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Prolite - Overthinking, Insecure, dan
Lelah Mental: Ketika Remaja Kehabisan
Energi Emosional

Pernah gak sih ngerasa capeek banget, tapi bukan karena habis
olahraga atau begadang semalam suntuk karena ngerjain tugas?
Rasanya kayak otak penuh, hati sesak, dan kamu cuma pengen..
hilang sejenak.

Tenang, kamu gak sendirian kok. Banyak remaja di luar sana
juga ngerasain hal yang sama: overthinking, insecure, dan
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kelelahan mental. Di balik senyum tipis yang dipaksakan dan
status Instagram yang kelihatan “fine-fine aja”, ada hati yang
sedang bingung, takut, dan merasa gak cukup.

Artikel ini ditulis buat kamu yang lagi merasa kehabisan
tenaga secara emosional. Yuk, kita bahas bareng-bareng semua
perasaan validmu itu dan gimana cara menghadapinya dengan
lebih sehat!

Remaja dan Bebannya: Akademik,
Pertemanan, Keluarga, dan Takut
Akan Masa Depan

[(x]

Remaja bukan cuma soal duduk manis di bangku sekolah, punya
tongkrongan asik, atau outfit of the day saat jalan-jalan
bareng temen. Di balik semua itu, banyak remaja yang memikul
beban yang berat banget, mulai dari:

= Tugas sekolah yang gak ada habisnya
- Tekanan dari orang tua dan guru buat jadi “anak sukses”
- Drama pertemanan yang kadang bikin hati nyesek

- Rasa minder ngeliat pencapaian orang lain di medsos

- Ketakutan soal masa depan: “Aku nanti bisa apa ya?”

Semua itu gak jarang bikin overthinking sampe tengah malam,
mikirin hal-hal yang belum tentu kejadian. Lama-lama muncul
perasaan insecure: ngerasa gak cukup, gak pantas, dan gagal.
Dan kalau itu terus dipendam, pelan-pelan mental bisa aja
runtuh.



Overthinking Itu Bukan Cuma
“Kebanyakan Pikiran”

Kadang orang bilang, “Kamu tuh cuma mikir terlalu jauh,”
padahal overthinking itu bukan sekadar banyak mikir. Ini
adalah alarm bahwa mental kita lagi butuh pertolongan.

Overthinking bisa ngebuat kita:
= Susah tidur, padahal lagi capek banget
» Gak bisa fokus belajar
= Sering merasa bersalah terus menerus

 Menyangkal kebahagiaan karena mikirin hal negatif terus

Dan parahnya, overthinking ini bisa menjebak kita dalam
lingkaran toxic yang gak kelar-kelar. Kita jadi overanalisis
ucapan teman, mikirin “apa kata orang”, atau takut ngambil
keputusan karena takut salah. Padahal, semua orang juga pernah
salah, dan itu bagian dari proses.

Healing Gak Selalu Bekerja? Kamu
Butuh Lebih dari Sekadar Me Time!

[x]

Kita sering banget denger kata “healing” buat ngilangin beban-
beban yang ada di pundak. Jalan-jalan ke pantai, minum kopil
cantik, maskeran, atau rebahan seharian sambil nonton drama
Korea. Tapi.. kok kadang abis itu masih ngerasa hampa ya?

Ini jawabannya!



[] “Healing adalah Perjalanan, Bukan
Destinasi”

Karena healing itu bukan sulap, dan gak semua masalah selesai
cuma dengan me time. Kadang yang kita butuhin bukan liburan,
tapi didengar. Bukan skincare, tapi pelukan. Bukan tidur
panjang, tapi ruang aman buat cerita.

Healing itu bukan checklist satu hari selesai, tapi perjalanan
panjang yang butuh kesabaran dan proses.

Coba kita bedain ya:

- Healing instan: jalan-jalan, beli makanan favorit,
skincare, rebahan

- Pemulihan emosional sesungguhnya: mengenali luka batin,
menerima diri, memperbaiki pola pikir, dan punya support
system

Yang pertama bisa bikin kita bahagia sementara, tapi yang
kedua adalah proses yang benar-benar ngebantu kita pulih dari
dalam. Gak instan, tapi nyata. Dan itu gak harus berjuang
sendirian kok, ada banyak cara buat mulai pemulihan emosional
ini.

Journaling, Support System, dan
Psikolog: Teman Baik dalam Proses
Pulih

=]
Ilustrasi berkonsultasi dengan ahli — Ist



1. Journaling: Nulis Buat Ngeluarin Isi
Kepala

Kadang kita gak bisa cerita ke orang, tapi kertas dan pena
bisa jadi tempat paling aman. Journaling bisa bantu kita:

= Mengenali perasaan sendiri
= Ngeluarin unek-unek tanpa takut dihakimi

= Ngeliat pola pikir negatif dan mulai memperbaikinya

2. Support System: Dikelilingi Orang yang
Peduli

Teman yang gak nge-judge, keluarga yang mau dengerin, atau
komunitas yang sepemikiran bisa jadi penolong banget. Jangan
ragu buat reach out. Kita gak harus kuat sendirian.

“Tapi, aku gak punya teman ataupun keluarga yang bisa ngertiin
aku..”

Gak apa-apa kalau teman atau keluargamu belum bisa jadi
support system yang kamu harapkan. Kamu tetap berhak punya
tempat aman dan bisa pulih. Ada banyak bentuk cinta dan
dukungan di luar sana, dan kamu pantas menerimanya.

Berikut ini daftar komunitas dan platform online yang aman dan
ramah untuk kesehatan mental remaja di Indonesia. Cocok buat
kamu yang lagi cari tempat cerita, belajar tentang kesehatan
mental, atau sekadar agar merasa tidak sendirian.

1. @IntoTheLightID (Instagram & Website)

= Fokus: Edukasi dan advokasi kesehatan mental &
pencegahan bunuh diri

- Kelebihan: Kontennya ringan, relatable, dan banyak info



soal dukungan emosional
= Website:

= IG: @intothelightid

2. Save Yourselves Indonesia (@)
» Fokus: Edukasi psikologi populer & penguatan diri
= Ada fitur curhat online anonim yang gratis!
= IG: @

= Link curhat: tersedia via link in bio IG

- Platform yang menyediakan ruang untuk konsultasi dengan
psikolog profesional, tapi juga sering ngadain edukasi
gratis di media sosial

= Website:

» Bisa akses konsultasi dengan tarif bersahabat untuk
pelajar

4. Peduli Remaja — Sehat Jiwa (Kemenkes
RI)

- Ada layanan konseling gratis via chat

= Cocok buat kamu yang butuh bantuan darurat atau
konseling dasar

= Info bisa dicek di IG @



5. Konseling di Ruang BK Sekolah

= Jangan remehkan guru BK!
Kalau kamu punya guru BK yang terbuka dan pengertian,
mereka bisa jadi tempat awal yang aman untuk cerita.

3. Konsultasi ke Psikolog: Langkah Berani
dan Bijak

Kalau perasaan negatif makin berat dan ganggu aktivitas, gak
ada salahnya curhat ke psikolog. Ini bukan berarti kamu “gila”
atau “lemah”. Justru itu bukti kamu peduli sama kesehatan
mentalmu. Psikolog bisa bantu kasih perspektif yang sehat dan
solusi yang tepat.

Yuk, Pulih Bareng-Bareng dan Lewati Masa
Remaja dengan Suka Cita!

[x]

Kalau kamu lagi ngerasa kosong, capek, dan gak tau harus
ngapain.. tarik napas dalam-dalam. Kamu gak sendirian.
Perasaanmu valid, dan kamu berhak buat sembuh.

Kesehatan mental itu sama pentingnya kayak kesehatan fisik.
Gak keliatan bukan berarti gak nyata. Jadi, yuk mulai rawat
diri sendiri, pelan-pelan aja gak apa-apa. Gak usah buru-buru
bahagia. Tapi pastikan kamu terus jalan, sekecil apa pun
langkahnya.

Dan yang paling penting: jangan takut buat minta bantuan. Kamu
layak dicintai, didengar, dan dipahami-termasuk oleh dirimu
sendiri []

Kalau kamu ngerasa artikel ini relate, boleh banget share ke



teman-temanmu yang mungkin juga lagi ngerasain hal yang sama.
Siapa tau, bisa jadi jembatan buat saling menguatkan!

5 Cara Bangun Resiliensi
Emosional Buat Remaja Zaman
Now : Capek Boleh, Nyerah
Jangan!

Category: LifeStyle
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Prolite - 5 Cara Latih Resiliensi
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Emosional: Remaja Tangguh Gak Harus
Selalu Kuat

Pernah nggak, kamu merasa harus terus kelihatan kuat padahal
dalam hati kamu pengin banget nangis? Atau kamu ngerasa semua
orang bisa menghadapi tekanan hidup dengan santai, sementara
kamu gampang banget overwhelmed?

Faktanya, jadi remaja zaman sekarang 1itu bukan perkara
gampang. Tapi kabar baiknya, kamu bisa jadi remaja tangguh
tanpa harus selalu kelihatan kuat. Kuncinya? Resiliensi
emosional.

Yuk, kita bahas bareng-bareng gimana caranya melatih “mental
otot” ini supaya kamu bisa tetap waras, chill, dan tetap jadi
versi terbaik dari dirimu sendiri.

Apa Itu Resiliensi Emosional?

(]
Resiliensi emosional itu kayak perisai mental kamu.

Secara simpel, resiliensi emosional adalah kemampuan untuk
bangkit lagi setelah mengalami tekanan, kegagalan, atau stres,
tanpa kehilangan arah atau menghancurkan diri sendiri.

Tapi ingat, resiliensi bukan soal menahan tangis, bukan soal
pura-pura bahagia, apalagi soal menyimpan emosi sendiri.
Resiliensi itu soal tahu kapan butuh istirahat, kapan harus
minta bantuan, dan kapan waktunya bangkit lagi. Fleksibel,
bukan kaku.

Tantangan Remaja Zaman Sekarang:



Ketika Hidup Serasa Reality Show 24/7

Generasi sekarang hidup di era overexposure. Tiap hari kita
dibombardir sama:

- Media sosial: semua orang kelihatan “bahagia”,
“produktif”, dan “perfect”

- Tekanan teman sebaya (peer pressure): ikut-ikutan biar
nggak FOMO

- Tuntutan akademik dan prestasi: harus pintar, aktif,
berprestasi—semua sekaligus!

Capek nggak, sih?

Makanya, penting banget buat punya mental shield. Biar nggak
gampang tumbang hanya karena satu nilai jelek, satu komentar
jahat, atau satu momen gagal. Dan shield ini bukan dibentuk
dari “cuek” atau “masa bodoh”, tapi dari kemampuan mengelola
emosi dengan sehat.

Cara 1: Journaling - Curhat ke
Kertas, Bukan ke Overthinking
(4]

Kamu nggak harus jago nulis buat mulai journaling.
Cukup jujur.

Setiap hari, luangin waktu 5-10 menit buat nulis:
= Apa yang kamu rasain hari ini?
= Apa yang bikin kamu cemas?

= Apa yang bikin kamu bahagia?

Dengan journaling, kamu jadi lebih kenal sama diri sendiri.



Dan semakin kamu kenal diri, semakin gampang buat tahu cara
menenangkan diri saat lagi stres.

Curhat ke kertas itu powerful, lho. Nggak ada yang nge-judge,
nggak ada yang nyuruh cepet move on.

Cara 2: Mindfulness — Latih Pikiran
Biar Nggak Selalu Melompat ke
“Worst Scenario”

(%]

Mindfulness itu semacam latihan buat “nginjek rem” saat
pikiran kamu mulai lari ke mana-mana.

Coba deh:

» Tarik napas dalam-dalam, tahan, lalu hembuskan perlahan

= Fokus ke napas kamu, atau suara di sekitar

» Lakuin ini selama 1-2 menit setiap hari
Lama-lama kamu jadi lebih jago “menangkap” pikiran negatif
sebelum mereka jadi badai besar di kepala.

Dan tau nggak? Pikiran yang tenang bisa bantu kamu berpikir
lebih jernih pas lagi panik atau down.

Cara 3: Bangun Support System Sehat
— Pilih Teman yang Jadi Vitamin,
Bukan Racun

=]

Teman itu bisa jadi sumber kekuatan, tapi juga bisa jadi
sumber stres. Makanya penting banget buat punya support system



yang:
» Dengerin tanpa nge-judge
» Bisa kamu ajak ngobrol jujur, tanpa harus selalu ceria

= Mau tumbuh bareng kamu, bukan saingan terus-terusan

Kalau belum punya, bisa mulai dari ikut komunitas, organisasi,
atau sekadar ngobrol lebih terbuka sama keluarga.

Ingat, punya tempat pulang secara emosional itu penting banget
buat daya tahan mentalmu.

Cara 4: Kelola Emosi, Bukan
Dipendam

=]

Kamu nggak harus selalu tenang, dan kamu juga nggak salah
kalau ngerasa marah, sedih, atau kecewa.

Yang penting adalah: gimana cara kamu merespons emosi itu?
Contohnya:

» Saat marah - coba olahraga ringan, atau tulis unek-
unekmu dulu

» Saat sedih - izinkan diri buat nangis, lalu hibur diri
pakai cara yang sehat

» Saat kecewa -~ beri jeda, jangan buru-buru ambil
keputusan

Mengelola emosi itu proses. Dan itu bukan kelemahan, itu
kekuatan sejati.



Cara 5: Belajar dari Gagal — Karena
Gagal Bukan Akhir Dunia

[x]

Gagal itu bukan pertanda kamu payah. Justru, itu tanda kamu
lagi belajar dan berani mencoba.

Resiliensi bukan berarti kamu nggak pernah gagal. Tapi kamu
punya skill buat bangkit setelah gagal.
Beberapa hal yang bisa kamu lakukan:

 Evaluasi: Apa yang bisa aku pelajari dari kegagalan ini?

- Reframe: Gagal bukan kalah, tapi kesempatan buat
berkembang

= Ulangi: Coba lagi, tapi dengan cara yang lebih bijak

Semua orang hebat pernah gagal. Tapi mereka tetap jalan. Dan
kamu juga bisa, kok.

Kamu Nggak Harus Sempurna untuk Jadi
Tangguh'!

Jadi remaja tangguh itu bukan soal nggak pernah nangis, selalu
bahagia, atau punya hidup yang lurus-lurus aja.
Tapi soal gimana kamu mengenal dirimu, berdamai sama emosimu,
dan tetap berani melangkah meski rasanya berat.

Latih resiliensi emosional itu proses. Tapi satu hal pasti:
Kamu layak buat jadi versi terbaik dari dirimu, dengan segala
rasa dan perjuangan yang kamu alami.

Yuk, mulai hari ini, kasih ruang buat dirimu berkembang. Nggak
harus instan, nggak harus sempurna.
Langkah kecil pun tetap bernilai.



Kalau kamu punya cara pribadi buat tetap kuat di masa sulit,
share dong di kolom komentar! Siapa tahu, ceritamu bisa bantu
orang lain yang lagi butuh semangat. [JJ

Remaja & Peer Pressure:
Haruskah Selalu Ikut Arus
atau Berani Tampil Beda?

Category: LifeStyle
5 Mei 2025

Prolite - Peer Pressure dalam Remaja:
Kenapa Kita Sering Takut Jadi ‘“Berbeda”?
Pernah nggak sih, kamu merasa harus ngikutin teman-temanmu

biar nggak dianggap aneh atau berbeda? Mungkin pernah nyobain
tren baru, pakai outfit yang lagi viral, atau bahkan melakukan
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sesuatu yang sebenernya nggak kamu suka, cuma biar nggak
merasa “out of place”? Nah, itulah yang disebut peer pressure
alias tekanan dari teman sebaya.

Sebagai remaja, kita sering banget ketemu situasi kayak gini.
Kadang, peer pressure bisa positif, misalnya termotivasi buat
belajar karena teman-teman juga rajin.

Tapi nggak jarang, peer pressure bikin kita melakukan hal-hal
yang sebenernya bertentangan sama prinsip atau keinginan kita.

Jadi, kenapa sih kita gampang banget kena pengaruh orang lain?
Dan gimana caranya biar tetap jadi diri sendiri tanpa takut
dikucilkan? Yuk, kita bahas bareng!

Kenapa Remaja Lebih Rentan Terhadap
Peer Pressure?

[x]

Sebagai anak remaja, otak kita masih dalam proses berkembang.
Salah satu bagian otak yang bertanggung jawab buat mengambil
keputusan, yaitu prefrontal cortex, belum sepenuhnya matang.

Makanya, kita cenderung lebih emosional dalam mengambil
keputusan, apalagi kalau ada pengaruh dari teman-teman.

Selain itu, di usia remaja, kita lagi ada di fase nyari jati
diri. Kita pengen diterima dalam lingkungan pertemanan dan
takut dianggap aneh atau berbeda.

Akibatnya, kita 1lebih mudah terpengaruh sama apa yang
dilakukan orang-orang di sekitar kita.

Gimana Peer Pressure Bisa Ngubah



Keputusan Remaja?
(]

Tekanan dari teman sebaya bisa berpengaruh ke banyak aspek
kehidupan kita. Nggak cuma soal tren fashion atau sosial
media, tapi juga bisa memengaruhi:

[] Gaya Hidup — Mungkin awalnya kamu nggak suka ngopi di kafe
mahal, tapi karena teman-teman sering nongkrong di sana, kamu
jadi ikutan meskipun dompet menjerit.

[J Pendidikan — Ada yang termotivasi buat belajar lebih rajin
karena lingkungannya, tapi ada juga yang malah jadi malas
belajar karena nggak mau dianggap “kutubuku” oleh teman-
temannya.

[0 Perilaku Berisiko — Nggak sedikit remaja yang akhirnya coba
merokok, minum alkohol, atau bahkan melakukan hal berbahaya
lain karena takut dicap “nggak keren” kalau nggak ikut-ikutan.

Jadi, peer pressure itu kayak pisau bermata dua. Bisa positif,
bisa juga negatif. Tapi kabar baiknya, kita bisa belajar buat
menghadapinya dengan lebih bijak!

Cara Menghadapi Peer Pressure Tanpa
Kehilangan Diri Sendiri

=]

Nah, kalau kamu sering merasa tertekan buat melakukan sesuatu
yang sebenernya nggak kamu mau, ini dia beberapa trik jitu
yang bisa dicoba!

1. Bangun Kepercayaan Diri

Kalau kamu yakin sama pilihan dan nilai-nilai yang kamu
pegang, kamu nggak akan gampang kebawa arus. Coba kenali diri



sendiri lebih dalam. Apa sih yang bener-bener kamu suka? Apa
yang menurut kamu benar dan salah? Dengan punya prinsip yang
kuat, kamu bakal lebih pede buat nolak ajakan yang nggak
sesual sama dirimu.

2. Tetapkan Batasan Tanpa Rasa Bersalah

Nggak semua ajakan dari teman harus diiyain, kok! Nggak setuju
atau nolak ajakan nggak bikin kamu jadi teman yang buruk.
Justru, kalau teman-temanmu beneran peduli, mereka bakal tetap
menerima kamu meskipun pilihanmu beda.

Kamu bisa bilang, “Eh, gue skip dulu deh, nggak nyaman sama
yang kayak gitu.” atau “Kayaknya bukan gue banget, deh. Lo
lanjut aja kalau mau.”

3. Teknik Komunikasi Buat Bilang “Tidak”
Dengan Percaya Diri

Kadang, bilang “nggak” itu susah banget, apalagi kalau takut
di-judge atau dimusuhin. Tapi ada cara buat nolak dengan tetap
santali dan percaya diri, misalnya:

000 Tolak dengan humor — “Wah, kalau gue ikutan, dunia bisa
kacau nih!”

090 Kasih alasan yang jujur — “Nggak ah, gue lagi mau fokus
ke hal lain.”

00<0 Ulangi penolakan dengan tegas — Kalau masih dipaksa,
ulangi jawaban dengan nada lebih tegas: “Serius deh, gue nggak
mau. Thanks ya.”

Kadang orang nggak langsung ngerti pas kita nolak sekali.
Jadi, jangan takut buat tetap konsisten!



Jadi, Gimana? Udah Siap Lawan Peer
Pressure?

Hidup di tengah lingkungan sosial yang penuh tekanan itu emang
nggak gampang. Tapi, kalau kamu bisa tetap setia sama diri
sendiri dan berani bilang “tidak” buat hal-hal yang nggak
sesuai, itu adalah tanda kalau kamu udah selangkah lebih maju
dalam hidup! []

Jangan takut buat jadi berbeda. Karena pada akhirnya, yang
paling penting adalah kamu nyaman dan bahagia dengan pilihanmu
sendiri. Setuju, kan? [J

2 Sisi Unik dari Egosentrisme
Remaja : Personal Fable dan
Imaginary Audience

Category: LifeStyle
5 Mei 2025
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Prolite - Pernah Ngerasa Jadi Pusat
Dunia? Yuk, Intip Fenomena Egosentrisme
Remaja!

Masa remaja emang sering disebut sebagai masa paling seru,
tapi juga paling drama. Pernah nggak, kamu ngerasa
pengalamanmu tuh beda banget sama orang lain?

Atau mungkin, kamu sering kepikiran bahwa semua orang lagi
memperhatikan penampilanmu, bahkan kalau cuma salah pakai kaus
kaki? Nah, dua fenomena ini ada namanya, lho: personal fable
dan imaginary audience.

Kedua konsep ini adalah bagian dari yang disebut egosentrisme
remaja, alias kecenderungan untuk melihat dunia dari sudut
pandang diri sendiri. Unik, kan? Yuk, kita bahas lebih dalam
biar nggak cuma jadi drama, tapi juga paham kenapa remaja
sering ngalamin ini!

Apa Itu Egosentrisme pada Remaja?
[x]



Egosentrisme remaja adalah fase di mana seseorang cenderung
fokus pada dirinya sendiri, merasa bahwa dunia berputar di
sekelilingnya.

Fenomena ini biasanya muncul pada masa pubertas, ketika remaja
mulai mencari identitas diri dan mencoba memahami tempat
mereka di dunia.

Hal ini wajar kok, karena otak remaja sedang berkembang,
terutama di bagian prefrontal cortex (yang bertanggung jawab
untuk pengambilan keputusan dan empati).

Namun, egosentrisme remaja ini sering muncul dalam dua bentuk
utama: personal fable dan imaginary audience. Yuk kita bahas
keduanya!

Personal Fable: Pengalamanku yang
Paling Unik!
=

Personal fable adalah perasaan bahwa pengalamanmu sangat unik
dan nggak ada orang lain yang bisa benar-benar memahami apa
yang kamu rasakan. Contohnya:

= Kamu baru patah hati untuk pertama kalinya dan merasa
bahwa sakitnya itu beda banget dari apa yang pernah
dialami teman-temanmu.

= Kamu yakin bahwa bakatmu di bidang tertentu begitu
spesial, dan suatu hari dunia pasti akan mengenalimu.

Kenapa Personal Fable Terjadi?

Konsep ini muncul karena remaja mulai mengembangkan kemampuan
berpikir abstrak. Mereka bisa merenungkan perasaan dan
pengalaman mereka dengan lebih dalam, tapi sering kali belum
punya cukup pengalaman untuk membandingkannya dengan orang
lain.



Risiko dari Personal Fable

Meskipun bikin remaja merasa istimewa, personal fable juga
bisa menimbulkan risiko, seperti:

 Meremehkan risiko: “Orang lain mungkin gagal, tapi aku
nggak akan!”

» Kesepian: Karena merasa pengalaman mereka nggak ada yang
bisa memahami, remaja jadi menarik diri dari orang lain.

Imaginary Audience: Semua Mata
Tertuju Padaku!

(]

Pernah nggak, kamu salah pakai baju, terus merasa bahwa semua
orang di sekolah pasti lagi memperhatikan kamu? Itulah yang
disebut imaginary audience, perasaan bahwa semua orang sedang
memperhatikan dan menilai apa yang kamu lakukan.

Contoh lainnya:

= Kamu terlalu malu buat presentasi di depan kelas karena
yakin teman-teman akan menertawakan kesalahan kecil.

- Kamu merasa nggak pede keluar rumah tanpa dandanan
lengkap karena “semua orang pasti bakal komentar.”

Penyebab Imaginary Audience

Fenomena ini terjadi karena remaja mulai belajar memahami
perspektif orang lain, tapi cenderung melebih-lebihkan sejauh
mana orang lain benar-benar peduli.

Dampak Imaginary Audience

Meski kelihatannya sepele, imaginary audience bisa memengaruhi
kehidupan remaja, seperti:



» Tekanan Sosial: Merasa harus selalu tampil sempurna.
- Kepercayaan Diri yang Rendah: Takut melakukan kesalahan
karena takut dihakimi.

Bagaimana Kedua Fenomena 1Ini
Mempengaruhi Remaja?
(]

Kombinasi antara personal fable dan imaginary audience bisa
membawa dampak positif maupun negatif.

Dampak Positif:

 Membantu remaja mengenal diri mereka sendiri.
= Memotivasi untuk mencapai hal besar (karena merasa
istimewa).

Dampak Negatif:

- Isolasi sosial: Merasa nggak dimengerti oleh orang lain.

- Perfeksionisme: Terlalu khawatir akan penilaian orang
lain.

- Risiko berlebihan: Meremehkan konsekuensi buruk karena
merasa diri tak terkalahkan.

Strategi untuk Mengatasi Tekanan
Sosial Akibat Egosentrisme Remaja

Kalau kamu atau remaja di sekitarmu merasa terjebak dalam
fenomena egosentrisme remaja 1ini, ada beberapa cara untuk
mengatasinya:

1. Belajar Berempati
Cobalah memahami bahwa orang lain juga punya masalah dan



kesibukan sendiri, jadi mungkin mereka nggak terlalu
memperhatikanmu seperti yang kamu bayangkan.

2. Kelola Ekspektasi Diri
Nggak apa-apa kalau kamu nggak selalu sempurna.
Kesalahan itu manusiawi, dan sering kali orang lain
bahkan nggak menyadarinya.

3. Bangun Kepercayaan Diri
Fokus pada kelebihan dan pencapaianmu sendiri, tanpa
terlalu memikirkan pendapat orang lain.

4. Journaling atau Curhat
Tulis pengalamanmu di buku harian atau bagikan pada
orang yang kamu percayai. Ini bisa membantu mengurangi
rasa terisolasi.

5. Cari Aktivitas Positif
Terlibat dalam hobi atau komunitas yang kamu sukai bisa
mengalihkan fokus dari pikiran berlebihan tentang apa
yang orang lain pikirkan.

Kenali, Pahami, dan Hadapi Egosentrisme
Remaja

Dua sisi egosentrisme remaja personal fable dan imaginary
audience adalah bagian alami dari perkembangan remaja, jadi
wajar aja kok kalau kamu pernah mengalaminya. Dengan memahami
dua fenomena ini, kamu bisa belajar menghadapi tekanan sosial.

Jadi, yuk mulai lebih santai dan nggak terlalu keras pada diri
sendiri. Ingat, masa remaja adalah waktu untuk belajar dan
tumbuh.

Kalau kamu pernah ngerasain personal fable atau imaginary
audience, bagikan ceritamu di kolom komentar! Siapa tahu, kamu
bisa jadi inspirasi untuk orang lain. []




Apa Itu Pseudostupidity?
Ciri-Ciri Overthinking yang
Sering Dialami Remaja
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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?

[x]

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! []

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!

Mencegah Agorafobia di
Kalangan Anak dan Remaja:
Kenali Gejala dan Faktor
Risikonya
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Prolite — Bagaimana terjadinya Agorafobia pada Anak-anak dan
Remaja? Kenali Faktor dan Cara Mencegahnya!

Bicara soal fobia, agorafobia sering kali terdengar sebagai
ketakutan orang dewasa. Tapi tahukah kamu kalau anak-anak dan
remaja juga bisa mengalaminya?

Agorafobia pada usia muda sering kali berkembang tanpa kita
sadari, padahal kondisi ini bisa berdampak besar pada tumbuh
kembang dan kehidupan sosial mereka.

Yuk, kita pelajari lebih jauh tentang agorafobia pada anak-
anak dan remaja, faktor pemicunya, dan cara mencegahnya!

Faktor-faktor yang Bisa Memicu
Agorafobia pada Anak-anak dan
Remaja

(=]

Pada artikel di sini, kita sudah membahas apa itu Agorafobia,
fobia ini tidak muncul begitu saja. Ada beberapa faktor yang
dapat memicu gangguan ini, terutama pada anak-anak dan remaja



yang sedang dalam tahap pembentukan diri. Berikut beberapa
faktor penyebabnya:

1. Pola Asuh yang Protektif LebihanKetika orang tua terlalu
melindungi anaknya dari segala hal yang dianggap
berbahaya, anak tersebut cenderung merasa tidak siap
menghadapi tantangan di luar. Pola asuh yang terlalu
protektif ini bisa membuat anak tumbuh dengan rasa takut
berlebihan terhadap dunia luar. Mereka mulai merasa
cemas jika harus menghadapi hal-hal yang tidak bisa
mereka kendalikan atau situasi baru yang tidak ada dalam
zona nyaman mereka.

2. Trauma Masa KecilAnak-anak yang mengalami trauma,
seperti kehilangan orang yang mereka sayangi,
kecelakaan, atau bahkan pengalaman yang berputar-putar
di tempat umum, bisa lebih rentan mengalami agorafobia.
Pengalaman-pengalaman traumatis ini sering kali membuat
anak merasa bahwa dunia luar itu berbahaya dan sulit
dihadapi.

3. Pengaruh Lingkungan dan Sosial MediaDi era digital,
anak-anak dan remaja lebih sering mendapatkan informasi
dari media sosial. Berita atau cerita tentang kejadian-
kejadian negatif di luar sana dapat mempengaruhi cara
pandang mereka terhadap dunia luar, sehingga mereka
mulai merasa cemas dan enggan keluar rumah. Terlebih
lagi jika ada teman-teman sebaya yang juga memiliki
ketakutan serupa, hal ini bisa semakin memperkuat
kecemasan mereka.

4. Kecenderungan Genetik dan Gangguan Kecemasan
LainBeberapa penelitian menunjukkan bahwa gangguan
kecemasan, termasuk agorafobia, bisa saja bersifat
genetik. Artinya, jika ada anggota keluarga dengan
riwayat gangguan kecemasan, anak atau remaja tersebut
berpotensi mengembangkan agorafobia atau fobia lain.
Selain itu, mereka yang telah mengalami gangguan
kecemasan lain, seperti gangguan panik atau fobia
sosial, juga lebih rentan terhadap agorafobia.



Tips untuk Orang Tua dan Pendidik
dalam Membantu Anak Mengatasi
Kecemasan
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Kecemasan yang berlebihan pada anak-anak dan remaja bisa
diatasi dengan cara yang positif, terutama jika dilakukan
dengan dukungan orang tua dan pendidik.

Berikut beberapa tips untuk membantu anak-anak menghadapi
ketakutan dan kecemasan mereka:

1. Dorong Kemandirian Secara BertahapBiarkan anak mencoba
hal-hal baru, seperti bermain di luar dengan teman atau
ikut dalam kegiatan ekstrakurikuler. Pastikan anak
mengetahui bahwa mereka dapat meminta bantuan jika
diperlukan, tetapi berikan kesempatan bagi mereka untuk
berusaha sendiri terlebih dahulu.

2. Ajarkan Teknik Relaksasilatih anak-anak dengan teknik
pernapasan atau meditasi sederhana yang bisa membantu
mereka menenangkan diri saat merasa cemas. Misalnya,
ajari mereka menarik napas dalam-dalam, menahan beberapa
detik, lalu mengeluarkan napas perlahan. Teknik ini
sederhana namun sangat efektif dalam mengatasi perasaan
cemas.

3. Jadilah Role Model yang PositifAnak-anak belajar banyak
dari orang tua dan guru. Jika mereka melihat orang
dewasa di sekitarnya bisa menghadapi situasi dengan
tenang, mereka cenderung mencontohkan sikap tersebut.
Tidak adanya pada mereka bahwa ketakutan dan kecemasan
adalah hal yang normal, dan semua orang bisa belajar
mengatasinya.

4. Kenalkan Mereka di Dunia Luar Secara Bertahaplika anak
memiliki ketakutan terhadap tempat ramai atau situasi
sosial tertentu, coba ajak mereka menghadapinya secara



bertahap. Mulailah dengan situasi yang lebih sederhana,
seperti berjalan-jalan di taman atau ikut acara kecil di
lingkungan sekitar, sebelum akhirnya memperkenalkan
mereka pada situasi yang lebih menantang.

5. Dukung Mereka dalam Mengeksplorasi Minat dan
BakatMenceritakan minat dan bakat bisa membantu anak
membangun rasa percaya diri. Saat mereka menemukan hal-
hal yang disukai dan mahir melakukannya, mereka akan
lebih siap menghadapi dunia luar karena sudah memiliki
“zona nyaman” yang mereka kuasai.

Pentingnya Deteksi Dini dan
Intervensi

=]

Mengenali tanda-tanda awal agorafobia bisa menjadi langkah
penting dalam pencegahan. Jika anak atau remaja menunjukkan
tanda-tanda ketakutan yang berlebihan terhadap tempat umum
atau situasi sosial, segera beri perhatian khusus.

Beberapa tanda yang perlu diwaspadai, seperti sering
menghindar saat diajak pergi keluar, merasa cemas berlebihan
di tempat ramai, atau terus-menerus mencari perlindungan dari
orang dewasa.

Intervensi awal sangat penting untuk mencegah agorafobia
menjadi gangguan yang lebih serius di masa depan.

Konsultasi dengan psikolog atau terapis yang ahli dalam
masalah kecemasan bisa membantu anak-anak dan remaja mengatasi
ketakutan mereka secara sehat.

Dengan bantuan profesional, anak dapat belajar cara berpikir
dan bertindak positif saat menghadapi situasi yang menakutkan.

[x]



Membantu anak-anak dan remaja mengatasi agorafobia bukanlah
tugas yang mudah, tetapi sangat mungkin dilakukan dengan
dukungan penuh dari keluarga dan lingkungan sekitar.

Mari kita ciptakan lingkungan yang aman dan penuh kasih
sayang, di mana anak-anak merasa nyaman untuk menjelajahi
dunia Lluar.

Jangan ragu untuk mendengarkan dan mendukung mereka dalam
setiap langkah, karena kepercayaan diri mereka adalah kunci
utama agar mereka berani menghadapi dunia.

Jika ada anak-anak atau remaja di sekitar kita yang
menunjukkan tanda-tanda agorafobia, yuk, bantu mereka dengan
memberikan dukungan terbaik!

Misteri Delayed Puberty : Apa
yang Terjadi Ketika Remaja
Belum Alami Pubertas?

Category: LifeStyle
5 Mei 2025
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Prolite — Apa Itu Delayed Puberty? Yuk Kenali Tanda-Tanda dan
Penyebabnya pada Remaja!

Masa remaja adalah masa yang penuh dengan perubahan, baik
secara fisik maupun emosional. Salah satu perubahan paling
mencolok adalah pubertas.

Namun, apa jadinya jika perubahan yang seharusnya terjadi di
usia tertentu, malah terasa ‘terlambat’? Istilah medis untuk
kondisi ini adalah delayed puberty atau pubertas terlambat.

Yuk, kita kupas tuntas tentang pubertas terlambat, tanda-
tandanya, penyebabnya, dan kapan orang tua perlu berkonsultasi
dengan profesional kesehatan.

Apa Itu Delayed Puberty?

[x]

Ilustrasi delayed puberty pada remaja laki-laki dan perempuan
— Ist

Delayed puberty adalah kondisi di mana seorang remaja belum
menunjukkan tanda-tanda pubertas pada usia yang biasanya
pubertas dimulai.



Umumnya, pubertas dimulai pada usia 8-13 tahun untuk anak
perempuan, dan 9-14 tahun untuk anak laki-laki.

Jika tidak ada tanda-tanda perkembangan fisik yang signifikan
pada usia tersebut, maka itu bisa menjadi indikasi pubertas
terlambat.

Pada anak perempuan, tanda-tanda awal pubertas termasuk
pertumbuhan payudara dan menstruasi. Sedangkan pada anak laki-
laki, tanda-tanda awalnya bisa berupa pembesaran testis dan
perkembangan suara yang lebih berat.

Tanda-Tanda Delayed Puberty yang
Perlu Diperhatikan

[x]

Ilustrasi delayed puberty pada remaja laki-laki dan perempuan
— Ist

Nah, apa saja sih tanda-tanda pubertas terlambat yang bisa
diwaspadai?

= Anak perempuan:
= Tidak mengalami pertumbuhan payudara pada usia 13
tahun.
» Tidak mengalami menstruasi pertama pada usia 15-16
tahun.
» Pertumbuhan tinggi yang terhambat atau lambat
dibandingkan teman sebayanya.
- Anak laki-laki:
» Tidak ada pertumbuhan testis pada usia 14 tahun.
= Suara belum berubah menjadi lebih berat.
 Pertumbuhan rambut tubuh seperti kumis atau rambut
ketiak belum muncul.



Penyebab Medis dan Non-Medis
Delayed Puberty
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Pubertas terlambat bisa disebabkan oleh berbagai faktor, baik
medis maupun non-medis. Beberapa penyebab yang umum meliputi:

1. Faktor Genetik
Jika orang tua atau anggota keluarga lain mengalami pubertas
terlambat, besar kemungkinan anak juga mengalaminya.

Ini adalah hal yang biasa dan umumnya tidak perlu
dikhawatirkan. Pubertas akan terjadi, hanya saja sedikit lebih
lambat dari biasanya.

2. Pola Makan yang Kurang Sehat

Nutrisi yang tidak mencukupi bisa memperlambat perkembangan
fisik anak. Gizi yang seimbang sangat penting untuk memicu
perubahan hormon yang diperlukan untuk pubertas.

Anak-anak yang kekurangan nutrisi, baik karena pola makan yang
tidak teratur atau gangguan makan seperti anoreksia, mungkin
mengalami pubertas terlambat.

3. Olahraga Berlebihan
Meski olahraga baik untuk kesehatan, terlalu banyak
berolahraga bisa mempengaruhi perkembangan hormon.

Ini sering terjadi pada remaja perempuan yang terlibat dalam
olahraga intensif seperti balet atau atletik. Tubuh mungkin
“menghemat” energi untuk mendukung aktivitas fisik daripada
pertumbuhan.

4. Kondisi Kesehatan Medis

Beberapa kondisi medis seperti hipotiroidisme, gangguan
hormon, dan penyakit kronis seperti diabetes atau gangguan
ginjal dapat menyebabkan keterlambatan pubertas.



Selain itu, sindrom Turner pada perempuan atau sindrom
Klinefelter pada laki-laki juga bisa memengaruhi perkembangan
pubertas.

Kapan Pubertas Terlambat Dianggap
Normal?
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Delayed puberty tidak selalu berarti ada masalah serius. Jika
anak sehat secara umum, tetapi hanya mengalami keterlambatan
pubertas, bisa jadi ini adalah bagian dari variasi alami
perkembangan manusia.

Namun, jika keterlambatan disertai dengan masalah kesehatan
lain, misalnya pertumbuhan yang sangat lambat, kurangnya
energli, atau perubahan suasana hati yang drastis, penting
untuk memeriksakan anak ke dokter.

Kapan Harus Menghubungi Profesional
Medis?

Jika anak belum menunjukkan tanda-tanda pubertas pada usia
yang telah disebutkan di atas, ini saat yang tepat untuk
menghubungi profesional medis.

Dokter akan melakukan evaluasi medis untuk memastikan apakah
delayed puberty ini adalah hal yang normal atau ada kondisi
medis yang memengaruhinya. Beberapa langkah yang mungkin
diambil dokter antara lain:

- Pemeriksaan Fisik
Dokter akan memeriksa tanda-tanda pubertas yang terlihat
dan mencatat tinggi serta berat badan anak.

 Tes Darah
Tes darah dilakukan untuk melihat kadar hormon tertentu
dalam tubuh yang mempengaruhi pubertas, seperti hormon



pertumbuhan atau hormon seks.

= Tes Genetik
Tes ini bisa dilakukan jika dokter mencurigai adanya
gangguan genetik yang mungkin mempengaruhi perkembangan
anak.

Panduan untuk Orang Tua dalam
Memantau Perkembangan Anak

(=]

Sebagai orang tua, penting untuk memperhatikan perkembangan
fisik dan emosional anak sejak dini.

Komunikasi terbuka dengan anak tentang perubahan tubuh yang
normal bisa membantu mengurangi rasa cemas atau malu yang
mungkin mereka rasakan.

Selain itu, selalu pastikan anak mendapatkan nutrisi yang
cukup, beristirahat dengan baik, dan melakukan olahraga dalam
batas wajar.

Jika merasa ada yang tidak beres dengan perkembangan anak,
jangan ragu untuk menghubungi profesional medis.

Semakin cepat ditangani, semakin besar peluang anak untuk
mendapatkan bantuan yang dibutuhkan, baik secara medis maupun
psikologis.

Pubertas adalah salah satu tahapan penting dalam kehidupan
seorang remaja, dan setiap anak akan melalui proses ini dengan
kecepatan yang berbeda.

Jika kamu melihat tanda-tanda delayed puberty pada anak atau
saudara, jangan panik dulu!

Yang penting, perhatikan tanda-tanda yang muncul, pastikan
anak mendapat asupan nutrisi yang baik, dan jika diperlukan,
jangan ragu untuk berkonsultasi dengan profesional kesehatan.



Yuk, jadikan pengalaman pubertas sebagai perjalanan yang penuh
dukungan dan pemahaman, sehingga anak bisa tumbuh dengan
percaya diri dan sehat!

Remaja Jompo : Fenomena &
Istilah Populer yang
Mengkhawatirkan
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Prolite - Pernahkah Kamu mendengar istilah “remaja
jompo”? Istilah ini mungkin terdengar aneh, namun sayangnya,
ini menjadi fenomena yang cukup sering kita dengar akhir-akhir
ini.

Remaja jompo merujuk pada kondisi di mana remaja atau anak
muda mengalami gejala-gejala yang biasanya dialami oleh orang
lanjut usia, seperti mudah lelah, pegal-pegal, sakit punggung,
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dan kurang berenergi.

Padahal, masa remaja seharusnya menjadi periode yang penuh
semangat dan aktivitas.

Mengapa Fenomena Ini Terjadi?
=]

Ada beberapa faktor yang menyebabkan munculnya fenomena remaja
jompo ini:

« Kurang Aktivitas Fisik

Gaya hidup modern yang semakin serba digital membuat banyak
remaja lebih banyak menghabiskan waktu di depan layar gadget.
Kurangnya aktivitas fisik membuat tubuh menjadi kurang fit dan
mudah lelah.

= Pola Makan yang Buruk

Konsumsi makanan cepat saji dan minuman manis yang tinggi gula
serta kurangnya asupan nutrisi seimbang dapat melemahkan tubuh
dan menyebabkan berbagai masalah kesehatan.

» Stres

Beban tugas sekolah, tekanan sosial media, dan masalah pribadi
dapat menyebabkan stres yang berkepanjangan, yang pada
akhirnya berdampak pada kesehatan fisik dan mental.

= Kurang Tidur

Kebiasaan begadang untuk menyelesaikan tugas atau bermain
gadget dapat mengganggu kualitas tidur, sehingga tubuh tidak
cukup waktu untuk beristirahat dan memulihkan energi.

= Postur Tubuh yang Salah

Kebiasaan duduk yang membungkuk saat menggunakan gadget atau
bekerja dapat menyebabkan nyeri punggung dan leher.



Dampak Remaja Jompo
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Jika dibiarkan, fenomena remaja jompo dapat menimbulkan
berbagai dampak negatif, antara lain:

= Penurunan Kualitas Hidup

Kondisi fisik yang kurang baik dapat mengganggu aktivitas
sehari-hari dan menurunkan kualitas hidup.

- Risiko Penyakit Kronis

Gaya hidup tidak sehat yang menjadi penyebab remaja jompo
dapat meningkatkan risiko terkena penyakit kronis seperti
diabetes, jantung, dan obesitas di kemudian hari.

= Penurunan Produktivitas

Kelelahan dan kurangnya energi dapat menghambat prestasi
belajar dan kinerja di berbagai bidang.

Solusi untuk Mengatasi Remaja Jompo
=]

Untuk mengatasi fenomena remaja jompo, ada beberapa hal yang
dapat dilakukan:

= Perbanyak Aktivitas Fisik: Lakukan olahraga secara
teratur, minimal 30 menit setiap hari.

= Atur Pola Makan: Konsumsi makanan sehat dan bergizi,
perbanyak konsumsi buah-buahan, sayuran, dan protein.

» Kelola Stres: Cari cara untuk mengelola stres, seperti
melakukan relaksasi, yoga, atau meditasi.

= Istirahat yang Cukup: Usahakan tidur yang cukup setiap
malam, minimal 7-8 jam.

- Perbaiki Postur Tubuh: Jagalah postur tubuh yang baik



saat duduk, berdiri, atau tidur.

Fenomena remaja jompo merupakan masalah serius yang perlu
mendapatkan perhatian.

Dengan menerapkan gaya hidup sehat dan melakukan perubahan
pada kebiasaan sehari-hari, kita dapat mencegah dan mengatasi
masalah ini.

Ingat, kesehatan adalah aset yang paling berharga, maka
jagalah sejak dini. Semoga artikel ini bisa membantu!

Hijrah Remaja : Bagaimana
Psikologi dan Islam Memandang
Perubahan Hidup yang Penting
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Prolite - Dalam pandangan Islam dan psikologi, masa remaja ini
dianggap sebagai fase yang penuh tantangan. Iya, ini adalah
masa transisi dari anak-anak yang mulai meresapi udara dewasa.

Remaja adalah masa di mana kita lagi cari tau jati diri kita.
Mayoritas orang bilang, masa remaja itu kayak jembatan antara
masa kecil sama dewasa. Gak heran, di masa ini, kita bakal
dihadapin sama kebingungan, ketidakjelasan, dan godaan dari
segala arah.

Di fase ini juga, kita bakal dihadapkan sama berbagai
problematika hidup yang gak bisa dianggap enteng. Ya ampun,
kita bakal harus cepet-cepet beradaptasi sama realita
kehidupan yang keras!

Tapi, di masa pencarian jati diri ini, kita mesti hati-hati.
Soalnya, gak jarang, kita jadi gampang terpengaruh sama teman-
teman sepermainan yang kadang gak baik pengaruhnya.

Perjalanan di masa ini juga semakin gak gampang karena kita



dihadapin sama era globalisasi yang semakin canggih. Macem-
macem gadget dan sumber informasi bisa bikin jaringan
pergaulan kita semakin luas dan bebas.

Karena itu, penting banget buat kita pahami perspektif Islam
dan psikologi dalam melihat fenomena masa remaja ini. Dengan
menggabungkan pandangan dari keduanya, kita bakal bisa ngerasa
lebih aman dan bijaksana dalam ngarungi masa-masa asyik ini.
Yuk kita belajar bareng-bareng, stay connect with us ya!

Mengulik Perspektif Islam

[(x]

islampos

Dalam pandangan Islam, masa remaja itu sering disebut juga
sebagai masa akil baligh. Masa ini adalah momen yang spesial
dan butuh diperhatiin dengan seksama. Gak boleh dianggap
remeh!

Remaja adalah karunia dari Allah yang perlu dijaga dengan
penuh tanggung jawab. Kita bakal ngalamin perkembangan fisik,
kecerdasan kognitif, dan psikososial yang jauh lebih pesat
dibandingkan masa kita masih anak-anak dulu.

Dalam fase seru ini, kita diajarkan untuk mantapkan iman dan
ketakwaan kepada Allah, serta buktiin tanggung jawab kita ke
masyarakat, keluarga, dan diri sendiri.

Selain itu, udah waktunya kita ngerasain ibadah-ibadah wajib,
nih! Kita harus berpuasa dan ngelaksanain shalat secara rutin.
Itu udah menjadi tanggung jawab kita sebagai remaja yang udah
dianggap dewasa dalam pandangan Islam.

Bahkan, kita dianggap udah cukup mandiri buat bayar zakat,
meskipun finansialnya masih dibantu sama orangtua.

Dalam Islam, kita juga perlu diarahin banget buat punya akhlak



yang baik, ngejaga etika dan moral, biar hubungan sosial kita
jadi harmonis.

Selain itu, juga harus pandai-pandai kontrol emosi dan nafsu
biar kita bisa ngambil keputusan dengan bijak. Bisa bedain
mana hal yang baik dan mana hal yang buruk.

Rasulullah shallallahu ‘alaihi wa sallam bersabda,
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“Ada tujuh golongan manusia yang akan dinaungi oleh Allah
dalam naungan (Arsy-Nya) pada hari yang tidak ada naungan
(sama sekali) kecuali naungan-Nya: ..Dan seorang pemuda yang
tumbuh dalam ibadah (ketaatan) kepada Allah ..”.

Hadits yang agung ini nunjukin betapa besarnya perhatian Islam
terhadap hal-hal yang mendatangkan kebaikan bagi seorang
pemuda muslim sekaligus menjelaskan keutamaan besar bagi
seorang pemuda yang memiliki sifat yang disebutin dalam hadits
ini.

Makanya, di masa remaja, kita tuh diarahin untuk jadi sosok
yang bertanggung jawab, positif dan tentunya selalu menjauhi
perbuatan maksiat dan keburukan.

Melihat dari Sudut Pandang
Psikologi

[x]

Beneran deh, remaja itu masa yang kompleks banget! Kita lagi
berjuang keras banget buat cari tahu siapa diri kita
sebenarnya. Nah, tahap ini sering disebut dengan “mencari
identitas diri.”

Kita lagi penasaran banget, “Gue ini siapa? Apa tujuan hidup



gue?” Ini tuh proses yang gak bisa digambarin dengan mudah.

Dalam proses cari jati diri itu, persoalan tentang orang tua
atau otoritas lain pasti sering nimbulin konflik. Ya, wajar
aja sih, karena kita lagi pengen jadi mandiri, kadang ada
perbedaan pandangan sama orang tua, atau ketidaksetujuan
terhadap aturan yang ada bikin kita ngerasa dikekang.

Tapl tetep, i1tu tanda mereka sayang kamu kok. Karena pandangan
kita aja yang beda dan ego kita yang lagi tinggi-tingginya,
hal itulah yang buat kita gak bisa berpikir jernih.

Coba deh bicarain dari hati-ke-hati, apa keinginan kamu dan
tanya juga apa keinginan orang tua kamu. Walau prosesnya gak
gampang, tapi aku yakin kalian akan sama-sama ngerti keinginan
satu sama lain secara perlahan.

Oh ya, soal teman-teman sebaya, masa remaja itu masa
sosialitas yang tinggi banget. Kita pengen banget diterima dan
punya banyak teman, ya kan? Tapi, gak meutup kemungkinan kalau
teman-teman itu gak selalu berpengaruh baik.

Kadang, ada juga godaan yang muncul dari pergaulan kita.
Makanya, penting banget buat bisa bijak pilih teman dan jaga
pergaulan supaya tetap positif dan nggak toxic.

Gak cuma itu, masa remaja juga sering penuh tekanan dan stres.
Ada tuntutan di sekolah, di rumah, dan dari diri sendiri yang
kadang bikin kepala mumet.

Dalam situasi kaya gitu, kita perlu belajar mengatasi stres
biar enggak tambah pusing. Iya, guys, gak ada yang bilang masa
remaja itu gampang, tapi percaya deh, kita pasti bisa lewatin
semua itu!

Integrasi Remaja Dalam Perspektif



Islam dan Psikologi
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Kita bisa loh, memadukan pandangan Islam dan psikologi buat
menemani perjalanan asyik kita di masa remaja. Caranya gampang
kok!

Pertama, kita harus beneran kuatkan iman dan ketakwaan kepada
Allah. Ini bakal jadi panduan kita buat menghadapi segala
godaan dan tantangan.

Kedua, komunikasi itu kunci banget! Kita harus jalin
komunikasi terbuka sama orang tua dan otoritas lainnya. Dengan
begitu, mereka bakal lebih mengerti dan dukung kita selama
petualangan masa remaja ini.

Ketiga, yuk, cari tau lebih banyak tentang diri kita sendiri.
Jangan ragu untuk eksplorasi minat dan bakat. Dari sana, kita
bisa temuin jati diri yang asyik banget!

Terakhir, kita juga perlu belajar tentang pengelolaan emosi
dan stres. Biar gak tambah pusing mikirin segala tekanan
hidup. Jaga kesehatan mental kita, pastiin kita tetap asyik
menjalani masa remaja dengan ceria.

Jadi, jangan pernah remehkan masa-masa remaja kita, gquys!
Jadikan momen ini sebagai panggung kecil untuk beraksi dan
memberikan yang terbaik buat diri kita dan orang-orang di
sekitar kita.

Dengan pandangan dari Islam dan psikologi, kita bakal bisa
jadi pribadi yang tanggquh, positif, dan enggak lupa tetap
bahagia melalui setiap fase hidup ini.

Semoga perjalanan kita di masa remaja ini bisa menjadi bagian
dari kenangan indah dan prestasi gemilang yang membawa
kebahagiaan dan keberkahan di masa depan. Selamat mengarungi



masa remaja, guys! []
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