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INNER DEVELOPMENT GOALS

Transformational Skills for Sustainable Development

Prolite — Inner Development Goals: Kunci
Pertumbuhan Diri yang Nggak Cuma Bikin
Bahagia, Tapi Juga Bermakna

Pernah nggak sih kamu merasa sudah baca banyak buku self-
improvement, ikut webinar pengembangan diri, atau nonton
konten motivasi, tapi kok hidup rasanya tetap gitu-gitu aja?

Tenang, kamu nggak sendirian. Banyak orang sedang mencari cara
untuk bertumbuh secara konsisten, bukan hanya sesaat. Di
sinilah konsep Inner Development Goals (IDG) masuk sebagai
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game changer.

IDG adalah kerangka pengembangan diri modern yang muncul untuk
menjawab tantangan kompleks dunia saat ini-mulai dari stres,
ketidakpastian, hingga kelelahan mental. Dibanding sekadar
fokus pada hasil (misal: lebih produktif, lebih sukses), IDG
mengajak kita memperhatikan akar dari perubahan itu sendiri:
kualitas batin kita.

Dan menariknya, salah satu fondasi penting dalam IDG adalah
self-awareness atau kesadaran diri. Yup, balik lagi ke diri
sendiri.

Artikel ini bakal membantu kamu memahami apa itu IDG, kenapa
kesadaran diri jadi peran besar di dalamnya, dan gimana
caranya kamu bisa integrasikan prinsip “here and now” untuk
pertumbuhan yang lebih stabil dan tahan lama. Yuk simak sampai
akhir!

Apa Itu Inner Development Goals
(IDG)? Kerangka Baru untuk Jadi
Versi Terbaikmu
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Inner Development Goals diperkenalkan sebagai “pondasi batin”
untuk mencapai Sustainable Development Goals (SDGs). Tapi
dalam konteks lifestyle dan pengembangan diri pribadi, IDG
adalah peta jalan menuju kualitas batin yang lebih matang.

Menurut pembaruan Inner Development Goals tahun 2025, kerangka
ini dibagi menjadi lima kategori kompetensi batin:

- Being — Koneksi ke diri sendiri (mindfulness, inner
calmness)

= Thinking - Pola pikir yang kritis, reflektif, dan
kreatif



- Relating — Membangun hubungan yang sehat, empati, dan

kepedulian

- Collaborating — Kemampuan kerja sama yang adaptif dan
efektif

- Acting — Keberanian mengambil keputusan berdasarkan

nilai hidup

Nah, IDG percaya bahwa perubahan eksternal akan lebih mudah
terjadi kalau perubahan internalnya sudah kuat terlebih dulu.

Self-Awareness: Dimensi Utama dalam
Inner Development Goals yang Sering
Diabaikan
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Kalau kamu pernah merasa sulit mengambil keputusan atau sering
kebingungan arah hidup, besar kemungkinan self-awareness kamu
masih butuh diasah.

Dalam Inner Development Goals, kesadaran diri termasuk dalam
kategori “Being” yang jadi fondasi dari semua kompetensi
lainnya.

Self-awareness di sini mencakup:

= Menyadari nilai dan prinsip hidup yang kamu pegang

= Mengenali emosi dan pola reaksi yang sering muncul

» Memahami apa yang sebenarnya kamu inginkan, bukan
sekadar mengikuti ekspektasi lingkungan

» Berani melihat diri secara jujur, baik kekuatan maupun
kelemahan

Penelitian psikologi modern tahun 2025 menegaskan bahwa orang
yang memiliki self-awareness tinggi lebih mampu mengatur
stres, menjalani relasi yang sehat, dan mengambil keputusan
yang lebih konsisten dengan tujuan hidupnya.



Dengan kata lain: kalau kamu ingin hidupmu lebih jelas, kamu
harus mulai benar-benar kenal diri sendiri.

Mengintegrasikan Prinsip “Here and
Now” ke Dalam IDG: Cara Praktis
yang Bisa Kamu Coba
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Self-awareness bukan sekadar sadar dan selesai. Ia adalah
latihan yang terus menerus. Dan salah satu prinsip penting
yang mendukungnya adalah here and now—kesadaran penuh terhadap
apa yang terjadi saat ini.

Bagaimana cara memasukkannya ke dalam Ulatihan Inner
Development Goals?

1. Meditasi Mindfulness: Latihan
Menyadari Kehadiran Diri

Meditasi bukan sekadar duduk diam. Ini adalah latihan untuk
mengenali apa yang terjadi di tubuh dan pikiranmu tanpa
menghakimi.

Manfaatnya? Menurut riset neuropsikologi 2025, mindfulness
membantu menurunkan aktivitas amygdala (pusat stres di otak)
dan memperkuat koneksi jaringan perhatian. Artinya, kamu jadi
lebih tenang, fokus, dan responsif.

2. Refleksi Diri Harian: Membaca Pola
Emosi dan Kebiasaan

Cukup 5-10 menit menjelang tidur untuk menjawab pertanyaan
sederhana:

= Apa yang aku rasakan hari ini?
 Keputusan apa yang aku ambil dan bagaimana perasaanku



setelah itu?
= Apa yang bisa diperbaiki besok?

Kebiasaan ini melatih dimensi Thinking dan Being secara

langsung.

3. Pengambilan Keputusan Berbasis Nilai:
Hidup Lebih Autentik

Kadang kita terlalu sibuk mengikuti apa yang “harus” dilakukan
sampal lupa apa yang penting bagi kita.

Coba bikin daftar 3-5 nilai hidup terpenting kamu. Misalnya:
kejujuran, kesehatan, kedekatan keluarga, kreativitas.

Lalu, saat perlu mengambil keputusan sulit—-misalnya menerima
tawaran kerja, mengakhiri hubungan, atau membuat proyek
baru—tanyakan: “Apakah langkah ini sejalan dengan nilai-nilai
itu?”

Ini memperkuat kategori Acting dalam IDG.

4. Latihan Kehadiran dalam Interaksi
Sosial

Dalam IDG, kategori Relating itu sangat penting. Salah satu
caranya adalah hadir penuh saat ngobrol atau bekerja dengan
orang lain.

Bukan sambil cek HP. Bukan sambil mikir balasan chat.

Dengan hadir di momen “sekarang”, kamu bisa lebih empatik,
lebih sabar, dan lebih terkoneksi.

Manfaat Jangka Panjang: Inner
Development Goals Bukan Hanya Buat



Kamu, Tapi Buat Lingkunganmu
=]

Mengembangkan inner skills lewat Inner Development Goals itu
ibarat investasi jangka panjang. Beberapa manfaat nyata yang
didukung laporan Inner Development Goals Global 2025 meliputi:

- Kesehatan mental lebih stabil: inner calmness membantu
kamu nggak gampang kebawa drama atau stres kecil.

= Hubungan sosial lebih hangat: semakin kamu paham dirimu,
semakin mudah kamu memahami orang lain.

= Motivasi lebih kuat dan tahan lama: keputusan berbasis
nilai membuat kamu nggak mudah goyah.

= Produktivitas yang lebih sehat: bukan kerja mati-matian,
tapi bekerja dengan arah yang jelas.

» Kontribusi sosial yang 1lebih besar: orang yang
mengembangkan kualitas batinnya cenderung lebih peduli
pada komunitas dan lingkungan.

Intinya, IDG membuat kamu bertumbuh bukan hanya untuk diri
sendiri, tapi juga untuk orang-orang di sekitarmu.

Mulai dari Satu Langkah Kecil, dan
Lihat Bagaimana Hidupmu Berubah!

Kalau kamu selama ini merasa pengembangan diri itu
membingungkan atau terlalu “abstrak”, IDG bisa jadi kerangka
yang bikin prosesnya lebih jelas dan bisa dicicil.

Kamu bisa mulai dari hal sederhana: latihan napas 3 menit,
refleksi sebelum tidur, atau bikin daftar nilai diri. Yang
penting konsisten.

Ingat, pertumbuhan diri bukan perlombaan. Ini perjalanan
panjang yang dilakukan pelan-pelan tapi pasti.

Kalau kamu siap kenal diri lebih dalam, hadir penuh di



kehidupanmu, dan membangun versi terbaik dari dirimu. Maka,
Inner Development Goals bisa jadi teman perjalanan yang tepat.

Yuk, mulai hari ini dengan satu pertanyaan sederhana:

“Apa langkah kecil yang bisa kulakukan untuk lebih hadir dan
selaras dengan diriku sendiri?”

[0 yang didukung laporan Inner Development Goals Global 2025:

- Stres lebih terkendali, karena kamu tidak bereaksi
berlebihan

= Tujuan hidup lebih jelas, karena keputusanmu selaras
dengan nilai

 Hubungan lebih sehat, karena kamu mampu memahami diri
dan orang lain

- Kinerja meningkat, karena pikiran lebih fokus dan
pikiran lebih jernih

- Dampak sosial lebih besar, karena orang dengan inner
skills kuat biasanya lebih peduli dan lebih kolaboratif

Intinya, semakin kamu berkembang secara batin, semakin kamu
bisa memberi dampak baik, di rumah, pekerjaan, maupun
komunitas.

Saatnya Mulai Perjalanan Inner Growth
Kamu!

Kalau selama ini kamu merasa perkembangan diri selalu mentok
atau naik-turun, mungkin saatnya kamu mencoba pendekatan yang
lebih dalam—bukan hanya fokus pada apa yang harus dilakukan,
tapi siapa diri kamu sebenarnya.

Inner Development Goals memberi kita peta yang jelas untuk
menumbuhkan kualitas batin yang kuat, stabil, dan autentik.
Dimulai dari kesadaran diri, dilanjutkan dengan praktik “here
and now”, dan diterapkan lewat keputusan yang selaras dengan
nilai.



Mulailah pelan-pelan. Mulai dari lima menit sehari. Yang
penting, kamu hadir, sadar, dan jujur pada diri sendiri.

Karena pada akhirnya, growth terbaik adalah growth yang
dimulai dari dalam. Yuk mulai perjalanan batinmu hari ini!

Lack of Self-Love: Capek Gak
Sih, Kalau Bahagiamu Selalu
Bergantung Pada Orang Lain?
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Prolite — Lack of Self-Love: Capek Gak
Sih? Kalau Bahagiamu Selalu Tergantung
Orang Lain

Pernah nggak sih kamu merasa bahagia banget hanya kalau ada
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orang yang memuji atau memberi perhatian? Atau merasa dunia
runtuh ketika orang yang kamu sayang nggak merespons seperti
yang kamu harapkan? Kalau iya, bisa jadi kamu sedang terjebak
dalam jebakan lack of self-love.

Di era sosial media yang penuh validasi instan ini, makin
banyak orang yang tanpa sadar menggantungkan kebahagiaan pada
sumber eksternal. Padahal, kalau kita nggak punya pondasi
cinta dan penghargaan terhadap diri sendiri, kebahagiaan kita
bisa goyah kapan saja.

Apa Itu Lack of Self-Love dan
Hubungannya dengan Kebahagiaan
Eksternal

]

Lack of self-love adalah kondisi di mana seseorang kurang
menghargai, menerima, dan menyayangi dirinya apa adanya.
Akibatnya, standar kebahagiaan mereka jadi bergantung pada
orang lain-entah itu pasangan, teman, atau bahkan followers di
media sosial.

Menurut penelitian terbaru (APA, 2025), individu dengan lack
of self-love cenderung lebih rentan merasa cemas, stres, dan
kehilangan makna hidup ketika tidak mendapatkan pengakuan
eksternal.

Ketika Kebahagiaan Terlalu
Bergantung pada Orang Lailn

Teori psikologi yang relevan banget di sini adalah Self-
Determination Theory (SDT). Menurut SDT, ada tiga kebutuhan
psikologis dasar manusia: autonomy (rasa memiliki kendali atas
hidup sendiri), competence (merasa mampu), dan relatedness
(terhubung dengan orang lain).



Nah, kalau kebahagiaan kita 100% tergantung pada orang lain,
kebutuhan akan autonomy bisa terganggu. Akhirnya, kita merasa
hidup ini bukan milik kita, melainkan milik orang yang kita
“andalkan” untuk bahagia.

Daftar Tanda-Tanda Umum Kekurangan
Self-Love

Kalau kamu ingin tahu apakah kebahagiaanmu terlalu bergantung
pada orang lain, coba cek tanda-tanda berikut:

= Mood berubah-ubah sesuai perlakuan orang lain: Misalnya,
kamu ceria kalau pasangan perhatian, tapi langsung
murung kalau mereka sibuk.

= Butuh persetujuan terus-menerus: Kamu nggak bisa
memutuskan beli baju atau ambil pekerjaan tanpa
konfirmasi orang lain dulu.

- Takut ditinggalkan: Rela mengorbankan kenyamanan dan
prinsip diri demi mempertahankan hubungan.

= Sulit bilang “tidak”: Bahkan kalau diminta tolong di
saat sedang lelah atau sibuk.

- Merasa identitas diri kabur: Nggak tahu lagi apa yang
benar-benar kamu suka atau mau karena terlalu sering
mengikuti keinginan orang lain.

- Mencari validasi di media sosial: Merasa nilai diri
meningkat kalau postinganmu dapat banyak likes.

Dampak Psikologis Jangka Panjang

Kekurangan self-love bisa bikin kamu:

- Cemas berlebihan: Karena hidup rasanya penuh
ketidakpastian.

- Kehilangan jati diri: Sulit mengenali apa yang benar-
benar kamu mau.

= Rentan manipulasi: Mudah diatur atau dimanfaatkan orang
lain.



- Kualitas hidup menurun: Karena kebahagiaan jadi
fluktuatif, tergantung orang lain.

Data WHO (Agustus 2025) menunjukkan bahwa orang dengan harga
diri rendah memiliki risiko 35% lebih tinggi mengalami depresi
jangka panjang.

Membangun Kebahagiaan Internal &
Batasan Sehat

=]

Two scenes showing woman holding mirrors in nature
amongst tropical plants , one a Caucasian lady and the
other Black, colored vector illustration

Kabar baiknya, self-love bisa dilatih. Beberapa langkah yang
bisa dicoba:

- Kenali dan hargai diri sendiri: Catat pencapaian kecil
setiap hari.

- Praktikkan boundaries: Katakan “tidak” ketika sesuatu
melanggar nilai atau kapasitasmu.

- Kurangi ketergantungan digital: Jangan biarkan likes di
Instagram jadi patokan nilai diri.

- Latih self-compassion: Bersikap lembut pada diri sendiri
saat gagal.

Psikolog klinis Dr. Emily Roberts (2025) menekankan bahwa
membangun self-love adalah proses seumur hidup, dan setiap
langkah kecil menuju penerimaan diri punya dampak besar pada
kesejahteraan.

Saatnya Berhenti Menyerahkan Kunci
Bahagiamu!

Kebahagiaan yang kokoh datang dari dalam diri. Kalau kamu
terus menggantungkan senyum di wajahmu pada orang lain, kamu



ibarat menitipkan kunci rumah ke orang asing-suatu saat bisa
hilang atau rusak.

Mulailah merawat self-love hari ini, perlahan tapi konsisten.
Karena pada akhirnya, orang yang paling bertanggung jawab atas
kebahagiaanmu adalah dirimu sendiri.

Gen Z Bangkit! Dari
Sleepmaxxing Sampai Aplikasi
Terapi: 5 Langkah Untuk
Kesehatan Mental Terbaik
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Sleepmaxxing Sampal Aplikasi Terapi: 5
Langkah Untuk Kesehatan Mental Terbaik

Halo, kamu-yang lagi rebahan scroll TikTok, atau sedang nyari
cara agar hati dan pikiran tetap tenang di tengah segala
tekanan. Kalau kamu Gen Z, kemungkinan besar mental health
sudah masuk ke dalam topik harian, kan?

Nah, dalam artikel ini kita bakal ngobrolin tren keren kayak
sleepmaxxing, komunitas offline, dan aplikasi terapi yang bisa
kamu banget manfaatin buat menjaga kesehatan mental. Plus,
tips praktis supaya rutinitas kamu makin seimbang antara
teknologi dan emosi. Yuk, simak bareng-bareng!

1. Tren Mental Health Awareness:
Sleepmaxxing, Komunitas Offline &
Pengelolaan Stres

(]

a. Sleepmaxxing: TikTok-nya tidur
berkualitas

Tren sleepmaxxing lagi hits banget di kalangan Gen Z. Intinya,
bukan sekadar tidur lama, tapi bikin tidur berkualitas
maksimal-dengan trik seperti blackout curtains, magnesium
mocktail, mouth-taping, hingga weighted blanket. Banyak yang
bangga bilang “sleep is the new flex” karena jadi simbol self-
care.

Tapi hati-hati juga, ya. Para ahli mengingatkan kalau terlalu
obses bisa bikin stres karena kejar “tidur sempurna”
(orthosomnia), padahal simpel aja: konsistensi waktu tidur,
rutinitas tenang sebelum tidur, dan aktivitas fisik bisa lebih
efektif .



b. Komunitas offline: Koneksi nyata jadi
obat stres

Gen Z bukan cuma ketagihan layar—ini generasinya yang banyak
rindu obrolan langsung. Data Gen Z Wellbeing Index 2025 nyebut
Gen Z makin bangun kesadaran diri, mencoba coping lewat hobi,
olahraga, dan volunteer. Mereka merasa lebih baik dengan
interaksi offline, bukan cuma pamer lewat feed.

Bergabung seperti kelas run club, klub baca, atau jalan sehat
bareng bisa bantu mood, meningkatkan koneksi sosial, dan
mengurangli rasa kesepian-yang secara psikologis sangat
mendukung kesehatan mental.

c. Tekanan eksternal & manajemen stres

Gen Z menghadapi tekanan dari banyak sisi: AI, ketidakpastian
pekerjaan, biaya hidup, dan perubahan iklim . Stres dari hal-
hal ini dapat memicu kecemasan, insomnia, hingga depresi
ringan. Penting punya cara mengelola stres: atur waktu, buat
prioritas, dan belajar berkata “tidak”. Jangan lupa cari tahu
juga apakah stres yang dialami sudah masuk kategori yang perlu
bantuan profesional.

2. Aplikasi & Teletherapy:
Headspace, BetterHelp, Talkspace
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a. The booming mental health apps market

Pasar aplikasi kesehatan mental global tumbuh pesat:
diperkirakan mencapai USD 8 miliar di 2025, lalu bisa
menyentuh USD 15-24 miliar antara 2029-2032. Kenapa naik?
Karena smartphone makin terjangkau, stigma mental health
turun, dan banyak orang butuh akses cepat ke self-care dan



terapi.

b. Headspace: Meditasi ala sahabat
pribadi

Headspace populer banget karena memberikan panduan meditasi
harian, teknik relaksasi, dan sleep stories. Dirancang untuk
cegah stres dan bangun mindfulness sebelum gondok atau
kekesalan jadi beban besar. Berfokus pada pencegahan, bukan
cuma “obat” setelah masalah datang.

c. BetterHelp & Talkspace: Bawa terapis
ke saku kamu

 BetterHelp: Memiliki ribuan terapis berlisensi,
menyediakan sesi via chat, call, atau video, plus 4 sesi
live tiap bulan.

 Talkspace: Mirip, tapi banyak tersedia unlimited
messaging, pilihan paket audio/video, cocok buat yang
ingin terapi fleksibel.

Perlu diingat: meskipun mudah, pilih aplikasi dengan kebijakan
privasi aman dan terapis berlisensi.

3. Tips Harian: Meditasi,
Journaling, Komunitas Lokal, &
Sinergi Teknologi-Emosi

[x]

a. Meditasi & relaksasli ringan

Tak perlu lama, 5-10 menit meditasi atau pernapasan mendalam
tiap pagi atau malam cukup buat reset mindset. Headspace atau



Calm bisa bantu pemula nyaman ‘masuk’ ke meditasi.

b. Journaling: Teman ngobrol pribadi

Tuliskan isi hati setiap hari-apalagi soal stres, emosi, atau
hal kecil yang bikin senang. Secara psikologis ini membantu
regulasi emosi dan mengenali pola perasaan.

c. Dukungan komunitas lokal

Cari komunitas lokal kece di Bandung: barangkali ada komunitas
mindful walking, yoga, atau kelompok baca. Barengan sama orang
yang punya visi sama bikin support system jalan terus.

d. Sinergi antara teknologi & well-being

Gunakan alarm tanpa layar, kurangi notifikasi berat, serta
optimalkan teknologi seperti sleep trackers atau aplikasi
therapy, asal tidak menyebabkan kecemasan berlebihan karena
terlalu detail. Tetap utamakan kebutuhan spesifik dari tubuh
dan pikiranmu.

Yuk, Mulai Jalan Kecilmu!

Gen Z, kamu sudah berada di posisi yang unik: semakin sadar
soal kesehatan mental, terbuka untuk cari solusi, dan punya
akses teknologi plus komunitas. Tantangan luar memang banyak,
tapi teknologi juga bisa jadi alat bantu, bukan musuh.

Mulai dari hal sederhana hari ini:

1. Coba atur jam tidur—cocokkan dengan sleepmaxxing yang
sesuai versi kamu: blackout blinds atau pre-sleep ritual
sederhana.

2. Install Headspace kalau penasaran meditasi, atau cek
BetterHelp/Talkspace jika merasa perlu curhat
profesional.



3. Coba journaling kecil-kecilan—tulis 3 hal yang kamu
syukuri hari ini.

4, Join komunitas offline di Bandung—keluar, ngobrol
langsung, rasakan bedanya.

Share juga tips unik kamu supaya kita sama-sama sehat pikiran
dan hati. Semangat terus, ya! Stay healthy guys! []

Merasa Diremehkan? Begini
Cara Self-Worth Bisa Mengubah
Cara Orang Memperlakukanmu!
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Memperlakukan Kita: Apakah Kita Bisa
Mengubahnya?

Pernah nggak sih kamu merasa diperlakukan kurang baik oleh
orang lain dan bertanya-tanya, “Kenapa mereka memperlakukan
aku seperti ini? Apakah aku yang salah?” Pertanyaan ini sering
muncul ketika kita merasa dihargai atau justru diremehkan oleh
lingkungan sekitar.

Faktanya, bagaimana orang lain memperlakukan kita sering kali
berhubungan erat dengan bagaimana kita memandang diri
sendiri—alias self-worth kita. Tapi pertanyaannya, apakah kita
bisa mengubah cara orang lain memperlakukan kita? Yuk, kita
bahas lebih dalam!

Apakah Kita Bisa Mempengaruhi Cara
Orang Lain Memperlakukan Kita?

[=]
Jawabannya: Bisa, tapi dengan batasan tertentu.

Kita memang nggak bisa sepenuhnya mengontrol sikap dan
perilaku orang lain, tapi kita bisa memengaruhi bagaimana
mereka memperlakukan kita dengan cara membangun dan
menunjukkan self-worth yang sehat.

Orang cenderung merespons energi yang kita keluarkan—kalau
kita percaya diri dan tegas dalam menetapkan batasan,
kemungkinan besar orang lain juga akan lebih menghargai kita.

Sebaliknya, kalau kita selalu mengalah dan membiarkan diri
diperlakukan seenaknya, orang pun akan semakin bebas
memperlakukan kita tanpa batas.

Ini bukan soal menjadi egois atau keras kepala, melainkan soal
menempatkan diri dengan pantas di hadapan orang lain. Ingat,
kita mengajarkan orang lain bagaimana cara memperlakukan kita



melalui cara kita memperlakukan diri sendiri.

Peran Kepercayaan Diri dalam
Menentukan Kualitas Hubungan
Interpersonal

(]

Self-worth dan kepercayaan diri punya hubungan erat dengan
bagaimana kita diperlakukan dalam berbagai hubungan—-baik itu
pertemanan, hubungan asmara, atau profesional.

1. Percaya diri menarik respek — Orang yang percaya diri
biasanya memancarkan aura positif dan kuat. Mereka tahu
apa yang pantas mereka terima dan nggak ragu untuk
bersuara saat diperlakukan dengan buruk.

2. Menurunkan risiko dimanfaatkan - Ketika kita nggak
percaya diri dan sering meragukan nilai diri sendiri,
kita jadi lebih rentan dimanfaatkan oleh orang-orang
yang ingin mengambil keuntungan.

3. Menetapkan standar yang lebih baik dalam hubungan — Saat
kita tahu nilai diri kita, kita nggak akan sembarangan
membiarkan orang lain memperlakukan kita dengan cara
yang nggak pantas. Kita lebih sadar akan batasan yang
harus dijaga dalam setiap hubungan.

Maka dari itu, penting banget buat membangun kepercayaan diri.
Ini bukan tentang menjadi sombong, tapi tentang memahami nilai
diri sendiri dan menolak perlakuan yang merendahkan.

Bagaimana Menetapkan Batasan agar
Kita Diperlakukan dengan Lebih
Baik?

(x]



Menetapkan batasan bukan berarti kita jadi orang yang defensif
atau sulit didekati. Justru, ini adalah langkah penting agar
kita bisa menjaga kesehatan mental dan mendapatkan perlakuan
yang lebih baik dari lingkungan sekitar. Berikut beberapa cara
yang bisa kamu lakukan:

1.

Kenali Nilai Dirimu

Sebelum menetapkan batasan, kamu harus paham dulu bahwa
kamu berharga. Pikirkan apa yang kamu mau dan nggak mau
terima dari orang lain.

. Jangan Takut Bilang “Tidak”

Kadang kita takut menolak karena nggak enak hati atau
takut mengecewakan orang lain. Padahal, mengatakan
“tidak” 1itu wajar dan perlu, terutama jika sesuatu
melanggar batas kenyamanan Kkita.

. Bersikap Tegas tapi Santun

Batasan bukan berarti harus galak atau kasar. Kamu bisa
menyampaikan keinginanmu dengan cara yang asertif,
misalnya dengan nada yang tenang dan bahasa yang jelas.

. Jauhi Orang-Orang yang Tidak Menghargai Batasanmu

Kalau sudah berusaha menetapkan batasan tapi masih ada
orang yang nggak menghargainya, mungkin saatnya untuk
mempertimbangkan kembali apakah mereka layak ada di
hidupmu.

. Latih Konsistensi

Jangan plin-plan dalam menegakkan batasan. Semakin
sering kamu membiarkan batasan dilanggar, semakin sulit
orang lain untuk menghormatinya.

Semua Berawal dari Diri Sendiri

=]
Self-Worth
Jadi, apakah kita bisa mengubah cara orang memperlakukan kita?



Sebagian besar jawabannya ada pada diri kita sendiri.

Dengan meningkatkan self-worth, membangun kepercayaan diri,
dan menetapkan batasan yang jelas, kita bisa mengarahkan
bagaimana orang lain berinteraksi dengan kita.

Ingat, kita berhak diperlakukan dengan baik dan penuh respek.
Jadi, yuk mulai dari sekarang, perbaiki cara kita
memperlakukan diri sendiri agar orang lain pun belajar
menghargai kita! []

Overuse Defense Mechanism?
Yuk, Temukan Cara Bijak untuk
Mengendalikannya!

Category: LifeStyle
29 November 2025
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Prolite — Ketika Mekanisme Pertahanan
Diri Menjadi Bumerang: Cara Bijak
Mengatasi Overuse Defense Mechanism

Pernah nggak, sih, kamu merasa ada masalah yang sebenarnya
kecil, tapi kamu malah memilih untuk pura-pura nggak tahu?
Atau mungkin, kamu sering banget nyalahin orang lain atas
kesalahan yang sebenarnya kamu buat sendiri?

Hal-hal seperti ini biasanya terjadi karena kita sedang
memakai defense mechanism alias mekanisme pertahanan diri.

Tapi, ada tapinya nih! Kalau terlalu sering mengandalkan
mekanisme ini, alih-alih menyelesaikan masalah, kita justru
jadi makin terjebak dalam siklus yang nggak sehat.

Makanya, yuk kita bahas kenapa overuse of defense mechanism
itu nggak baik, gimana cara mengenalinya, dan yang paling
penting, bagaimana cara menghadapinya dengan lebih bijak!
Siap? Let’'s dive in! []



Apa Itu Defense Mechanism dalam
Psikologi?
=]

Defense mechanism adalah strategi mental yang nggak disadari
yang kita gunakan untuk melindungi diri dari rasa cemas,
stres, atau trauma.

Ibaratnya kayak “tamneng” yang kita pakai biar nggak terlalu
terluka saat menghadapi kenyataan yang sulit.

Mekanisme ini sebenarnya normal dan kadang malah membantu,
tapi kalau dipakai berlebihan, bisa jadi boomerang, lho.

Jenis-Jenis Defense Mechanism yang
Sering Digunakan

Ada banyak jenis defense mechanism, tapi ini dia beberapa yang
paling umum:

1. Denial (Penyangkalan)
“Ah, nggak kok, aku nggak marah sama dia.” Padahal, di
dalam hati kamu lagi kesal banget. Denial ini biasanya
muncul karena kita nggak siap menerima kenyataan yang
nggak sesuai harapan.

2. Repression (Penekanan)
Ini adalah mekanisme di mana kamu “mengubur” ingatan
atau perasaan yang menyakitkan jauh ke alam bawah sadar.
Tapi, hati-hati! Suatu saat bisa “meledak” kalau nggak
diproses dengan benar.

3. Projection (Proyeksi)
Pernah nggak kamu nuduh orang lain egois, padahal
sebenarnya kamu sendiri yang lagi egois? Nah, itu contoh
proyeksi.

4. Displacement (Pengalihan)



Misalnya, kamu marah sama bos di kantor, tapi nggak bisa
melampiaskannya. Jadi, kamu malah marah-marah sama
keluarga di rumah.
5. Sublimation (Sublimasi)

Mekanisme ini sebenarnya cukup positif. Contohnya, kamu
menyalurkan rasa frustrasi jadi karya seni atau
olahraga. Tapi kalau terlalu sering, kamu bisa
kehilangan kesempatan buat benar-benar menghadapi
masalah.

Tanda-Tanda Kamu Terlalu Sering
Menggunakan Mekanisme Pertahanan
Diri

(]

Kadang kita nggak sadar kalau terlalu sering mengandalkan
mekanisme pertahanan. Ini beberapa tanda yang bisa kamu
waspadai:

= Menghindari Konfrontasi: Kamu terus-menerus menghindari
diskusi sulit karena takut konflik.

-Sulit Mengenali Perasaan Sendiri: Kamu bingung,
sebenarnya lagi sedih, marah, atau kecewa.

- Sering Membenarkan Diri Sendiri: Kamu selalu punya
alasan untuk membela tindakanmu, bahkan ketika tahu itu
salah.

» Hubungan Jadi Tidak Sehat: Kamu sering memproyeksikan
emosi negatif ke orang lain, sehingga hubunganmu jadi
tegang.

Dampak Jangka Panjang dari
Penggunaan Mekanisme Pertahanan



Diri Secara Berlebihan

Mungkin awalnya terasa nyaman, tapi overuse of defense
mechanism bisa membawa dampak negatif dalam jangka panjang,
seperti:

- Masalah Emosional: Perasaan tertekan yang nggak
terselesaikan bisa memicu kecemasan atau depresi.

= Sulit Bertumbuh: Kamu nggak pernah benar-benar belajar
dari masalah karena selalu menghindar.

 Hubungan Rusak: Ketika emosi negatif sering “dilempar”
ke orang lain, hubungan jadi sulit harmonis.

 Penurunan Kesehatan Mental: Stres yang nggak terkelola
dengan baik bisa berujung pada burnout atau gangguan
psikologis lainnya.

Strategi untuk Menghadapi Masalah
Tanpa Bergantung pada Mekanisme
Pertahanan

Kalau kamu merasa terlalu sering menggunakan defense
mechanism, coba deh langkah-langkah ini untuk mulai menghadapi
masalah dengan lebih sehat:

1. Sadari dan Akui Masalah
Langkah pertama adalah jujur sama diri sendiri. Akui
kalau kamu lagi punya masalah atau emosi tertentu.
Semuanya valid, Kkok.

2. Belajar Mengidentifikasi Emosi
Coba tanyakan pada dirimu sendiri: “Aku sebenarnya lagi
merasa apa, sih?” Menulis jurnal bisa jadi cara yang
bagus untuk mengenali emosi ini.

3. Latih Diri untuk Hadapi Ketidaknyamanan
Hadapi masalah secara perlahan. Misalnya, mulai dengan
membicarakan masalah kecil dengan orang terdekat sebelum
berani menghadapi hal yang lebih besar.



4. Gunakan Coping Mechanism yang Sehat
Ganti mekanisme pertahanan dengan hal-hal yang lebih
konstruktif, seperti olahraga, meditasi, atau terapi
seni.
5. Cari Dukungan
Jangan ragu untuk meminta bantuan teman, keluarga, atau
profesional seperti psikolog. Kadang, kita butuh
perspektif orang lain untuk keluar dari kebiasaan buruk.
6. Evaluasi Diri Secara Berkala
Coba refleksikan setiap tindakanmu. Apakah kamu benar-
benar menghadapi masalah atau malah menghindarinya?

]

Mekanisme pertahanan memang berguna, tapi jangan sampai jadi
kebiasaan yang merugikan, ya. Dengan belajar menghadapi
masalah dan memvalidasi perasaan, kamu nggak cuma jadi lebih
tangguh, tapi juga lebih dewasa secara emosional. Jadi, mulai
sekarang, yuk coba hadapi realita, meski itu nggak nyaman.

Pernah nggak kamu merasa terlalu sering menghindari masalah
dengan cara-cara di atas? Share pengalamanmu di kolom
komentar, yuk! Kita bisa saling mendukung dan belajar bareng.
Kamu nggak sendirian dalam perjalanan ini. []

Afirmasi Positif: Cara Ampuh
Bikin Harimu Lebih Ceria dan
Bermakna

Category: LifeStyle
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Prolite — Afirmasi Positif: Cara Ampuh Bikin Harimu Lebih
Ceria dan Bermakna — Yuk Simak Ulasan Berikut!

Pernah nggak sih kamu merasa bad mood dari pagi? Atau malah
sudah overthinking duluan sebelum ngapa-ngapain? Kalau 1iya,
coba deh kenalan sama afirmasi positif!

Latihan self-talk ini bisa bantu kamu memulai hari dengan
lebih semangat dan optimis. Gimana caranya? Yuk, kita bahas
bareng-bareng!

Apa Itu Afirmasi Positif, dan
Kenapa Penting dalam Self-Talk?

(x]

Afirmasi positif adalah kalimat-kalimat sederhana yang
bertujuan untuk membangun rasa percaya diri, menciptakan
energi positif, dan meningkatkan motivasi dalam diri kita.
Intinya, ini adalah cara berbicara dengan diri sendiri-tapi
versi penuh semangat dan dukungan!

Nah, kenapa ini penting? Karena apa yang kita katakan pada



diri sendiri punya pengaruh besar terhadap cara kita berpikir,
merasa, dan bertindak.

Misalnya, kalau kamu sering ngomong dalam hati kayak, “Aku
nggak bisa,” atau “Kayaknya aku bakal gagal,” itu bisa bikin
kamu benar-benar nggak percaya diri, lho.

Sebaliknya, kalau kamu bilang, “Aku mampu,” atau “Aku pantas
untuk sukses,” itu bisa mengubah pola pikir jadi lebih positif
dan proaktif.

Jadi, mulai sekarang, yuk pilih kata-kata yang bikin hati jadi
lebih hangat, bukan yang malah bikin down!

Contoh Kalimat Afirmasi untuk
Memulai Hari dengan Optimisme

(x]

Bingung mau mulai dari mana? Tenang, berikut beberapa contoh
afirmasi yang bisa kamu gunakan buat bikin harimu lebih cerah:

1. “Aku siap menghadapi hari ini dengan penuh energi dan
semangat.”
Cocok banget buat diucapin sambil stretching pagi!

2. “Aku percaya pada kemampuanku untuk mencapal apa yang
aku inginkan.”
Afirmasi ini bikin kamu lebih pede dan yakin sama
potensi diri.

3. “Aku menarik hal-hal baik ke dalam hidupku.”
Terdengar simpel, tapi efeknya besar untuk bikin kamu
lebih bersyukur.

4. “Aku memaafkan diriku atas kesalahan kemarin dan fokus
pada peluang hari ini.”
Biar nggak overthinking, yang udah lewat ya biarin aja
lewat.

5. “Aku layak untuk bahagia, sehat, dan sukses.”
Kalimat ini bikin kamu ingat bahwa kamu pantas



mendapatkan yang terbaik.

Kunci dari afirmasi adalah mengucapkannya dengan sepenuh hati.
Jangan cuma asal ngomong, Yya—-rasakan tiap kata-katanya dan
percaya bahwa itu semua benar-benar mungkin terjadi.

Cara Mengintegrasikan Afirmasi
dalam Rutinitas Sehari-Hari

=]

Nah, udah punya contoh afirmasi, sekarang gimana cara bikin
ini jadi kebiasaan? Tenang, ada beberapa langkah gampang yang
bisa kamu coba:

1. Ucapkan di Pagi Hari

Mulai hari dengan afirmasi positif bikin mood kamu langsung on
fire! Kamu bisa ngomong di depan cermin sambil senyum Llebar.
Percaya deh, meskipun awalnya agak canggung, lama-lama jadi
seru.

2. Gunakan Sebagali Wallpaper atau Catatan

Tuliskan afirmasi di sticky note dan tempel di tempat-tempat
yang sering kamu lihat, seperti meja kerja atau kaca kamar.
Atau, bikin wallpaper HP dengan desain afirmasi favoritmu.
Tiap buka HP, kamu bakal langsung diingatkan sama kata-kata
penyemangat.

3. Gunakan Saat Meditasli atau Relaksasi

Sambil duduk santai dan tarik napas dalam-dalam, coba ucapkan
afirmasi positif. Momen ini bakal bikin pikiran kamu lebih
fokus dan tenang.



4. Gunakan Aplikasi Pengingat Afirmasi

Zaman sekarang, udah banyak aplikasi yang bisa bantu kamu
mengingatkan afirmasi harian. Coba cari aplikasi afirmasi di
App Store atau Play Store, terus aktifkan notifikasinya.
Dijamin nggak bakal lupa!

5. Jadikan Bagian dari Jurnal Harian

Sambil menulis jurnal di malam hari, tambahkan afirmasi yang
kamu rasakan hari itu. Ini bikin kamu lebih sadar dengan hal-
hal positif yang terjadi, meskipun kecil.

Mulai Hari dengan Self-Talk Positif, Yuk!
B

Afirmasi positif bukan cuma sekadar kata-kata, tapli sebuah
langkah nyata untuk menciptakan hari yang lebih bahagia dan
bermakna.

Latihan self-talk ini sederhana banget, tapi efeknya bisa
bikin kamu lebih percaya diri, lebih optimis, dan 1lebih
semangat menghadapi tantangan.

Jadi, mulai sekarang, yuk biasakan afirmasi positif setiap
hari! Karena yang bisa bikin kamu lebih bahagia yaa. diri kamu
sendiri.

Jangan lupa bagikan pengalaman atau afirmasi favoritmu di
kolom komentar, ya! Siapa tahu bisa menginspirasi orang lain

juga. []




Low Self-Esteem: Temukan
Penyebabnya dan Cara
Sederhana untuk Kembali
Bersinar !
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; L)
Prolite — Low Self-Esteem: Kenapa rasa percaya diri yang
rendah bisa ganggu hidupmu dan gimana cara mengatasinya, ya?

goea

Pernah nggak sih kamu merasa minder, nggak yakin sama
kemampuan diri sendiri, atau sering kali berpikir kalau kamu
nggak cukup baik?

Kalau iya, mungkin kamu sedang mengalami low self-esteem alias
rasa percaya diri yang rendah. Jangan khawatir, kamu nggak
sendirian!

Banyak orang mengalami hal yang sama, terutama di zaman
sekarang di mana media sosial bikin kita gampang banget
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membandingkan diri dengan orang lain.

Tapi, apa sebenarnya low self-esteem itu? Apa saja ciri-
cirinya, dan yang paling penting, gimana cara kita bisa keluar
dari perasaan ini dan mulai membangun rasa percaya diri? Yuk,
kita bahas bareng-bareng!

Apa Itu Low Self-Esteem?

(x]

Ilustrasi wanita yang murung — Freepik

Low self-esteem atau rasa percaya diri yang rendah adalah
kondisi di mana seseorang merasa dirinya nggak berharga atau
merasa bahwa dirinya nggak cukup baik dibandingkan orang lain.

Orang dengan low self-esteem cenderung lebih sering meragukan
kemampuan, nilai, dan kualitas dirinya sendiri. Mereka mungkin
sulit menerima pujian atau apresiasi, bahkan ketika mereka
benar-benar layak mendapatkannya.

Kadang, rasa percaya diri rendah ini datang tanpa disadari.
Sering kali, karena pengalaman masa lalu atau pengaruh
lingkungan sekitar, kita jadi memandang diri sendiri dengan
negatif.

Padahal, semua orang pasti punya kelebihan dan keunikan yang
harusnya bisa dihargai, termasuk kamu!

Ciri-Ciri dan Faktor Penyebab Low
Self-Esteem

[x]

Ilustrasi wanita yang murung — Freepik

Kalau kamu merasa sering meragukan diri, mungkin kamu
mengalami beberapa ciri berikut ini:



» Sering merasa nggak layak atau nggak pantas: Ketika
orang lain memberikan apresiasi atau pujian, kamu justru
merasa nggak pantas menerimanya.

- Selalu membandingkan diri dengan orang lain: Kamu merasa
bahwa orang lain selalu lebih baik darimu, entah itu
dari segi fisik, kemampuan, atau kehidupan mereka secara
umum.

- Sulit mengambil keputusan: Kamu sering merasa ragu dan
takut salah dalam mengambil keputusan karena kurangnya
rasa percaya diri.

- Fokus pada kekurangan: Alih-alih melihat kelebihan yang
kamu miliki, kamu justru terus-menerus terfokus pada
kekurangan dan kesalahan yang pernah kamu buat.

- Takut menerima tantangan: Kamu menghindari tantangan
atau hal-hal baru karena merasa nggak mampu untuk
berhasil.

Kalau kamu merasa relate dengan beberapa ciri di atas, mungkin
saatnya buat mulai lebih memperhatikan kondisi self-esteem
kamu, vya.

Lalu ada banyak faktor yang bisa memicu rendahnya rasa percaya
diri. Berikut beberapa di antaranya:

 Pengalaman masa 1lalu: Trauma masa kecil, seperti
bullying, pelecehan, atau kurangnya dukungan dari
keluarga, bisa membuat seseorang tumbuh dengan rasa
percaya diri yang rendah.

- Tekanan sosial: Kita hidup di dunia yang penuh dengan
ekspektasi sosial, baik dari teman, keluarga, atau
lingkungan kerja. Tekanan untuk memenuhi standar ini
bisa bikin kita merasa nggak cukup baik.

» Perbandingan diri dengan orang lain: Media sosial bisa
jadi tempat yang berbahaya kalau kita terlalu sering
membandingkan diri kita dengan orang lain. Orang-orang
cenderung menampilkan “sisi terbaik” mereka, yang kadang
bikin kita merasa hidup kita kurang menarik atau kurang
sempurna.



Semua faktor ini bisa mengikis rasa percaya diri secara
perlahan. Tapi, tenang aja! Kita bisa mengatasinya.

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

[x]

Ilustrasi wanita yang jenuh dengan pekerjaannya — Freepik

Low self-esteem nggak cuma bikin kita merasa nggak nyaman
secara emosional, tapi juga bisa berdampak pada berbagai aspek
kehidupan. Berikut 5 dampak negatifnya:

1. Kehidupan kerja terganggu
Orang dengan low self-esteem mungkin merasa ragu untuk
menunjukkan kemampuan atau berinovasi di tempat kerja.
Mereka juga cenderung menolak promosi karena merasa
nggak layak, padahal mereka sebenarnya punya potensi
besar.

2. Hubungan dengan orang lain jadi sulit
Rasa percaya diri yang rendah bisa membuat seseorang
merasa nggak layak dicintai atau dihargai. Akibatnya,
hubungan romantis atau persahabatan bisa terganggu
karena rasa tidak aman atau cemas yang berlebihan.

3. Tertutup pada kesempatan baru
Kesempatan sering kali datang dalam bentuk tantangan.
Tapi, dengan low self-esteem, kita cenderung menghindari
hal-hal baru karena takut gagal atau ditolak.

4. Overthinking berlebihan
Orang dengan low self-esteem cenderung terjebak dalam
lingkaran pikiran negatif, meragukan keputusan yang
mereka buat, dan terlalu khawatir tentang pendapat orang
lain.

5. Kesehatan mental terganggu
Rasa tidak percaya diri yang berkepanjangan bisa memicu
masalah kesehatan mental seperti depresi, kecemasan, dan



stres yang berkepanjangan.

Cara Mengatasi Low Self-Esteem dan
Membangun Rasa Percaya Diri

[x]
Ilustrasi pria yang percaya diri — Freepik

Sekarang, gimana caranya untuk keluar dari lingkaran low self-
esteem? Berikut beberapa langkah praktis yang bisa kamu coba:

= Tetapkan tujuan realistis
Jangan terlalu keras pada diri sendiri. Mulai dengan
tujuan-tujuan kecil yang bisa kamu capai. Setiap
pencapaian, sekecil apapun, bisa memberikan dorongan
pada rasa percaya diri kamu.

= Hargai dirimu sendiri
Latih diri untuk menghargai apa yang sudah kamu capai
dan nikmati prosesnya. Setiap orang punya keunikan dan
kekuatannya masing-masing, termasuk kamu. Jangan ragu
untuk merayakan pencapaianmu!

= Jangan bandingkan diri dengan orang lain
Fokus pada perjalanan hidupmu sendiri. Ingat, kita semua
punya perjalanan yang berbeda, dan membandingkan diri
dengan orang lain hanya akan membuatmu semakin meragukan
diri.

- Kelilingi dirimu dengan orang yang positif
Dukung dirimu dengan lingkungan yang memberi energi
positif. Teman atau keluarga yang mendukung bisa
membantu membangkitkan rasa percaya diri.

= Praktikkan self-compassion
Belajar untuk lebih memahami dan mengasihi diri sendiri,
terutama saat kamu merasa gagal atau melakukan
kesalahan. Semua orang pernah gagal, dan itu adalah
bagian dari proses belajar.

Rasa percaya diri yang rendah memang bisa mengganggu berbagai



aspek kehidupan. Tapi, kamu nggak harus terjebak di dalamnya
selamanya.

Dengan menetapkan tujuan yang realistis, menghargai diri
sendiri, dan belajar untuk nggak membandingkan diri dengan
orang lain, kamu bisa perlahan-lahan membangun kembali self-
esteem yang kuat.

Jadi, jangan biarkan low self-esteem mengendalikan hidupmu!
Yuk, mulai cintai dan hargai dirimu sendiri lebih banyak lagi.

[

Apakah Motto Hidup Bisa
Membuat Hidup Lebih Bermakna?
Yuk, Cari Tahu!
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Siapa di sini yang pernah mendengar kalimat, “Hidup itu
seperti roda, kadang di atas, kadang di bawah” ?

Nah, dalam menjalani hidup yang penuh liku-liku 1ini, banyak
orang yang memiliki motto hidup untuk membantu mereka tetap
fokus dan semangat.

Tapi, apakah benar dengan memiliki motto hidup, kita bisa
merasa lebih bahagia dan hidup lebih bermakna? Yuk kita bahas
lebih lanjut!

Apa Itu Motto Hidup dan Kenapa
Penting?

[x]
Ilustrasi anita yang sedang merenung — 1ist

Motto hidup adalah kalimat atau prinsip yang menjadi panduan
dalam menjalani kehidupan. Bisa berupa kutipan favorit, frasa
singkat, atau filosofi pribadi yang memberi semangat saat
dihadapkan dengan pilihan atau tantangan.

Sama seperti kompas yang membantu kita menentukan arah, motto
bisa memberikan panduan dalam mengambil keputusan dan
menghadapi tantangan.

Entah itu dalam pekerjaan, hubungan, atau keseharian, memiliki
motto hidup membantu menjaga fokus dan tidak mudah menyerah
ketika dihadapkan pada masalah.

Misalnya, kalau kamu punya motto “Hidup hanya sekali, lakukan
yang terbaik,” kamu akan cenderung lebih bersemangat untuk
mengejar impian dan berani mencoba hal-hal baru.

Motto ini juga bisa jadi pengingat untuk tidak terlalu
khawatir tentang kegagalan, karena pada akhirnya, yang penting
adalah usaha kita.



Bagaimana Jika Aku Tak Punya Motto
Hidup?

[x]

Ilustrasi perempuan sedih atau terluka — pexels

Tapi, gimana kalau ternyata kamu nggak punya motto hidup?
Apakah itu masalah? Jawabannya: nggak juga, kok. Tidak semua
orang merasa perlu punya motto untuk menjalani hidup.

Ada orang yang merasa hidupnya tetap lancar dan bermakna tanpa
perlu merumuskan prinsip hidup dalam bentuk kalimat.

Namun, bagi sebagian orang, tidak memiliki motto bisa membuat
mereka merasa “terombang-ambing” ketika dihadapkan pada
keputusan besar atau tantangan hidup.

Jadi, meskipun kamu tidak punya motto yang jelas, hidupmu
tetap bisa berjalan baik-baik saja. Yang penting adalah kamu
memahami tujuan dan nilai-nilai yang ingin dijalani. Motto
hidup hanyalah alat bantu, bukan satu-satunya cara.

Apakah Motto Hidup Membuat Kita
Lebih Bahagia?

=]
Ilustrasi self love -Freepik

Ada yang bilang bahwa dengan memiliki motto hidup, seseorang
bisa lebih bahagia. Kenapa? Karena motto hidup sering kali
membantu kita untuk tetap berpikir positif dan fokus pada hal-
hal penting.

Saat menghadapi kesulitan, motto hidup bisa menjadi sumber
inspirasi dan pengingat untuk terus berjuang.

Misalnya, saat kamu sedang stres karena pekerjaan, motto



seperti “Sabar, semua butuh proses” bisa mengingatkanmu untuk
tidak terlalu terburu-buru dan menikmati prosesnya. Hal ini
bisa memberikan perspektif yang lebih tenang dan membantu
menjaga kesehatan mental.

Selain itu, motto juga bisa membuat kita merasa lebih
termotivasi untuk mencapai tujuan. Dengan motto yang kuat,
kita jadi lebih mudah menemukan arti dalam setiap tindakan dan
pilihan hidup, sehingga hidup terasa lebih bermakna dan penuh
tujuan.

Tips Menemukan Motto Hidup yang
Tepat

[(x]

Ilustrasi menemukan makna hidup — Freepik

Kalau kamu merasa ingin punya motto hidup, tapi belum tahu
harus mulai dari mana, jangan khawatir. Berikut ini beberapa
tips untuk menemukan atau menciptakan motto yang sesuai dengan
kepribadian, tujuan, dan nilai-nilai pribadimu:

1. Kenali Diri Sendiri: Tanyakan pada diri sendiri, apa
yang penting bagimu? Apakah kamu 1lebih menghargai
kebebasan, ketenangan, atau kesuksesan? Mengetahui
nilai-nilai ini bisa membantumu merumuskan motto yang
relevan.

2. Refleksi dari Pengalaman Hidup: Pikirkan kembali
pengalaman-pengalaman penting dalam hidupmu. Apa yang
bisa kamu pelajari dari itu? Motto sering kali muncul
dari pengalaman-pengalaman yang mengajarkan kita tentang
hidup.

3. Ambil Inspirasi dari Tokoh atau Kutipan Favorit: Banyak
motto yang terinspirasi dari tokoh-tokoh terkenal atau
kutipan bijak. Kamu bisa mencari kutipan yang resonan
denganmu dan memodifikasinya menjadi versi pribadimu.



4. Buatlah Singkat dan Mudah Diingat: Motto yang efektif
biasanya singkat, jelas, dan mudah diingat. Cobalah
merumuskan motto dalam satu atau dua kalimat yang padat
dan bermakna.

5. Uji Motto dalam Kehidupan Sehari-hari: Setelah menemukan
motto, coba gunakan dalam kehidupan sehari-hari. Apakah
motto tersebut benar-benar membantu dan relevan dalam
keputusan yang kamu buat?

Memiliki motto bisa menjadi cara untuk menemukan makna lebih
dalam di setiap langkah kita. Namun, yang terpenting adalah
bagaimana kamu menerapkan prinsip-prinsip tersebut dalam
hidupmu.

Motto bukan sekadar kata-kata, tapi panduan yang bisa membantu
kita bertahan dan menemukan kebahagiaan, bahkan di saat sulit.

Jadi, apakah kamu sudah punya motto hidup? Kalau belum,
mungkin ini saat yang tepat untuk mulai merumuskannya!

Temukan yang sesuai dengan kepribadianmu, dan biarkan motto
itu menjadi pemandu dalam petualangan hidupmu. Siapa tahu,
hidupmu bisa jadi lebih bermakna dan penuh semangat!

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?

[=]
— 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.

[x]
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.

Nikmatli Kesendirian : Waktu
Terbaik untuk Refleksi Diri
dan Bertumbuh Lebih Kuat
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Prolite - Kesendirian sering kali dianggap menakutkan.
Padahal, ada banyak hal positif yang bisa kita dapatkan saat
sendirian.

Bukannya menganggapnya sebagai kutukan, kenapa nggak kita
jadikan kesendirian ini sebagai kesempatan emas untuk mengenal
diri sendiri lebih dalam?

Bayangkan, di tengah kesibukan dan kebisingan hidup, momen
sendirian bisa jadi waktu terbaik untuk berhenti sejenak,
refleksi diri, dan tentu saja, mengembangkan diri ke arah yang
lebih baik!

Menggunakan Waktu Sendiri untuk
Pertumbuhan dan Eksplorasi Diri

[x]

Ilustrasi menikmati waktu sendiri dirumah dengan membaca —
Freepik

Siapa bilang sendirian itu membosankan? Justru saat sendirian,



kita bisa menemukan banyak hal baru tentang diri kita sendiri.
Mulai dari hobi yang belum sempat kita tekuni, hingga impian
yang selama ini hanya terpendanm.

- Kenali Diri Lebih Dalam: Saat sendiri, kita punya
kesempatan untuk mendengar suara hati yang biasanya
tenggelam dalam keramaian. Apa yang sebenarnya kita
inginkan dalam hidup? Apa tujuan yang belum tercapai?
Ini adalah momen yang tepat untuk menjawab pertanyaan-
pertanyaan besar tersebut.

- Eksplorasi Minat Baru: Punya waktu luang tanpa
distraksi? Inilah saatnya mencoba hal-hal baru yang
selama ini tertunda. Mau belajar alat musik, menulis,
atau mungkin berkebun? Semua bisa dilakukan saat kamu
punya waktu sendiri.

- Peningkatan Diri: Kesendirian memberi kita ruang untuk
mengasah kemampuan yang mungkin selama ini terlupakan.
Coba ikuti kursus online, baca buku pengembangan diri,
atau sekadar meditasi untuk menenangkan pikiran. Semua
ini bisa meningkatkan kualitas hidup kamu ke level
berikutnya!

Latihan Refleksi Diri yang Bisa
Dilakukan Saat Sendirian

[x]

Ilustrasi jurnaling — freepik

Nah, biar waktu sendiri makin bermakna, yuk coba beberapa
latihan refleksi diri ini:

= Journaling: Menulis jurnal harian bisa jadi cara ampuh
untuk merefleksikan perasaan dan pikiranmu. Mulailah
dengan menulis apa yang kamu rasakan hari ini, apa yang
kamu syukuri, dan apa yang ingin kamu capai ke depannya.

- Meditasi: Luangkan waktu untuk duduk tenang, pejamkan



mata, dan fokus pada napasmu. Meditasi bukan cuma bikin
rileks, tapi juga membantu kita menemukan ketenangan dan
kedamaian batin.

= Visualisasi Tujuan: Bayangkan dirimu di masa depan. Apa
yang kamu lihat? Apa yang sudah kamu capai? Visualisasi
ini bisa jadi motivasi untuk terus berusaha mencapai
impianmu.

- Refleksi Mingguan: Setiap akhir minggu, coba tinjau
kembali apa yang sudah kamu lakukan selama seminggu
terakhir. Apa yang berjalan baik? Apa yang perlu
diperbaiki? Latihan ini akan membantu kamu untuk terus
berkembang dan lebih bijak dalam mengambil keputusan.

[x]
Ilustrasi menikmati waktu sendirian dengan mendengarkan musik
— Freepik

Kesendirian bukanlah hal yang perlu ditakuti atau dihindari.
Justru, di balik momen-momen sendiri, terdapat kesempatan
besar untuk refleksi diri dan pengembangan pribadi.

Jadi, nikmati setiap momen kesendirianmu, gunakan untuk
mengenal diri lebih dalam, dan biarkan dirimu tumbuh menjadi
versi terbaik dari dirimu sendiri!

Sekarang, saatnya menyambut kesendirian dengan tangan terbuka.
Siap menjalani perjalanan menuju pengembangan diri yang lebih
baik? Let’s do it!



