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Prolite  –  Eco-Anxiety:  Kecemasan  Zaman
Now yang Bikin Banyak Remaja Ikut Gelisah
Pernah nggak sih kamu ngerasa gelisah tiap baca berita soal
bumi makin panas, hutan terbakar, atau es di kutub mencair?
Atau malah sampai susah tidur mikirin masa depan yang kayaknya
makin suram gara-gara krisis iklim? Kalau iya, kamu nggak
sendirian kok. Rasa gelisah dan cemas soal kondisi planet ini
ternyata punya nama: eco-anxiety.

Eco-anxiety atau kecemasan ekologis adalah kondisi psikologis
yang muncul karena kekhawatiran berlebihan terhadap perubahan
iklim dan dampaknya terhadap masa depan bumi. Istilah ini
mulai populer beberapa tahun terakhir, dan di 2025 ini, makin
banyak anak muda—terutama Gen Z—yang merasakannya.
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Tapi tenang, kita akan bahas lengkap apa itu eco-anxiety,
gimana gejalanya, dan cara menghadapi rasa cemas ini supaya
kita tetap waras sambil tetap peduli sama lingkungan. Yuk,
kita bahas bareng-bareng!

Apa Itu Eco-Anxiety? Ketika Krisis
Iklim Meresap ke Dalam Pikiran

Menurut American Psychological Association (APA), eco-anxiety
adalah “rasa takut kronis terhadap malapetaka lingkungan”. Ini
bukan  gangguan  mental  resmi,  tapi  lebih  ke  reaksi  wajar
terhadap situasi yang nggak wajar—alias, ketika kita tahu bumi
sedang tidak baik-baik saja.

Kecemasan ini bisa muncul dari:

Paparan terus-menerus terhadap berita soal bencana alam,
polusi, dan perubahan iklim
Rasa  frustrasi  karena  merasa  nggak  bisa  melakukan
perubahan besar
Perasaan  bersalah  kalau  nggak  bisa  hidup  ramah
lingkungan

Yang  unik,  eco-anxiety  ini  lebih  banyak  dirasakan  oleh
generasi muda, karena mereka yang akan hidup lebih lama dan
merasakan dampak perubahan iklim paling besar di masa depan.

Dampak  Nyata  Eco-Anxiety:  Nggak
Cuma  Galau,  Tapi  Bisa  Ganggu
Aktivitas Harian

Kecemasan  ini  bisa  berdampak  ke  banyak  aspek  kehidupan.



Beberapa dampak nyatanya adalah:

Gangguan  tidur:  susah  tidur  atau  mimpi  buruk  karena
kepikiran terus soal masa depan planet
Kecemasan umum: jadi mudah gelisah, gampang panik, atau
merasa tidak berdaya
Penurunan  produktivitas:  kehilangan  motivasi  untuk
belajar,  kerja,  atau  bersosialisasi  karena  merasa
semuanya sia-sia

Sebuah survei global tahun 2024 yang dilakukan oleh The Lancet
menyebutkan bahwa 60% remaja dari 10 negara mengaku sangat
khawatir soal perubahan iklim, dan 45% mengatakan kecemasan
ini berdampak pada keseharian mereka.

Ini serius, tapi bukan berarti nggak ada solusinya.

Cara  Menghadapi  Eco-Anxiety:  Dari
Ngobrol Bareng Sampai Aksi Nyata

Tenang,  eco-anxiety  bukan  akhir  dunia  (pun  intended).  Ada
banyak  cara  untuk  mengelola  rasa  cemas  ini  supaya  jadi
kekuatan, bukan beban. Yuk, intip beberapa strateginya!

1.  Ikut  Climate  Café:  Ngobrol  Santai,  Tapi
Bermakna
Climate café adalah komunitas atau ruang ngobrol santai buat
orang-orang yang merasa cemas soal krisis iklim. Di sana, kita
bisa:

Curhat tanpa di-judge
Tukar cerita dan ide
Merasa  terhubung  dengan  orang  lain  yang  punya
kekhawatiran serupa

Kegiatan ini mulai populer di Eropa dan kini hadir juga di



kota-kota besar di Indonesia seperti Jakarta, Yogyakarta, dan
Bandung.

2. Tumbuhkan Kesadaran Prososial: Cemas Tapi Nggak
Egois
Kesadaran prososial adalah sikap peduli terhadap kesejahteraan
orang lain dan lingkungan. Ini bisa mengubah kecemasan jadi
aksi positif. Contoh:

Ikut gerakan zero waste
Dukung petani lokal
Edukasi teman-teman soal konsumsi berkelanjutan

Penelitian  terbaru  (Juli  2025)  dari  Climate  Psychology
Alliance  menyebutkan  bahwa  aksi-aksi  kecil  yang  dilakukan
bersama komunitas bisa menurunkan rasa cemas dan meningkatkan
harapan.

3. Langkah Bijak untuk Lingkungan: Fokus ke Hal
yang Bisa Kamu Kontrol
Daripada stres mikirin hal besar yang nggak bisa kita ubah
sendirian, lebih baik fokus ke hal kecil tapi berdampak:

Kurangi fast fashion, beli baju preloved
Pilih transportasi publik atau sepeda
Kurangi konsumsi daging

Langkah-langkah ini mungkin tampak kecil, tapi jika dilakukan
oleh banyak orang, dampaknya bisa besar. Plus, kamu jadi punya
rasa kendali dan kontribusi.

Eco-Anxiety + Self-Care: Kombinasi
yang Penting Banget

Jangan lupa, peduli lingkungan itu penting, tapi jangan sampai



kamu  burnout  atau  merasa  lelah  mental.  Self-care  tetap
dibutuhkan, bahkan sangat penting!

Coba deh:

Batasi waktu konsumsi berita lingkungan (misalnya cukup
30 menit per hari)
Lakukan  kegiatan  yang  membuat  kamu  rileks,  seperti
meditasi, journaling, atau jalan di taman
Cari komunitas yang suportif

Cemas Itu Wajar, Tapi Jangan Biarkan Membekukan Langkahmu!
Sobat bumi, cemas soal masa depan planet itu wajar banget.
Artinya  kamu  punya  empati,  kamu  peduli.  Tapi  yuk,  jangan
biarkan rasa itu bikin kamu lumpuh.

Justru  dari  rasa  gelisah  itu,  kita  bisa  mulai  dari  hal
kecil—ngobrol, belajar, bergerak bareng komunitas, dan terus
sadar  bahwa  perubahan  besar  dimulai  dari  langkah-langkah
kecil.

Jadi, kamu siap mengubah kecemasan jadi kekuatan? Yuk share
artikel ini ke teman-temanmu dan ajak mereka ngobrol tentang
eco-anxiety. Siapa tahu, kamu bisa jadi awal dari percakapan
penting yang menyelamatkan masa depan ��
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Prolite  –  Apa  Itu  Self-Actualization?
Panduan  Menemukan  Diri  dan  Potensi
Terbaikmu!
Pernah nggak sih, kamu merasa ada sesuatu dalam dirimu yang
belum sepenuhnya tergali? Seperti ada potensi besar yang masih
terpendam, menunggu untuk ditemukan dan diwujudkan.

Nah, mungkin kamu sedang mencari apa yang disebut dengan self-
actualization alias aktualisasi diri! Yuk, kita bahas lebih
dalam soal konsep yang satu ini.

Apa Itu Self-Actualization?

Self-actualization  adalah  istilah  yang  pertama  kali
dipopulerkan  oleh  Abraham  Maslow,  seorang  psikolog  yang
terkenal dengan teori hierarki kebutuhan. Dalam teori ini,
self-actualization berada di puncak piramida sebagai kebutuhan
tertinggi manusia.



Secara  sederhana,  self-actualization  adalah  proses  menjadi
versi terbaik dari dirimu sendiri, di mana kamu merasa hidup
sesuai dengan potensi maksimal yang kamu miliki.

Menurut Maslow, seseorang baru bisa mencapai tahap ini kalau
kebutuhan  dasarnya  sudah  terpenuhi,  seperti  kebutuhan
fisiologis (makan, tidur), rasa aman, cinta dan rasa memiliki,
serta  penghargaan.  Setelah  semua  itu  terpenuhi,  barulah
seseorang bisa fokus pada pengembangan diri secara penuh.

Mengapa Self-Actualization Dianggap
Puncak Kebutuhan Manusia?
Kenapa sih aktualisasi diri jadi begitu penting? Karena saat
seseorang mencapai tahap ini, hidup terasa lebih bermakna.
Berikut  beberapa  alasan  kenapa  self-actualization  dianggap
sebagai kebutuhan tertinggi:

Hidup  dengan  Tujuan:  Kamu  nggak  hanya  hidup  untuk
sekadar memenuhi kebutuhan sehari-hari, tapi juga untuk
mencapai hal-hal yang lebih besar dan bermakna.
Menggali Potensi: Tahap ini mendorongmu untuk mengenali
bakat, kemampuan, dan tujuan hidupmu yang sesungguhnya.
Kebahagiaan  Sejati:  Orang  yang  telah  mencapai
aktualisasi  diri  cenderung  merasa  lebih  puas  dan
bahagia, karena mereka hidup sesuai dengan nilai-nilai
dan aspirasi mereka.

Ciri-Ciri  Individu  yang  Telah
Mencapai Self-Actualization

Mencapai  self-actualization  memang  nggak  instan,  tapi  kamu
bisa mengenali orang-orang yang sudah berada di tahap ini dari
beberapa ciri berikut:



Punya Tujuan Hidup Jelas: Mereka tahu apa yang ingin1.
dicapai dan mengarahkan hidupnya ke sana.
Otentik  dan  Jujur  pada  Diri  Sendiri:  Mereka  nyaman2.
dengan siapa diri mereka dan nggak berusaha jadi orang
lain.
Berorientasi pada Pertumbuhan: Selalu mencari cara untuk3.
belajar, berkembang, dan meningkatkan diri.
Kemampuan Menerima Diri dan Orang Lain: Mereka nggak4.
mudah menghakimi dan lebih terbuka terhadap perbedaan.
Kreatif dan Spontan: Mereka sering menemukan cara baru5.
untuk memecahkan masalah atau mengekspresikan diri.
Berani Menghadapi Tantangan: Mereka nggak takut keluar6.
dari zona nyaman untuk mengejar apa yang diinginkan.

Apakah kamu merasa punya beberapa ciri di atas? Kalau iya,
berarti  kamu  sedang  dalam  perjalanan  menuju  self-
actualization!

5  Langkah  Menuju  Self-
Actualization:  Cara  Menjadi  Versi
Terbaik Dirimu
Buat  kamu  yang  ingin  mencapai  self-actualization,  jangan
khawatir, semuanya bisa dimulai dengan langkah sederhana! Ini
dia caranya:

Kenali Diri Sendiri1.
Luangkan waktu untuk refleksi. Apa yang kamu sukai? Apa
yang membuatmu bahagia? Apa yang menjadi tujuan hidupmu?
Semakin  dalam  kamu  mengenal  dirimu,  semakin  jelas
langkah yang harus diambil.
Tetapkan Tujuan Hidup2.
Tujuan hidup yang jelas akan memberimu arah. Mulailah
dari tujuan kecil yang realistis, lalu perlahan bangun
menuju tujuan yang lebih besar.
Keluar dari Zona Nyaman3.



Tantang dirimu untuk mencoba hal-hal baru. Keluar dari
zona nyaman adalah kunci untuk berkembang dan mengenali
potensi tersembunyi dalam dirimu.
Belajar Terus-Menerus4.
Jangan  pernah  berhenti  belajar,  baik  itu  dari  buku,
pengalaman,  atau  orang  lain.  Pengetahuan  baru  akan
membantumu melihat dunia (dan dirimu sendiri) dari sudut
pandang yang berbeda.
Terima Diri Apa Adanya5.
Jangan  terlalu  keras  pada  dirimu.  Akui  kelemahanmu,
tetapi  jangan  biarkan  itu  menghalangi  langkahmu.
Fokuslah pada apa yang bisa kamu lakukan, bukan pada apa
yang tidak bisa.

Pentingnya Keseimbangan Hidup

Perjalanan  menuju  self-actualization  juga  membutuhkan
keseimbangan.  Selain  fokus  pada  pengembangan  diri,  jangan
lupakan  pentingnya  pola  hidup  sehat,  hubungan  sosial  yang
baik, dan waktu untuk beristirahat. Semua aspek ini saling
mendukung untuk membantumu menjadi versi terbaik dirimu.

Yuk, Mulai Perjalananmu!
Self-actualization  bukan  tujuan  akhir,  melainkan  perjalanan
panjang untuk terus mengenali dan mengembangkan dirimu. Jadi,
jangan takut untuk mencoba, gagal, dan belajar lagi.

Ingat, setiap langkah kecil yang kamu ambil adalah bagian dari
proses menjadi versi terbaik dirimu.

Jadi, sudah siap memulai perjalanan menuju versi terbaik dari
dirimu sendiri? Yuk, mulai sekarang! Jangan lupa, kamu nggak
sendiri. Kita semua sedang berproses menuju diri yang lebih
baik. Semangat! ✨
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Prolite – Pernah merasa nggak bisa berhenti makan meski udah
kenyang banget? Atau malah merasa bersalah setelahnya? Bisa
jadi, ini lebih dari sekadar hobi makan. Yuk, kenalan dengan
binge-eating disorder (BED)!

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

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

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

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

Apa  Itu  Binge-Eating  Disorder
(BED)?

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

Beberapa fakta penting tentang BED:

Episode binge-eating terjadi setidaknya sekali seminggu
selama tiga bulan.
Jumlah makanan yang dikonsumsi jauh lebih banyak dari
yang  biasanya  dimakan  orang  lain  dalam  situasi  yang
sama.
Tidak  disertai  perilaku  “mengimbangi,”  seperti  muntah
atau olahraga berlebihan (ini yang membedakannya dari
bulimia).

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



Faktor  Penyebab  Binge-Eating
Disorder

Kenapa  seseorang  bisa  mengalami  BED?  Ternyata,  ada  banyak
faktor yang berperan, mulai dari genetik hingga gaya hidup.
Berikut penjelasannya:

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

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

3. Sel Lemak (Fat Cells)
Tingkat lemak tubuh yang tinggi bisa memengaruhi hormon yang
mengatur  rasa  lapar  dan  kenyang,  seperti  leptin.
Ketidakseimbangan hormon ini dapat menyebabkan kebiasaan makan
berlebihan.

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

5. Faktor Sosioekonomi
Tekanan  ekonomi,  kurangnya  akses  ke  makanan  sehat,  atau



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

Ciri-Ciri  Utama  Binge-Eating
Disorder

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

Kehilangan  kontrol  saat  makan:  Merasa  nggak  bisa
berhenti meskipun udah kenyang.
Makan dengan sangat cepat: Bahkan kadang tanpa menikmati
makanan itu sendiri.
Makan  meski  nggak  lapar:  Cuma  karena  ada  dorongan
emosional.
Merasa bersalah atau malu setelah makan: Ini yang bikin
penderita  BED  sering  menarik  diri  dari  lingkungan
sosial.

BED vs Overeating Biasa vs Bulimia:
Apa Bedanya?
Suka bingung bedain antara BED, overeating biasa, dan bulimia?
Berikut penjelasannya:

Aspek
Binge-Eating
Disorder (BED)

Overeating
Biasa

Bulimia

Frekuensi
Setidaknya

1x/minggu selama
3 bulan

Sesekali

Berulang,
biasanya
disertai

kompensasi
(muntah).



Aspek
Binge-Eating
Disorder (BED)

Overeating
Biasa

Bulimia

Kontrol
Kehilangan
kontrol

Masih bisa
mengendalikan

Kehilangan
kontrol

Emosi
Setelahnya

Bersalah, malu,
atau stres

Tidak ada efek
emosional besar

Bersalah,
sering ada

perasaan jijik
pada diri
sendiri.

Perilaku
Tambahan

Tidak ada
kompensasi

Tidak ada
Olahraga

berlebihan
atau muntah

Kenapa BED Harus Diatasi?
Kalau dibiarkan, BED bisa berdampak buruk pada kesehatan fisik
dan mental, seperti:

Obesitas: Akibat konsumsi kalori berlebihan.
Gangguan emosional: Depresi, kecemasan, atau harga diri
rendah.
Masalah  kesehatan:  Seperti  diabetes,  tekanan  darah
tinggi, atau gangguan jantung.

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

Kita semua pantas untuk bahagia dan sehat, termasuk dengan
pola  makan  yang  terkontrol.  Yuk,  lebih  peduli  sama  diri
sendiri dan orang di sekitar kita. Bagikan artikel ini biar
lebih  banyak  orang  yang  sadar  akan  BED.  Together,  we  can
heal! �
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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 iya,
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!
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Apa  Itu  Afirmasi  Positif,  dan
Kenapa Penting dalam Self-Talk?

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

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

“Aku siap menghadapi hari ini dengan penuh energi dan1.
semangat.”
Cocok banget buat diucapin sambil stretching pagi!
“Aku percaya pada kemampuanku untuk mencapai apa yang2.



aku inginkan.”
Afirmasi  ini  bikin  kamu  lebih  pede  dan  yakin  sama
potensi diri.
“Aku menarik hal-hal baik ke dalam hidupku.”3.
Terdengar simpel, tapi efeknya besar untuk bikin kamu
lebih bersyukur.
“Aku memaafkan diriku atas kesalahan kemarin dan fokus4.
pada peluang hari ini.”
Biar nggak overthinking, yang udah lewat ya biarin aja
lewat.
“Aku layak untuk bahagia, sehat, dan sukses.”5.
Kalimat  ini  bikin  kamu  ingat  bahwa  kamu  pantas
mendapatkan  yang  terbaik.

Kunci dari afirmasi adalah mengucapkannya dengan sepenuh hati.
Jangan cuma asal ngomong, ya—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 lebar.
Percaya deh, meskipun awalnya agak canggung, lama-lama jadi
seru.

2. Gunakan Sebagai 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 Meditasi 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!

Afirmasi positif bukan cuma sekadar kata-kata, tapi 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  lebih
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. �

Forgiveness  Therapy  :
Memaafkan Diri dan Orang Lain
untuk  Pulih  dari  Trauma
Emosional
Category: LifeStyle
3 Juli 2025

Prolite – Forgiveness: Pentingnya Memaafkan Diri Sendiri dan
Orang Lain dalam Proses Healing Trauma

Siapa sih yang nggak pernah mengalami luka batin atau trauma?
Entah dari masa lalu yang kelam, konflik dengan orang lain,
atau  kesalahan  yang  kita  buat  sendiri,  semua  itu  bisa
meninggalkan  jejak  mendalam  dalam  diri.
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Nah, salah satu kunci penting untuk bisa melepaskan beban dan
menjalani hidup yang lebih ringan adalah forgiveness alias
memaafkan.

Yup! Mungkin kelihatannya sederhana, tapi ternyata forgiveness
punya peran besar buat kamu yang sedang berjuang dengan luka
batin. Yuk, kita bahas kenapa forgiveness itu penting dan
gimana cara mulai mempraktikkannya!

Apa Itu Forgiveness?

Ilustrasi memaafkan – Freepik

Sebelum masuk lebih jauh, kita perlu tahu dulu nih apa yang
dimaksud  dengan  forgiveness.  Secara  sederhana,  forgiveness
adalah proses melepaskan perasaan marah, dendam, atau sakit
hati terhadap diri sendiri atau orang lain.

Ini bukan tentang melupakan apa yang terjadi atau membenarkan
kesalahan  yang  sudah  dibuat,  tapi  lebih  kepada  memberikan
kesempatan bagi diri sendiri untuk sembuh dan melepaskan rasa
sakit.

Forgiveness  seringkali  dianggap  sepele,  tapi  kenyataannya,
proses ini bisa jadi sangat sulit, apalagi jika kita sedang
memikul trauma yang berat.

Namun, penelitian menunjukkan bahwa orang yang mampu memaafkan
cenderung memiliki kondisi mental yang lebih baik, tingkat
stres  yang  lebih  rendah,  dan  kualitas  hidup  yang  lebih
positif. Jadi, memaafkan itu penting banget buat kesehatan
mental kita!

Kenapa Memaafkan Diri Sendiri Itu



Penting?

Ilustrasi proses healing trauma – Freepik

Seringkali, orang berfokus pada memaafkan orang lain, padahal
memaafkan diri sendiri nggak kalah penting. Kita semua pasti
pernah membuat kesalahan.

Entah itu pilihan yang salah, kata-kata yang terucap tanpa
dipikirkan, atau tindakan yang kita sesali.

Sayangnya, banyak dari kita terjebak dalam perasaan bersalah
yang  berkepanjangan.  Perasaan  ini  bisa  menghambat  proses
penyembuhan dan bikin kita sulit move on.

Memaafkan  diri  sendiri  adalah  langkah  awal  untuk  berdamai
dengan masa lalu. Dengan memaafkan, kamu mengakui bahwa kamu
adalah manusia biasa yang nggak luput dari kesalahan.

Kamu belajar dari kesalahan tersebut dan berkomitmen untuk
tidak mengulanginya lagi, tanpa terus-menerus menyalahkan diri
sendiri.

Kenapa  Memaafkan  Orang  Lain  Juga
Nggak Kalah Penting?

Ilustrasi memaafkan orang lain – Freepik

Selain  memaafkan  diri  sendiri,  memaafkan  orang  lain  juga
merupakan bagian penting dalam proses healing trauma.

Ketika kamu menyimpan dendam atau marah terhadap seseorang,
sebenarnya perasaan itu justru lebih merugikan dirimu sendiri.

Emosi negatif ini bisa mempengaruhi kesehatan mental, membuat
kamu merasa lelah, gelisah, dan bahkan memicu kecemasan atau



depresi.

Memaafkan orang lain bukan berarti kamu menganggap perbuatan
mereka benar atau menerima perlakuan yang tidak pantas.

Forgiveness lebih tentang melepaskan dirimu dari beban emosi
yang  mengikat,  sehingga  kamu  bisa  melanjutkan  hidup  tanpa
terbebani masa lalu.

Cara-cara  Praktis  untuk  Mulai
Memaafkan  dan  Melepaskan  Rasa
Bersalah

Foto:

Nah,  setelah  tahu  pentingnya  forgiveness,  mungkin  kamu
penasaran gimana cara praktis buat mulai memaafkan? Tenang,
proses  ini  memang  nggak  instan,  tapi  bisa  dimulai  dengan
langkah kecil.

Refleksi Diri1.
Ambil waktu sejenak untuk duduk dan merenung. Kenapa
kamu merasa marah atau bersalah? Apakah hal itu masih
relevan dengan hidupmu saat ini? Dengan memahami sumber
emosi tersebut, kamu bisa lebih mudah menerima dan mulai
melepaskannya.
Journaling2.
Tulis semua yang kamu rasakan. Kadang, dengan menuangkan
perasaan  ke  dalam  tulisan,  kita  bisa  lebih  mudah
memproses apa yang terjadi. Tuliskan hal-hal yang ingin
kamu maafkan, baik dari diri sendiri maupun dari orang
lain.
Praktik Mindfulness3.
Mindfulness  membantu  kita  fokus  pada  masa  kini  dan
menerima perasaan yang muncul tanpa menghakimi. Latihan



ini bisa membantu kita lebih tenang dan melepaskan emosi
negatif secara bertahap.
Meditasi atau Doa4.
Meditasi, atau berdoa bagi yang beragama, adalah cara
lain untuk mencapai ketenangan batin. Fokuskan energi
pada perasaan damai, dan bayangkan dirimu memaafkan diri
sendiri dan orang lain. Ini adalah proses yang sangat
membantu untuk menyeimbangkan emosi.
Beri Waktu untuk Diri Sendiri5.
Memaafkan  bukanlah  hal  yang  bisa  dilakukan  dalam
semalam. Butuh waktu untuk benar-benar melepaskan rasa
sakit. Jadi, berikan waktu untuk dirimu sendiri. Healing
is a journey, bukan perlombaan.

Ilustrasi mendapatkan ketenangan batin – Freepik

Forgiveness memang nggak mudah, tapi percayalah, itu adalah
salah satu langkah terpenting dalam proses healing trauma.

Dengan memaafkan, kamu bukan hanya membebaskan dirimu dari
masa lalu, tapi juga membuka pintu menuju kebahagiaan dan
kedamaian.

Jadi, yuk mulai langkah kecil dari sekarang. Kamu berhak untuk
sembuh, kamu berhak untuk bahagia, dan forgiveness bisa jadi
kunci utama untuk meraihnya!

Sudahkah kamu memaafkan dirimu hari ini? �

Nikmati  Kesendirian  :  Waktu

https://prolitenews.com/kesendirian-waktu-terbaik-untuk-refleksi-diri/


Terbaik  untuk  Refleksi  Diri
dan Bertumbuh Lebih Kuat
Category: LifeStyle
3 Juli 2025

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!
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Menggunakan  Waktu  Sendiri  untuk
Pertumbuhan dan Eksplorasi Diri

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 terpendam.

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

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.

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!



Yuk  Kenalan  Sama  Emotional
Freedom  Techniques!  Teknik
Self-Healing yang Lagi Hits!
Category: LifeStyle
3 Juli 2025

Prolite – Pernah dengar tentang EFT alias Emotional Freedom
Techniques?  Kalau  belum,  siap-siap  deh  buat  kenalan  sama
teknik self-healing yang satu ini.

Bayangin deh, kamu bisa mengurangi stres, kecemasan, dan emosi
negatif lainnya hanya dengan mengetuk-ngetukkan ujung jari di
titik-titik tertentu di tubuhmu.

Menarik, kan? Yuk, kita kupas tuntas gimana Emotional Freedom
Techniques bisa jadi sahabat baru kamu dalam menghadapi segala
drama hidup!
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Apa Itu EFT?

Ilustrasi tapping – Freepik

EFT  atau  Emotional  Freedom  Techniques  adalah  metode  self-
healing  yang  menggabungkan  konsep  akupunktur  tanpa  jarum
dengan prinsip-prinsip psikologi.

Kamu mungkin pernah mendengar istilah “tapping” yang sering
dipakai buat menyebut teknik ini. Gimana caranya?

Kamu akan mengetuk-ngetuk titik-titik tertentu di tubuh sambil
memfokuskan pikiran pada masalah emosional atau fisik yang
sedang kamu hadapi.

Prinsip  Dasar  Emotional  Freedom
Techniques
Kunci dari EFT adalah prinsip bahwa gangguan emosional bisa
menyebabkan ketidakseimbangan dalam sistem energi tubuh kita.

Nah, dengan mengetuk titik-titik meridian—jalur energi dalam
tubuh  yang  sama  seperti  di  akupunktur—kita  bisa  membantu
memulihkan keseimbangan tersebut.

Sederhananya, EFT membantu meredakan ketegangan dengan cara
mempengaruhi sistem energi tubuhmu, sehingga kamu bisa lebih
merasa tenang dan terhubung kembali dengan diri sendiri.

Langkah-Langkah Melakukan EFT

Tekhnik EFT – cr. BEAM ACADEMY

Penasaran  bagaimana  cara  mempraktikkan  EFT?  Berikut  adalah
langkah-langkah  mudah  yang  bisa  kamu  ikuti  untuk  memulai



perjalanan self-healing ini!

Identifikasi  MasalahPertama-tama,  tentukan  masalah1.
spesifik yang ingin kamu atasi. Apakah itu kecemasan,
rasa sakit, atau mungkin trauma masa lalu? Semakin jelas
masalah yang ingin kamu hadapi, semakin efektif proses
EFT akan berjalan.
Menilai  Intensitas  EmosiBerikan  nilai  pada  intensitas2.
emosional dari masalah tersebut pada skala 0 hingga 10.
Ini akan membantu kamu mengukur seberapa besar dampaknya
dan melacak kemajuan seiring waktu.
Setup  StatementBuat  pernyataan  setup  yang  mengakui3.
masalah dan menerima diri sendiri. Ini adalah pernyataan
yang menyatukan kamu dengan masalah yang ada, sambil
mengingatkan  diri  bahwa  kamu  layak  untuk  mendapatkan
solusi.  Contoh:  “Meskipun  saya  merasa  cemas,  saya
menerima diri saya sepenuhnya.”
The Sequence (Urutan Ketukan)Sekarang saatnya mengetuk!4.
Gunakan ujung jari untuk mengetuk titik-titik meridian
di  tubuh  sambil  mengulang  pernyataan  setup.  Berikut
adalah beberapa titik meridian yang sering digunakan:

Karate Chop Point: Bagian luar tangan, di bawah
jari kelingking.
Eyebrow Point: Di awal alis, dekat hidung.
Side of the Eye: Di samping mata.
Under the Eye: Di bawah mata, di tulang pipi.
Under the Nose: Di antara hidung dan bibir atas.
Chin Point: Di bawah bibir bawah, di tengah dagu.
Collarbone  Point:  Di  bawah  tulang  selangka,
sekitar satu inci dari ujung tulang.
Under the Arm: Di sisi tubuh, sekitar empat inci
di bawah ketiak.
Top of the Head: Di atas kepala, di tengah-tengah.

Menilai  Ulang  IntensitasSetelah  selesai  dengan  urutan5.
ketukan, nilai kembali intensitas emosional dari masalah
tersebut.  Apakah  ada  perubahan?  Jika  masih  ada
intensitas yang tersisa, ulangi proses ini sampai kamu



merasa lebih baik.

Manfaat  Emotional  Freedom
Techniques

Ilustrasi seseorang yang mengalami kecemasan – Freepik

Sekarang,  kenapa  kamu  harus  mencoba  Emotional  Freedom
Techniques? Berikut adalah beberapa manfaat yang bisa kamu
rasakan:

Mengurangi  Stres  dan  Kecemasan:  Teknik  ini  dapat
membantu menenangkan sistem saraf dan menurunkan tingkat
stres serta kecemasan. Rasakan ketenangan yang mendalam
setelah setiap sesi!
Mengatasi Trauma dan Emosi Negatif: Teknik ini efektif
untuk  mengatasi  trauma,  phobia,  dan  emosi  negatif
lainnya. Kamu bisa merasakan beban emosional yang lebih
ringan seiring berjalannya waktu.
Meningkatkan Kesehatan Fisik: Beberapa orang melaporkan
peningkatan  dalam  kondisi  fisik  mereka,  seperti
pengurangan  rasa  sakit  kronis,  setelah  menggunakan
Emotional Freedom Techniques secara rutin. Jadi, tidak
hanya emosional, tapi fisik pun bisa mendapat manfaat!

Nah,  itu  dia,  guys!  Emotional  Freedom  Techniques  memang
terdengar simpel, tapi jangan salah, teknik ini bisa jadi
game-changer buat kesejahteraan emosional dan fisik kamu.

Ilsutrasi  melepaskan  borgol  yang  merepresentasikan  beban  –
Freepik

Dengan hanya mengetuk titik-titik meridian sambil fokus pada
masalah  yang  bikin  kamu  stres,  kita  bisa  bantu  tubuh
mengembalikan  keseimbangan  energi  dan  bikin  perasaan  jadi



lebih ringan.

Gimana? Tertarik buat coba? Meskipun kelihatannya sederhana,
banyak orang yang udah merasakan manfaat besar dari teknik
ini.

Jadi, kalau kamu lagi nyari cara baru buat feel more balanced
dan relax, kenapa nggak kasih EFT kesempatan?

Siapa tahu, ini bisa jadi rahasia kecil yang bikin hari-harimu
jadi lebih cerah. Selamat mencoba dan semoga kamu merasa lebih
baik dengan Emotional Freedom Techniques! ��

Komedo  Tak  Kunjung  Hilang?
Ini  Dia  10  Penyebab  yang
Mungkin Menjadi Dalangnya
Category: LifeStyle
3 Juli 2025
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Prolite – Siapa di sini yang pernah merasa kesel sama komedo?
Yap,  benjolan  kecil  yang  suka  muncul  di  pori-pori  kulit,
terutama di hidung atau di area sekitarnya. Nggak cuma bikin
risih, komedo juga bisa jadi awal dari masalah jerawat yang
lebih gede, loh.

Makanya, di artikel kali ini, kita bakal bahas serba-serbi
seputar benjolan kecil ini. Jadi, siap-siap yaa buat dapetin
tips-tips keren buat jaga kulit tetep bebas dari komedo yang
bikin bete! Yuk, simak penjelasannya di bawah ini!

10 Penyebab Munculnya Komedo

Ilustrasi wanita yang murung – Freepik

Minyak Berlebih dan Sel Kulit Mati1.

Komedo itu sering banget muncul karena pori-pori kita disumbat
sama minyak dan sel kulit mati. Jadi, kelenjar minyak di kulit
kita bikin minyak (sebum), terus sel kulit mati juga numpuk.
Nah,  kalo  dua-duanya  nyumbat  pori-pori,  bakteri  bisa



berkembang  biak.

Hormon2.

Ini  dia,  hormon  bisa  bikin  masalah  juga.  Saat  hormon
testosteron naik, kelenjar minyak kita jadi kerja keras banget
ngehasilin minyak. Nah, minyak yang berlebihan ini sama-samaan
sama sel kulit mati jadi bikin pori-pori jadi makin sumpek,
dan dia pun mulai bermunculan.

Gen Bawaan3.

Genetika  kita  bisa  ngaruhin  seberapa  banyak  minyak  yang
diproduksi sama kelenjar minyak di kulit. Jadi, kalo bokap
atau nyokap punya riwayat komedo, kemungkinan kita juga bakal
ngalamin hal yang sama.

Stress Berat4.

Stress emang bikin kita nggak enak, ya? Nah, ternyata stres
juga bisa bikin makin parah masalah komedo. Saat kita stres,
hormon testosteron naik, dan minyak di kulit juga jadi lebih
banyak.

Produk Kosmetik yang Kurang Cocok5.

Penggunaan produk kosmetik yang nggak cocok atau yang bisa
sumbat pori-pori juga bisa bikin makin parah masalah komedo.
Jadi, hati-hati ya saat pilih produk kosmetik, pastikan cocok
dengan jenis kulit kita.

Makanan Gula dan Karbo6.

Makanan manis dan karbohidrat olahan ternyata juga bisa bikin



komedo muncul. Nggak hanya bikin gemuk, makanan kayak gini
juga bisa bikin peradangan di kulit dan produksi minyak jadi
lebih banyak.

Kurang Tidur7.

Kurang tidur juga ngaruh, lho! Saat kita kurang tidur, stres
bisa naik, dan hormon testosteron juga jadi makin tinggi. Nah,
ini bisa bikin produksi minyak di kulit lebih banyak, dan
komedo pun makin bermunculan.

Malas Bersih-bersih Wajah8.

Jarang  bersihin  wajah  juga  bisa  jadi  penyebab.  Kalo  kita
jarang cuci muka, minyak, kotoran, dan sel kulit mati bisa
numpuk di kulit, bikin pori-pori jadi sumpek.

Terpapar Sinar Matahari9.

Wah,  paparan  sinar  matahari  ternyata  juga  bisa  bikin  dia
muncul, lho! Sinar UV bisa bikin produksi minyak di kulit
meningkat, dan itu bisa bikin pori-pori sumpek dan dia pun
muncul.

Obat-obatan10.

Beberapa obat, kayak pil KB atau steroid, juga bisa bikin
komedo muncul. Jadi, kalo kamu lagi minum obat-obatan kayak
gitu  dan  tiba-tiba  muncul,  mungkin  itu  efek  samping  dari
obatnya.

Ilustrasi wanita yang memakai masker – Freepik

Nah, sekarang kita udah tau nih apa penyebab timbulnya komedo



seperti yang udah dijelasin tadi. Terus, kita juga udah tau
kan langkah apa aja yang bisa kita lakuin?

Dengan  melakukan  perawatan  yang  tepat,  tentunya  kita  bisa
mengurangi masalah ini. Mulai dari menjaga kebersihan kulit,
pilih produk perawatan yang sesuai dengan jenis kulit kita,
sampai rajin eksfoliasi untuk ngangkat sel kulit mati.

Tapi,  kalo  komedo  kita  udah  diobati  tapi  tetep  aja  nggak
kunjung hilang, jangan ragu buat konsultasi sama dokter kulit,
ya! Dokter bisa kasih penanganan yang tepat sesuai kondisi
kulit kita.

Jadi, jangan malu buat minta bantuan ahli kalau memang kita
butuh, karena kesehatan kulit juga penting buat kita. Tetap
semangat, guys!

Rahasia  Kulit  Bersih  :  11
Macam Jerawat dan Penyebabnya
Category: LifeStyle
3 Juli 2025
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Prolite – Jerawat, masalah kulit yang familiar bagi banyak
orang, terutama saat masa remaja. Siapa sih yang gak pernah
merasa jengkel dengan munculnya jerawat di wajah?

Namun, tahukah kamu bahwa jerawat atau acne bisa muncul bukan
hanya  karena  perubahan  hormonal  saja,  tapi  juga  karena
kurangnya kebersihan kulit?

Betul, banyak faktor yang bisa memicu munculnya jerawat, mulai
dari  faktor  internal  hingga  eksternal.  Oleh  karena  itu,
memahami jenis-jenis acne dan penyebabnya menjadi langkah awal
yang penting untuk mengatasi masalah ini.

Dalam artikel ini, kita akan menjelajahi lebih jauh mengenai
acne, mulai dari jenis-jenisnya hingga penyebab yang mungkin
sering terlewatkan. Siap-siap untuk mengungkap rahasia kulit
yang lebih sehat dan bersinar tanpa jerawat!

 Macam-Macam Jerawat

Ilustrasi jenis-jenis jerawat – Freepik

Komedo Hitam (Blackheads):1.



Terjadi ketika pori-pori terbuka dan terisi dengan
kotoran.
Biasanya tampak berwarna hitam atau kecoklatan.
Komedo hitam dapat muncul di area T-zone (dahi,
hidung, dan dagu) atau di area wajah lainnya.
Penyumbatan  pori-pori  oleh  kotoran  dan  minyak
adalah penyebab utama komedo hitam.

Komedo Putih (Whiteheads):2.
Pori-pori tersumbat oleh minyak berlebih, bakteri,
dan sel kulit mati.
Tampak seperti benjolan kecil berwarna putih atau
kulit berwarna.
Komedo  putih  sering  kali  muncul  di  wajah,
khususnya di sekitar hidung, pipi, dan dahi.
Perawatan  yang  tepat  diperlukan  untuk  mencegah
komedo putih menjadi jerawat yang lebih parah.

Papula Acne:3.
Merupakan benjolan merah kecil pada kulit karena
pori-pori tersumbat oleh minyak berlebih.
Tidak memiliki pus di tengahnya seperti pustula
acne.
Papula acne ini dapat terasa sedikit nyeri atau
gatal.
Merawat  kulit  secara  teratur  dapat  membantu
mengurangi kemunculan papula acne.

Pustula Acne:4.
Benjolan kecil dengan pus di tengahnya, disebabkan
oleh infeksi pada pori-pori tersumbat.
Biasanya berwarna merah dan terasa sakit ketika
disentuh.
Pustula  acne  seringkali  membutuhkan  perawatan
khusus, seperti penggunaan obat topikal atau oral.

Nodul Acne:5.
Benjolan besar dan keras karena peradangan pada
pori-pori tersumbat.
Lebih  dalam  dibandingkan  dengan  papula  atau
pustula.



Nodul acne dapat meninggalkan bekas atau luka pada
kulit setelah sembuh.

Kistik Acne:6.
Benjolan besar dan keras karena minyak berlebih
dan sel kulit mati dari dalam.
Kistik acne cenderung sangat menyakitkan dan dapat
menyebabkan peradangan parah.
Memerlukan  perawatan  medis  yang  serius  untuk
mengatasi kistik acne.

Vulgaris Acne:7.
Terjadi ketika folikel rambut tersumbat oleh sel
kulit mati, bakteri, dan minyak wajah.
Jenis jerawat yang umum terjadi pada remaja dan
dewasa muda.
Perawatan yang teratur dapat membantu mengontrol
vulgaris acne.

Nodulokistik Acne:8.
Jerawat  parah  yang  menyebabkan  bekas  luka,
disebabkan  oleh  peradangan  pada  pori-pori
tersumbat.
Dapat  menyebabkan  kerusakan  permanen  pada  kulit
jika tidak diobati dengan benar.
Konsultasi  dengan  dermatologis  diperlukan  untuk
perawatan yang tepat.

Conglobata Acne:9.
Jerawat parah yang terhubung satu sama lain.
Biasanya  muncul  di  bagian  wajah,  dada,  atau
punggung.
Perawatan  jangka  panjang  dan  teratur  diperlukan
untuk mengatasi conglobata acne.

Mekanika Acne:10.
Muncul karena tekanan, suhu panas, dan gesekan di
area tertentu.
Misalnya,  mekanika  acne  dapat  muncul  akibat
penggunaan helm yang terlalu ketat atau sentuhan
berulang pada wajah.

Jerawat Hormonal:11.



Muncul saat ada peningkatan hormon pada tubuh.
Biasanya  terjadi  pada  wanita  selama  menstruasi,
kehamilan, atau menopause.
Pengaturan  hormon  atau  perawatan  kulit  khusus
dapat membantu mengurangi hormonal acne.

Penyebab Jerawat

Ilustrasi wanita yang murung – Freepik

Faktor-faktor  yang  memengaruhi  munculnya  jerawat  dapat
bervariasi dari genetik hingga lingkungan sekitar kita. Mari
kita bahas lebih lanjut:

Faktor Genetik: Kecenderungannya dapat bersifat genetik,1.
artinya jika anggota keluarga memiliki riwayat ber-acne,
kemungkinan besar kamu juga berisiko mengalami masalah
kulit yang sama.
Faktor Hormonal: Peningkatan hormon androgen, terutama2.
pada masa pubertas, dapat merangsang kelenjar minyak di
kulit untuk memproduksi sebum secara berlebihan. Hal ini
dapat menyumbat pori-pori dan menyebabkan acne.
Faktor  Eksternal:  Paparan  polusi  udara  dan  sinar3.
matahari  yang  berlebihan  dapat  merangsang  produksi
minyak  berlebihan  dan  mengiritasi  kulit,  yang  pada
gilirannya dapat memicu acne.
Gaya Hidup: Kebiasaan sehari-hari seperti pola makan,4.
tingkat  stres,  dan  kebersihan  kulit  juga  dapat
mempengaruhi  munculnya  acne.  Kurangnya  tidur  dan
konsumsi  makanan  yang  tinggi  gula  dan  lemak  dapat
meningkatkan risiko.
Pengaruh  Kosmetik  dan  Obat-Obatan:  Penggunaan  produk5.
perawatan kulit yang tidak cocok dengan jenis kulit kamu
atau  penggunaan  obat-obatan  tertentu,  seperti  steroid
atau kontrasepsi oral.



Produksi  Minyak  Berlebih:  Kelenjar  minyak  yang6.
berlebihan  di  kulit  dapat  menyebabkan  pori-pori
tersumbat oleh sebum, yang kemudian dapat menghasilkan
acne.
Penumpukan Sel Kulit Mati: Sel-sel kulit mati yang tidak7.
terlepas dengan baik dari kulit dapat menyumbat pori-
pori.
Tidak Melakukan Double Cleansing: Kurangnya membersihkan8.
kulit  dengan  benar,  terutama  dengan  teknik  double
cleansing untuk menghilangkan kotoran, minyak, dan sisa
makeup, dapat meningkatkan risiko penumpukan kotoran dan
minyak yang menyebabkan acne.
Bakteri Propionibacterium Acnes: Bakteri ini merupakan9.
penyebab  utama  jerawat.  Ketika  pori-pori  tersumbat,
bakteri ini berkembang biak di dalamnya dan menyebabkan
peradangan, yang pada akhirnya menghasilkan acne.

Ilustrasi bebas acne – Freepik

Mengatasi acne itu emang butuh perawatan kulit yang tepat
sesuai dengan jenis jerawat dan penyebabnya.

Dengan paham betul tentang macam-macam acne dan apa yang bikin
dia  muncul,  semoga  kita  bisa  ambil  langkah  yang  pas  buat
ngekontrol acne dan biar kulit tetep sehat.

Jadi, inget ya, buat kamu yang sering berantem sama acne,
jangan langsung nyerah. Coba cari tau jenis jerawat kamu dan
apa yang bikin dia muncul, baru deh bisa atur strategi perang
yang tepat.

Semoga  tips  ini  membantu  kamu  dalam  perjalanan  menghadapi
jerawat dan bikin kulit kamu makin bersinar! Peace out!



4  Dampak  Body  Shaming  dan
Strategi  Efektif  untuk
Mencegahnya
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Prolite – Dampak body shaming pada kesejahteraan mental dan
emosional seseorang telah menjadi perhatian utama di era di
mana media sosial dan standar kecantikan yang tidak realistis
semakin mendominasi.

Fenomena ini telah menjadi salah satu masalah sosial yang
meresahkan, di mana individu-individu sering kali direndahkan
berdasarkan penampilan fisik mereka.

Body shaming bukanlah masalah yang hanya terjadi pada tingkat
individu,  namun  juga  memiliki  dampak  yang  luas  pada
kesejahteraan  mental  dan  emosional  seseorang.

Dengan meningkatnya kesadaran akan pentingnya kesehatan mental
dan  keberagaman  tubuh,  semakin  penting  bagi  kita  untuk
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mengenali dampak body shaming ini.

Oleh karena itu, dalam artikel ini, kita akan membahas dampak-
dampak body shaming serta mencari cara-cara untuk mencegah
terjadinya fenomena ini.

Mari kita simak bersama bagaimana kita dapat memerangi body
shaming dan menciptakan lingkungan yang lebih mendukung dan
penuh kasih.

Dampak Body Shaming 
Praktik body shaming dapat memiliki dampak yang serius, baik
secara emosional maupun fisik. Beberapa dampak body shaming
antara lain:

Gangguan Mental1.

Ilustrasi wanita yang stress berat – Freepik

Dampak body shaming yanng pertamma ialah memiliki pengaruh
yang  serius  pada  kesehatan  mental  seseorang.  Tindakan
merendahkan  seseorang  berdasarkan  penampilannya  dapat
menyebabkan gangguan mental seperti depresi, kecemasan, dan
gangguan makan.

Rendahnya Self-esteem2.

Ilustrasi wanita yang merasa rendah diri – Freepik

Komentar atau perlakuan negatif terhadap penampilan seseorang
memiliki potensi untuk merusak harga diri dan rasa percaya
diri individu tersebut.



Ini  bisa  berdampak  pada  berbagai  aspek  kehidupan  mereka,
seperti  hubungan  sosial,  kinerja  di  tempat  kerja,  dan
kesejahteraan  emosional  secara  keseluruhan.

Gangguan Makan3.

Ilustrasi wanita yang stres dengan dietnya – Freepik

Body shaming dapat menjadi pemicu perilaku makan yang tidak
sehat, seperti anoreksia atau bulimia, karena individu mungkin
merasa tertekan untuk mencapai standar kecantikan yang tidak
realistis.

Ketika seseorang merasa tidak puas dengan penampilannya dan
terus-menerus ditekan oleh komentar atau pandangan negatif,
mereka  mungkin  mencoba  untuk  mengontrol  berat  badan  atau
bentuk tubuh mereka dengan cara yang tidak sehat, termasuk
dengan  cara  membatasi  asupan  makanan  atau  memicu  muntah
setelah makan.

Isolasi Sosial4.

Ilustrasi wanita yang menyendiri di kamar – Freepik

Seseorang yang menjadi korban body shaming cenderung mengalami
dampak psikologis yang parah, termasuk menghindari interaksi
sosial dan merasa terisolasi.

Komentar atau perlakuan negatif terhadap penampilannya bisa
membuatnya merasa malu, tidak nyaman, dan kurang percaya diri
dalam berinteraksi dengan orang lain.

Akibatnya, individu tersebut mungkin cenderung menarik diri
dari situasi sosial, mengurangi partisipasi dalam aktivitas



kelompok, dan bahkan mengalami isolasi sosial yang signifikan.

Cara untuk Mencegah terjadinya Body
Shaming
Sebagai individu, kita memiliki tanggung jawab untuk membangun
lingkungan yang inklusif dan mempromosikan keberagaman dalam
penampilan  fisik.  Beberapa  hal  yang  bisa  dilakukan  untuk
mencegah body shaming antara lain:

Berempati1.

– Freepik

Berusaha untuk memahami perasaan dan pengalaman orang lain
sebelum membuat komentar tentang penampilan mereka.

Sadari Akibat2.

– Freepik

Mengakui  bahwa  komentar  atau  candaan  tentang  penampilan
seseorang dapat memiliki dampak yang sangat negatif.

Promosikan True Happiness3.

– Freepik

Menghargai kecantikan yang datang dalam berbagai bentuk dan
ukuran, bukan hanya yang terlihat di permukaan.



Menjaga Bahasa dan Tindakan4.

– Freepik

Berpikir dua kali sebelum membuat komentar atau tindakan yang
dapat merendahkan orang lain berdasarkan penampilan mereka.

Ilustrasi wanita yang sehat – Freepik

Melalui kesadaran akan dampak body shaming dan tindakan nyata
untuk mencegahnya, kita dapat membuka jalan menuju masyarakat
yang lebih ramah dan mendukung bagi semua individu, tanpa
memandang penampilan fisik mereka.

Dengan memberikan dukungan, empati, dan penerimaan terhadap
keberagaman  tubuh,  kita  bisa  membangun  lingkungan  di  mana
setiap orang merasa dihargai dan diterima apa adanya.

Ini bukan hanya tentang memperjuangkan perubahan dalam sikap
dan  perilaku  individu,  tetapi  juga  tentang  mengubah  norma
sosial dan budaya yang mendukung penerimaan diri dan keragaman
tubuh.

Mari bersama-sama berkomitmen untuk mengakhiri praktik body
shaming dan membangun dunia di mana semua orang bisa merasa
aman dan dihargai. ��


