang  ideal
dapat memperkuat anggapan bahwa kebahagiaan hanya bisa
dicapai melalui cinta.

Akibat Cinderella Sindrom

Hubungan  yang  tidak  sehat:  Sindrom  Cinderella  dapat
menyebabkan  hubungan  yang  tidak  seimbang  dan  tidak
sehat, di mana salah satu pihak merasa terbebani dan
yang lainnya merasa tidak berdaya.
Kesulitan  dalam  mencapai  tujuan:  Ketergantungan  pada
orang  lain  dapat  menghambat  seseorang  untuk  mencapai
potensi penuhnya dan mencapai tujuan-tujuan pribadinya.
Depresi dan kecemasan: Perasaan tidak berdaya dan tidak
aman  dapat  memicu  masalah  kesehatan  mental  seperti
depresi dan kecemasan.

Sindrom Cinderella adalah suatu kondisi yang dapat diatasi.
Dengan kesadaran diri, dukungan dari orang-orang terdekat, dan



bantuan profesional, maka dapat membangun hubungan yang lebih
sehat dan mencapai kehidupan yang lebih bahagia dan mandiri.

Semoga artikel ini bermanfaat!

7  Tips  Jitu  Atasi  Demam
Panggung  Sang  Musuh  Utama
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Prolite  –  Pernahkah  Kamu  merasa  jantung  berdebar  kencang,
telapak  tangan  berkeringat,  dan  pikiran  kacau  saat  harus
berbicara di depan banyak orang? 

Sensasi gugup dan cemas saat tampil di depan umum ini sering
disebut  sebagai  demam  panggung.  Yuk,  kita  simak  informasi
lebih lanjut mengenai demam panggung
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Apa Itu Demam Panggung?
Demam panggung adalah reaksi alami tubuh terhadap situasi yang
dianggap  menantang,  seperti  presentasi,  pidato,  atau
pertunjukan.  

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

Apa Saja yang Dirasakan Saat Demam
Panggung?

Gejala demam panggung bisa bervariasi dari orang ke orang,
namun beberapa gejala umum yang sering dialami antara lain:

Fisik:  Jantung  berdebar,  keringat  dingin,  tangan
gemetar, otot tegang, mual, dan sulit bernapas.
Emosional: Cemas, gugup, takut, malu, dan panik.
Kognitif:  Pikiran  kacau,  sulit  berkonsentrasi,  lupa
materi, dan merasa tidak percaya diri.

Penyebab Demam Panggung

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

Perfeksionisme: Keinginan yang sangat kuat untuk tampil
sempurna.
Takut akan penilaian: Khawatir akan penilaian negatif
dari orang lain.
Kurang persiapan: Tidak mempersiapkan diri dengan baik



sebelum tampil.
Pengalaman buruk sebelumnya: Pernah mengalami pengalaman
yang tidak menyenangkan saat tampil di depan umum.
Kurang percaya diri: Merasa tidak mampu atau tidak layak
untuk tampil.

Tips Jitu Mengatasi Demam Panggung

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

1. Persiapan yang Matang
Kuasai  Materi:  Pahami  betul  materi  yang  akan
disampaikan.  Luangkan  waktu  untuk  mempelajari  setiap
detail. Semakin familiar kamu dengan isi materi, semakin
percaya diri kamu saat menyampaikannya.
Latihan  Terus-Menerus:  Latih  presentasi  atau  pidato
secara berkala. Cobalah berlatih di depan cermin atau
rekam diri kamu saat berlatih. Ini bisa membantu kamu
melihat  bagaimana  penampilanmu  dan  memperbaiki  bagian
yang perlu ditingkatkan.
Visualisasi: Bayangkan dirimu tampil percaya diri dan
lancar.  Luangkan  waktu  sejenak  untuk  membayangkan
suksesnya  penampilanmu.  Bayangan  positif  ini  dapat
membantu menurunkan kecemasan sebelum tampil.

2. Teknik Relaksasi
Pernapasan  Dalam:  Latihan  pernapasan  dalam  untuk
menenangkan pikiran dan tubuh. Cobalah teknik pernapasan
4-7-8: tarik napas selama 4 detik, tahan selama 7 detik,



lalu  hembuskan  selama  8  detik.  Ini  dapat  membantu
meredakan ketegangan sebelum tampil.
Meditasi: Lakukan meditasi singkat sebelum tampil. Cukup
5-10 menit meditasi dapat membantu menenangkan pikiran
dan mengalihkan fokus dari rasa cemas.
Yoga atau Olahraga Ringan: Gerakan fisik dapat membantu
meredakan  ketegangan.  Lakukan  beberapa  gerakan
peregangan  atau  yoga  sederhana  sebelum  tampil  untuk
mengurangi ketegangan tubuh.

3. Bangun Pikiran Positif
Ubah  Perspektif:  Lihat  penampilan  sebagai  kesempatan
untuk  berbagi  dan  belajar.  Alihkan  fokus  dari
kekhawatiran tentang penilaian orang lain ke apa yang
bisa kamu sampaikan kepada audiens.
Fokus pada Pesan: Alihkan fokus dari diri sendiri ke
pesan  yang  ingin  disampaikan.  Ingatkan  diri  bahwa
audiens lebih peduli pada informasi yang kamu berikan
daripada penampilanmu.
Berikan Diri Apresiasi: Akui keberanianmu untuk tampil
di depan umum. Setiap kali kamu berani mengambil langkah
ini, itu adalah pencapaian yang patut dirayakan!

4. Kenali Audiens
Cari  Titik  Persamaan:  Temukan  kesamaan  antara  kamu
dengan audiens. Memahami siapa yang akan mendengarkan
dapat membantumu merasa lebih terhubung dan nyaman saat
berbicara.
Bayangkan Mereka Sebagai Teman: Anggap audiens sebagai
teman  yang  ingin  mendengarkanmu.  Ini  akan  mengurangi
tekanan dan membuat suasana lebih akrab.

5. Gunakan Pakaian yang Nyaman
Pilih Pakaian yang Tepat: Kenakan pakaian yang membuatmu



merasa  percaya  diri.  Pakaian  yang  nyaman  dan  sesuai
dengan acara dapat meningkatkan rasa percaya dirimu saat
tampil.

6. Cari Dukungan
Berbagi  dengan  Orang  Terdekat:  Ceritakan  perasaanmu
kepada orang yang kamu percaya. Dukungan dari teman atau
keluarga  dapat  memberi  semangat  dan  mengurangi  rasa
cemas.
Bergabung dengan Komunitas: Bergabung dengan komunitas
yang memiliki minat yang sama bisa menjadi cara yang
baik untuk berlatih dan belajar dari pengalaman orang
lain.

7. Teknik Pengalihan
Buat  Humor:  Jika  cocok,  gunakan  sedikit  humor  untuk
menghangatkan suasana. Menyisipkan lelucon ringan bisa
membantu mengurangi ketegangan dan membuat kamu serta
audiens merasa lebih santai.
Siapkan  Pertanyaan:  Siapkan  beberapa  pertanyaan  yang
bisa kamu ajukan kepada audiens. Ini dapat menciptakan
interaksi dan mengalihkan perhatian dari kecemasanmu.

Ilustrasi pria yang percaya diri – Freepik

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

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

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



bermanfaat!

Alexithymia  :  Perjalanan
untuk Memahami Diri dan Emosi
yang Terpendam
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Prolite  –  Apa  Itu  Alexithymia?  Memahami  Kondisi  Sulit
Menyadari  dan  Mengekspresikan  Emosi

Pernah nggak sih kamu merasa bingung sama perasaanmu sendiri?
Kayak ada yang lagi dirasain, tapi nggak tahu apa itu.

Atau, mungkin kamu punya teman yang selalu kesulitan untuk
cerita soal perasaannya? Nah, bisa jadi mereka mengalami yang
namanya alexithymia.
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Ini kondisi di mana seseorang kesulitan buat mengenali dan
mengekspresikan  emosi.  Jadi,  bukannya  mereka  nggak  punya
perasaan, tapi lebih ke susah untuk memahami atau ngomongin
perasaan itu.

Artikel ini bakal ngebahas apa itu alexithymia, ciri-cirinya,
dan gimana kondisi ini bisa mempengaruhi kehidupan, terutama
dalam hubungan dengan orang lain. Yuk, kita bahas!

Apa Itu Alexithymia?

Alexithymia  adalah  kondisi  di  mana  seseorang  mengalami
kesulitan untuk mengenali, memahami, dan mengungkapkan emosi
mereka sendiri.

Kata  ini  berasal  dari  bahasa  Yunani:  “a”  berarti  tidak,
“lexis” berarti kata, dan “thymos” berarti emosi. Jadi, secara
harfiah, alexithymia bisa diartikan sebagai “tanpa kata untuk
emosi”.

Jadi, orang yang mengalami alexithymia sebenarnya punya emosi,
tapi mereka kesulitan untuk menyadari dan mengungkapkan emosi
tersebut.

Misalnya, mereka bisa merasa marah atau sedih, tapi nggak bisa
menggambarkan dengan jelas apa yang mereka rasakan.

Kadang, mereka lebih memilih untuk diam atau menyibukkan diri
dengan hal-hal lain. Akibatnya, hubungan dengan orang lain
jadi terasa “kering” atau kurang emosional.

Nah, supaya lebih paham, berikut ini beberapa ciri-ciri yang
biasanya muncul pada orang yang mengalami alexithymia:

Kesulitan Mengenali Emosi1.



Mereka susah banget untuk membedakan emosi yang sedang
dirasakan. Apakah ini marah, sedih, atau cemas? Mereka
sering bingung sendiri.
Sulit Mengekspresikan Emosi2.
Meskipun mereka merasakan sesuatu, mereka sering nggak
bisa menyampaikannya dengan baik. Jadi, terkesan cuek
atau dingin, padahal sebenarnya enggak.
Lebih Fokus pada Logika daripada Perasaan3.
Orang  dengan  alexithymia  cenderung  lebih  fokus  pada
fakta dan hal-hal yang logis. Perasaan? Buat mereka, itu
hal yang bikin pusing!
Kesulitan Mengerti Emosi Orang Lain4.
Selain kesulitan mengenali perasaan sendiri, mereka juga
sulit memahami perasaan orang lain. Jadi, mereka mungkin
terlihat nggak peka atau nggak peduli.
Interaksi Sosial yang Kaku5.
Karena sulit memahami emosi, mereka cenderung menjaga
jarak atau jadi lebih pendiam dalam pergaulan.

Dampak  Alexithymia  pada  Hubungan
Interpersonal

Coba bayangin kalau kamu ada di hubungan, tapi pasanganmu
nggak  pernah  bisa  nunjukin  apa  yang  dia  rasain.  Agak
frustrasi, ya? Itulah yang sering dialami oleh orang yang
punya hubungan dengan mereka yang mengalami alexithymia.

Sulitnya mengenali dan mengekspresikan emosi bikin hubungan
jadi penuh miskomunikasi. Dalam hubungan romantis, misalnya,
pasangan  yang  mengalami  alexithymia  sering  dianggap  dingin
atau nggak peduli.

Padahal, mereka bukannya nggak peduli, tapi mereka benar-benar
nggak bisa menggambarkan perasaannya.



Hal ini juga bisa terjadi dalam hubungan persahabatan atau
keluarga. Orang dengan alexithymia mungkin kesulitan merespons
perasaan  orang  lain,  sehingga  membuat  orang  di  sekitarnya
merasa diabaikan atau nggak dipahami.

Cara Menghadapi Alexithymia

Kalau  kamu  atau  seseorang  yang  kamu  kenal  mengalami
alexithymia,  jangan  khawatir!  Ada  beberapa  cara  yang  bisa
membantu menghadapi kondisi ini:

Terapi Psikologis1.
Terapi  bisa  membantu  seseorang  belajar  untuk  lebih
mengenali  dan  mengungkapkan  emosi  mereka.  Terapis
biasanya akan membantu dengan memberikan strategi untuk
lebih sadar terhadap perasaan yang muncul.
Latihan Mindfulness2.
Meditasi  atau  latihan  mindfulness  bisa  membantu
meningkatkan  kesadaran  diri,  termasuk  dalam  mengenali
emosi yang muncul. Semakin kita fokus pada diri sendiri,
semakin besar kemungkinan untuk lebih memahami perasaan
kita.
Jurnal Perasaan3.
Menulis perasaan di jurnal bisa jadi cara yang bagus
untuk mulai mengenali emosi. Meski terasa sulit di awal,
lambat  laun,  kita  bisa  belajar  untuk  lebih  terbuka
terhadap emosi yang kita alami.
Belajar Tentang Emosi4.
Nggak ada salahnya belajar lebih banyak tentang emosi.
Membaca  buku  atau  mengikuti  kursus  tentang  psikologi
bisa jadi cara yang menyenangkan untuk lebih memahami
perasaan kita dan orang lain.

Alexithymia  mungkin  terdengar  asing,  tapi  sebenarnya  lebih



banyak orang yang mengalaminya daripada yang kita kira.

Kondisi ini memang bisa membuat hidup terasa sedikit lebih
sulit, terutama dalam hal hubungan dengan orang lain. Tapi,
dengan  bantuan  yang  tepat,  kita  bisa  belajar  untuk  lebih
mengenali dan memahami perasaan kita.

Kalau kamu merasa kesulitan untuk memahami perasaanmu sendiri,
itu bukan berarti kamu “aneh” atau “kurang peka.” Terkadang,
kita hanya butuh sedikit waktu dan usaha untuk lebih terhubung
dengan diri sendiri.

Jangan lupa, memahami emosi itu juga bagian dari perjalanan
hidup yang nggak ada habisnya!

Yuk, mulai belajar lebih banyak tentang perasaan kita sendiri.
Siapa tahu, dengan lebih paham diri sendiri, hubunganmu dengan
orang lain juga jadi lebih baik! �

Balas  Dendam  Terbaik  :
Melihat Musuh Menderita atau
Menjadi  Versi  Terbaik  Diri
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Prolite  –  Balas  Dendam  Terbaik:  Menyaksikan  Orang  yang
Menyakiti Kita Menderita atau Melihat Diri Kita Berkembang?

Setelah  mengalami  patah  hati  atau  dikhianati,  kadang  kita
terjebak dalam pikiran, “Bagaimana rasanya ya kalau orang yang
menyakitiku merasakan hal yang sama?”

Tapi, pernah nggak sih kamu berpikir, apakah benar melihat
orang yang menyakiti kita menderita bakal bikin kita bahagia?

Atau justru kebahagiaan sejati datang dari fokus mengembangkan
diri dan membuktikan bahwa kita bisa bangkit dari luka itu?

Nah, artikel ini bakal ngajak kamu untuk mempertimbangkan,
mana  sih  balas  dendam  yang  paling  manjur:  lihat  mereka
menderita, atau lihat diri sendiri makin berkembang? Let’s
dive in!

Kepuasan  Sementara  vs.  Kepuasan
Jangka Panjang



Kita  semua  tahu,  ketika  kita  disakiti,  entah  itu  secara
emosional  atau  mental,  godaan  untuk  berharap  yang  buruk
terjadi pada orang tersebut sangatlah besar. Rasanya seolah-
olah melihat mereka menderita bisa membuat luka kita sembuh.
Tapi, apakah benar begitu?

Rasa senang dari menyaksikan penderitaan orang lain sering
kali hanya bersifat sementara. Kita mungkin merasa sedikit
terhibur, tapi dalam jangka panjang, dendam hanya menyisakan
rasa lelah dan sakit hati yang terus berulang.

Ketika  kita  fokus  pada  orang  lain—terutama  pada  kejatuhan
mereka—kita  jadi  terperangkap  dalam  lingkaran  negatif.
Bukannya sembuh, malah kita justru membuat proses healing jadi
lebih lama. Kok bisa ya?

Banyak yang berpikir kalau menyaksikan orang yang menyakiti
kita merasakan penderitaan serupa akan memberikan kepuasan.
Namun,  penelitian  psikologi  menunjukkan  bahwa  kebahagiaan
semacam itu hanyalah ilusi.

Kepuasan  yang  didapat  dari  penderitaan  orang  lain  hanya
berlangsung singkat, dan setelah itu? Rasa sakit yang sama
akan  muncul  kembali  karena  dendam  tidak  benar-benar
menyembuhkan  luka.

Perasaan  negatif  seperti  dendam  dan  kebencian  justru
memperlambat proses penyembuhan diri. Alih-alih merasa lebih
baik, kita terjebak dalam siklus emosi negatif.

Di sinilah letak masalahnya: saat kita berharap pada keburukan
orang lain, kita justru membiarkan luka kita terus terbuka dan
sulit untuk move on.



Pertumbuhan  Diri:  Balas  Dendam
Terbaik yang Sesungguhnya

Balas dendam terbaik : Memaafkan dan mengikhlaskan – templeton

Nah, sekarang kita masuk ke bagian paling penting. Kalau balas
dendam lewat penderitaan orang lain tidak membawa kepuasan
yang  langgeng,  apa  dong  solusinya?  Jawabannya:  memaafkan,
mengikhlaskan dan fokus pada pertumbuhan diri!

Memaafkan bukan berarti kita melupakan apa yang terjadi atau
menganggap  tindakan  orang  lain  sebagai  hal  yang  dapat
diterima. Sebaliknya, memaafkan adalah keputusan untuk tidak
membiarkan sakit hati itu terus mengganggu hidup kita.

Dengan  memaafkan,  kita  melepaskan  beban  emosional  yang
mengikat  kita  pada  masa  lalu  dan  memberikan  diri  kita
kesempatan untuk melanjutkan hidup dengan lebih ringan.

Mengikhlaskan  juga  merupakan  langkah  penting  dalam  proses
penyembuhan. Ini adalah tentang menerima kenyataan bahwa kita
tidak dapat mengubah apa yang telah terjadi.

Mengikhlaskan membantu kita untuk tidak terjebak dalam siklus
balas dendam yang hanya akan membawa lebih banyak rasa sakit
dan ketidakpuasan.

Ketika kita mengikhlaskan, kita memberi diri kita ruang untuk
bergerak maju tanpa terpengaruh oleh kepahitan.

Dan  terakhir,  fokus  pada  pertumbuhan  diri.  Daripada
menghabiskan  energi  memikirkan  bagaimana  orang  lain  harus
menderita,  lebih  baik  kita  mengalihkan  perhatian  untuk
memperbaiki diri. Bahkan hal ini sudah dijelaskan dalam agama.

Menurut Ali bin Abi Thalib, “Balas dendam terbaik adalah
menjadikan dirimu lebih baik”.



Pernyataan ini didasarkan pada perintah Allah kepada umat-Nya
untuk membalas keburukan dengan kebaikan.

Ketika  kita  fokus  pada  pengembangan  diri—baik  itu  secara
mental,  fisik,  atau  emosional—kita  akan  merasakan  kepuasan
yang lebih dalam dan berjangka panjang.

Balas dendam terbaik : Mencapai kesuksesan – Broome

Membangun kehidupan yang lebih baik, lebih sukses, dan lebih
bahagia adalah bentuk balas dendam yang jauh lebih efektif.

Ketika kita berkembang, bukan hanya kita menunjukkan bahwa
kita mampu melewati rasa sakit, tapi kita juga mendapatkan
kekuatan dari pengalaman tersebut.

Kita  menjadi  pribadi  yang  lebih  tangguh  dan  bijaksana,
sementara  orang  yang  pernah  menyakiti  kita  perlahan  akan
menjadi bagian dari masa lalu.

Bayangkan jika kamu berhasil meraih mimpi atau kesuksesan yang
dulu tampak mustahil ketika kamu sedang terluka.

Orang  yang  menyakitimu  mungkin  akan  menyaksikan  kesuksesan
itu, tapi yang lebih penting adalah kebahagiaanmu tidak lagi
tergantung pada mereka.

Tips untuk Fokus pada Pengembangan
Diri

Balas dendam terbaik : Self Improvement – Freepik

Jika  kamu  siap  untuk  menjadikan  pertumbuhan  diri  sebagai
prioritas, berikut beberapa langkah yang bisa kamu coba:

Tetapkan  Tujuan  Jangka  Pendek  dan  Panjang:  Mulailah1.



dengan menentukan tujuan yang ingin kamu capai. Ini bisa
berupa perbaikan diri secara mental, fisik, atau karier.
Fokus  pada  Kesejahteraan  Emosional:  Jangan  lupakan2.
kesehatan mentalmu. Luangkan waktu untuk healing dengan
cara yang positif, seperti meditasi, journaling, atau
terapi.
Temukan  Hobi  Baru:  Mencoba  sesuatu  yang  baru  bisa3.
memberikan  perasaan  pencapaian  dan  membantu  kamu
melupakan  masa  lalu  yang  menyakitkan.
Bangun Koneksi Positif: Cari dukungan dari orang-orang4.
yang benar-benar peduli padamu. Hubungan yang sehat bisa
membantu mempercepat proses penyembuhan.

Balas  dendam  terbaik  :  Mencapai  ketenangan  batin  –
Freepik

Jadi, mana balas dendam terbaik untuk kamu? Menyaksikan orang
lain menderita atau melihat dirimu sendiri berkembang?

Jawabannya jelas. Fokus pada diri sendiri adalah cara terbaik
untuk menyembuhkan hati yang terluka dan menemukan kebahagiaan
yang sebenarnya.

Saat kamu tumbuh dan berkembang, kamu akan menyadari bahwa
kebahagiaanmu tidak pernah bergantung pada penderitaan orang
lain. Sebaliknya, itu sepenuhnya ada di tanganmu!

Yuk, mulai sekarang, alihkan energimu ke hal-hal positif dan
biarkan pertumbuhan diri menjadi bukti balas dendam terbaikmu
bahwa kamu lebih kuat dari rasa sakit yang pernah kamu alami!



The  Paradox  of  Choice  :
Kenapa  Terlalu  Banyak  Opsi
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Prolite  –  The  Paradox  of  Choice  :  Mengapa  Terlalu  Banyak
Pilihan Bisa Membuat Kita Stres?

Pernah merasa bingung dan stress saat harus memilih antara
berbagai pilihan yang tampaknya semuanya menarik?

Entah  itu  memilih  menu  di  restoran,  menentukan  destinasi
liburan, atau bahkan memilih produk di supermarket, terlalu
banyak opsi bisa jadi malah bikin kita stres.

Kenapa bisa begitu? Yuk, kita gali lebih dalam tentang The
Paradox of Choice dan bagaimana cara mengelolanya agar kita
bisa lebih bahagia dan tidak terlalu kewalahan.

https://prolitenews.com/the-paradox-of-choice-bikin-overwhelmed/
https://prolitenews.com/the-paradox-of-choice-bikin-overwhelmed/
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Apa  Itu  Paradoks  Pilihan  (The
Paradox of Choice) ?

Ilustrasi seseorang yang dihadapkan oleh suatu pilihan – ist

The Paradox of Choice atau paradoks pilihan adalah konsep
psikologis  yang  mengungkapkan  bahwa  semakin  banyak  pilihan
yang  kita  miliki,  semakin  besar  kemungkinan  kita  merasa
tertekan dan kurang puas dengan keputusan yang diambil.

Meskipun terdengar aneh, The Paradox of Choice ini adalah
fenomena yang cukup umum dalam kehidupan sehari-hari.

Mengapa Terlalu Banyak Pilihan Bisa Membuat Kita
Stres?

Kewalahan  dengan  Opsi:  Ketika  dihadapkan  pada  banyak1.
pilihan,  otak  kita  harus  bekerja  lebih  keras  untuk
mengevaluasi  setiap  opsi.  Proses  ini  bisa  sangat
melelahkan  dan  membuat  kita  merasa  terjebak  dalam
kebingungan.
Rasa Takut Salah Pilih: Dengan banyaknya opsi, risiko2.
membuat keputusan yang salah terasa lebih tinggi. Kita
mungkin  merasa  takut  akan  konsekuensi  dari  keputusan
yang kita buat, sehingga stres meningkat.
Perbandingan yang Menyiksa: Ketika kita memiliki banyak3.
pilihan, kita cenderung membandingkan setiap opsi dengan
yang  lain.  Hal  ini  bisa  menyebabkan  kita  meragukan
pilihan kita dan merasa kurang puas dengan keputusan
yang diambil.
FOMO (Fear of Missing Out): Terlalu banyak pilihan bisa4.
meningkatkan  rasa  takut  kita  akan  kehilangan  sesuatu
yang lebih baik. Kita khawatir jika opsi yang kita pilih
bukanlah yang terbaik, dan ini bisa menyebabkan rasa
tidak puas.



Bagaimana  Mengelola  Pilihan  Agar
Lebih Bahagia?

Ilustrasi dihadapkan oleh beberapa pilihan – Freepik

Jadi,  bagaimana  cara  kita  mengatasi  stres  akibat  terlalu
banyak pilihan? Berikut adalah beberapa tips untuk membantu
kita merasa lebih tenang dan bahagia dengan keputusan yang
kita buat:

1. Batasi Jumlah Pilihan
Cobalah untuk membatasi jumlah opsi yang kamu pertimbangkan.
Misalnya, jika kamu bingung memilih menu di restoran, fokuslah
pada beberapa pilihan utama saja. Batasi dirimu pada 3-5 opsi
sehingga proses pengambilan keputusan menjadi lebih sederhana.

2. Tentukan Kriteria yang Jelas
Sebelum mulai memilih, tentukan kriteria yang jelas tentang
apa yang penting bagi kamu. Misalnya, jika memilih produk,
tentukan  fitur  apa  yang  paling  kamu  butuhkan.  Ini  akan
membantu  mempersempit  pilihan  dan  membuat  keputusan  lebih
mudah.

3. Berpikir Positif tentang Pilihan
Setelah  membuat  keputusan,  cobalah  untuk  fokus  pada  aspek
positif dari pilihanmu. Alihkan perhatian dari apa yang kamu
tinggalkan dan nikmati keputusan yang telah diambil.

4. Latih Pengambilan Keputusan
Praktikkan  pengambilan  keputusan  secara  reguler  dalam
kehidupan  sehari-hari.  Dengan  semakin  sering  membuat
keputusan, kamu akan menjadi lebih nyaman dan percaya diri



dalam proses pengambilan keputusan.

5. Terima Ketidakpastian
Pahami bahwa tidak ada keputusan yang sempurna. Setiap pilihan
mungkin memiliki kelebihan dan kekurangan, dan itulah bagian
dari  kehidupan.  Terima  ketidakpastian  dan  berfokus  pada
keputusan yang telah diambil.

6. Ambil Waktu untuk Berpikir
Jangan terburu-buru dalam membuat keputusan. Luangkan waktu
untuk mempertimbangkan opsi yang ada dan pastikan kamu merasa
nyaman dengan keputusan yang akan diambil.

Ilustrasi wanita yang sedang berpikir – Freepik

The Paradox of Choice mengajarkan kita bahwa lebih banyak
tidak  selalu  lebih  baik.  Dengan  menerapkan  beberapa  tips
sederhana untuk mengelola pilihan, kita bisa mengurangi stres
dan merasa lebih bahagia dengan keputusan yang kita buat.

Ingat, membuat keputusan adalah bagian dari kehidupan, dan
tidak  ada  yang  salah  dengan  merasa  bingung  dari  waktu  ke
waktu.

Jadi, berikutnya ketika kamu merasa kewalahan dengan banyaknya
pilihan, ingatlah untuk fokus pada hal-hal yang benar-benar
penting dan nikmati proses pengambilan keputusan.

Siapa tahu, dengan mengatasi The Paradox of Choice ini, kamu
bisa menemukan lebih banyak kebahagiaan dan kepuasan dalam
hidupmu!

Apa tips favoritmu untuk mengelola pilihan? Share di kolom
komentar dan beri tahu kami bagaimana kamu mengatasi stres
akibat terlalu banyak opsi! �



Self-Harm : Jeritan Diam dari
Jiwa Remaja
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Prolite  –  Di  masa  remaja,  yang  dihadapkan  pada  berbagai
tekanan dan tantangan hidup. Salah satu fenomena yang semakin
mengkhawatirkan  adalah  meningkatnya  kasus  self-harm  atau
melukai diri sendiri. 

Tindakan ini seringkali dianggap sebagai upaya untuk mengatasi
emosi yang intens dan sulit dikelola. 

Namun, apa sebenarnya yang mendorong remaja untuk melakukan
tindakan yang tampak destruktif ini? Mari kita bahas lebih
dalam.

Apa Itu Self-Harm?

https://prolitenews.com/self-harm-jeritan-diam-dari-jiwa-remaja/
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– freepik

Self-harm adalah tindakan sengaja melukai diri sendiri tanpa
niat  untuk  mengakhiri  hidup.  Tindakan  ini  bisa  berupa
menyayat, membakar, menumbuk, atau bentuk-bentuk lainnya.

Meskipun  terlihat  ekstrim,  tindakan  melukai  diri
sendiri merupakan cara bagi seseorang untuk mencari bantuan,
mengelola emosi negatif, atau merasa lebih terhubung dengan
diri sendiri.

Jenis-Jenis dan Penyebab Self-Harm

– Freepik

Self-harm memiliki berbagai bentuk, di antaranya:

Cutting: Menyayat kulit dengan benda tajam.
Burning: Membakar kulit dengan api atau benda panas.
Hitting: Menumbuk atau memukul bagian tubuh.
Hair pulling: Mencabut rambut.
Head banging: Membenturkan kepala ke dinding atau benda
keras.

Penyebab self-harm sangat kompleks dan bervariasi pada setiap
individu.  Beberapa  faktor  yang  sering  dikaitkan  dengan
tindakan ini adalah:

Tekanan emosional: Merasa tertekan, sedih, marah, atau
cemas.
Trauma:  Pengalaman  traumatis  seperti  kekerasan,
pelecehan, atau kehilangan orang yang dicintai.
Kesulitan  dalam  mengekspresikan  emosi:  Sulit
mengungkapkan perasaan secara verbal.
Perasaan tidak berharga: Merasa tidak berguna atau tidak
layak untuk dicintai.
Gangguan  mental:  Depresi,  kecemasan,  gangguan  makan,



atau gangguan kepribadian borderline.

Apa  Tujuan dan yang Dirasakan Saat
Melakukan Self-Harm?

– Freepik

Tujuan melakukan self-harm antara lain:

Mengurangi intensitas emosi negatif: Merasa lebih baik
setelah meluapkan emosi melalui tindakan fisik.
Mendapatkan  perhatian:  Mencari  bantuan  atau  dukungan
dari orang lain.
Mengancam  diri  sendiri:  Merasa  tidak  mampu  mengatasi
masalah dan ingin menghukum diri sendiri.

Orang yang melakukan tindakan menyakiti diri sendiri biasanya
merasakan:

Rasa sakit fisik: Sebagai bentuk pelepasan emosi yang
terpendam.
Rasa lega sementara: Merasa lebih tenang setelah melukai
diri sendiri.
Perasaan  terhubung:  Merasa  lebih  dekat  dengan  diri
sendiri atau orang lain yang mengalami hal serupa.

Dampak  Bagi  Kesehatan  Mental  dan
Fisik

– Freepik

Self-harm  memiliki  dampak  yang  serius,  baik  secara  fisik
maupun psikologis, di antaranya:



Infeksi: Luka akibat tindakan ini dapat terinfeksi jika
tidak dirawat dengan benar.
Bekas luka: Luka yang sembuh dapat meninggalkan bekas
luka permanen.
Gangguan tidur: Sulit tidur atau mengalami mimpi buruk.
Masalah dalam hubungan: Sulit menjalin hubungan dengan
orang lain.
Kecanduan:  Seiring  waktu,  individu  yang  melakukan
tindakan ini dapat menjadi semakin kebal terhadap rasa
sakit fisik. Akibatnya, mereka perlu melukai diri lebih
dalam atau lebih sering untuk mendapatkan sensasi yang
sama atau lebih intens. 
Masalah  emosional:  Kecanduan  melakukan  tindakan
menyakiti  diri  sendiri  menciptakan  siklus  yang  sulit
dihentikan dan semakin memperparah kondisi emosional.
Peningkatan  risiko  bunuh  diri:  Meskipun  tidak  semua
orang  yang  melakukan  self-harm  ingin  bunuh  diri,
tindakan ini dapat meningkatkan risiko bunuh diri.

By Rizkina Diana

Self-harm adalah masalah serius yang membutuhkan perhatian dan
penanganan yang tepat.

Jika Kamu atau orang yang kamu kenal melakukan self-harm,
rangkul, dengarkan dengan pengertian dan jangan ragu untuk
mencari bantuan profesional. 

Terdapat  berbagai  cara  untuk  mengatasi  hal  ini,  seperti
terapi, pengobatan, dan dukungan dari orang-orang terdekat. 

Menjalani hidup emang sangat erat. Namun, ingatlah bahwa Kamu
tidak sendirian.


