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Prolite - Psikosomatis: Ketika Pikiran
Cemas Mengubah Kondisi Tubuh

Pernah nggak, tiba-tiba jantung kamu berdebar kenceng tanpa
alasan jelas? Atau perut kamu mules parah pas lagi banyak
pikiran? Atau malah sering ngerasa sesak napas padahal secara
medis kamu dinyatakan “sehat-sehat aja”?

Kalau iya, bisa jadi kamu lagi berhadapan dengan yang namanya
psikosomatis.

Tenang, kamu nggak sendirian kok! Kondisi ini banyak banget
dialami orang, tapi sayangnya masih sering disalahpahami.

Yuk, kita kenalan lebih dalam tentang psikosomatis, supaya
kamu lebih ngerti apa yang sebenarnya terjadi di tubuhmu.. dan
tentu saja, gimana cara mengatasinya dengan penuh kasih ke
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diri sendiri.

Apa Itu Psikosomatis?
g

Secara sederhana, psikosomatis adalah kondisi di mana pikiran
dan emosi kita—khususnya stres dan kecemasan-berdampak
langsung pada tubuh fisik kita.

Menurut definisi dari American Psychiatric Association (APA),
psikosomatis merujuk pada gejala fisik yang timbul atau
diperparah oleh faktor psikologis seperti stres emosional,
kecemasan, atau depresi.

Artinya, meskipun tubuh kita secara medis mungkin “baik-baik
saja”, tapl rasa sakit atau ketidaknyamanan itu nyata banget,
dan benar-benar bisa mengganggu aktivitas sehari-hari.

Psikosomatis bukan “halusinasi” atau “lebay”. Ini nyata, dan
tubuhmu benar-benar sedang berteriak minta tolong.

Gejala yang Paling Umum

Gejala psikosomatis bisa muncul dalam berbagai bentuk, dan
sering banget bikin kita bingung:
“Ini penyakit fisik atau karena pikiran, ya?”

Beberapa gejala yang paling sering muncul, antara lain:
= Jantung berdebar-debar tanpa sebab jelas
- Nyeri dada yang terasa menusuk atau menekan
= Pusing bahkan sampai sensasi mau pingsan
- Sakit lambung seperti maag, perut mules, atau begah

- Sesak napas ringan walau paru-paru normal



Kenapa bisa begitu?

Karena saat stres atau cemas menyerang, otak kita langsung
kasih sinyal darurat ke tubuh. Tubuh otomatis aktif dalam mode
“fight or flight” (lawan atau lari), kayak lagi dalam kondisi
bahaya. Padahal, kadang-kadang “bahaya” itu cuma.. deadline
kerjaan, atau overthinking tentang masa depan.

Bagaimana Stres Bisa Memicu Gejala
Fisik?
[x]

Sekarang, kita bahas mekanismenya, ya. Supaya kamu makin sadar
bahwa ini bukan imajinasi belaka.

Saat kamu stres atau cemas:

1. Sistem Saraf Otonom aktif. Ini yang bikin jantung
berdebar, napas jadi dangkal, otot tegang.

2. Hormon stres seperti adrenalin dan kortisol dilepas ke
aliran darah. Ini bikin tubuh siaga terus, seolah-olah
lagi dalam “zona perang.”

3. Sistem kekebalan tubuh bisa terganggu. Stres kronis bisa
menurunkan imunitas, bikin kamu lebih rentan kena sakit.

Jadi, tubuh kita benar-benar berubah saat pikiran kita lagi
penuh beban.

Itu sebabnya psikosomatis bisa terasa seserius penyakit fisik
biasa.

Dan parahnya, kalau nggak disadari, siklus ini bisa berulang
terus: makin cemas - makin banyak gejala = makin cemas - makin
banyak gejala.. dan seterusnya.



Efek Jangka Panjang Kalau
Psikosomatlis Diabaikan

Mungkin ada yang mikir, “Ah, biasa aja, paling cuma stres
sesaat.” Tapi kalau psikosomatis terus dibiarkan tanpa
ditangani, ada beberapa risiko jangka panjang yang perlu
diwaspadai:

= Gangguan kecemasan kronis - hidup terasa penuh ketakutan
tanpa sebab

= Gangguan tidur - insomnia berkepanjangan

- Masalah pencernaan - dari maag kronis sampai irritable
bowel syndrome (IBS)

= Penurunan kualitas hidup - susah menikmati hal-hal kecil
yang dulunya membahagiakan

- Depresi » kehilangan semangat dalam jangka panjang

Jadi, jangan sepelekan sinyal tubuhmu, ya. Kadang tubuh kita
itu lebih jujur daripada pikiran kita sendiri.

Apa yang Harus Dilakukan Saat
Mengalami Gejala Psikosomatis?

]

Kalau kamu mulai merasa gejala-gejala psikosomatis, ini
beberapa langkah awal yang bisa kamu coba:

1. Sadari dan Akui Perasaanmu

'

Kadang kita terlalu keras sama diri sendiri, memaksa “ayo
kuat” tanpa memberi ruang buat emosi. Belajar mengenali dan
mengakui perasaan itu langkah pertama buat healing.



Kamu bisa mulai dengan journaling, mindfulness, atau sekadar
bilang ke diri sendiri:
“Aku lagi cemas. Dan itu nggak apa-apa.”

2. Kelola Stres dengan Teknik Relaksasi

Teknik sederhana kayak:
= Pernapasan dalam (deep breathing)
» Meditasi ringan
= Stretching otot ringan

 Mendengarkan musik yang menenangkan

Bisa bantu tubuhmu beralih dari mode fight or flight ke mode
rest and digest (istirahat dan tenang).

3. Jaga Pola Hidup Sehat

Makan bergizi, tidur cukup, dan olahraga ringan kayak jalan
santai atau yoga, bisa banget ngurangin efek stres pada tubuh.

4. Cari Dukungan

Cerita sama orang yang kamu percaya, atau cari komunitas
online/offline tentang mental health. Kadang, berbagi cerita
aja udah bisa ngurangin setengah beban di dada.

Kapan Sebaiknya Konsultasi ke
Profesional?

Kalau:
» Gejala fisikmu mengganggu aktivitas sehari-hari

- Rasa cemas atau stres terasa berat banget



= Gejala muncul terus-terusan tanpa membaik

= Atau kamu merasa butuh panduan dari ahlinya

Jangan ragu buat konsultasi ke psikolog atau psikiater.
Mereka bisa bantu kamu memahami akar masalah, serta kasih
strategi penyembuhan yang sesuai dengan kebutuhanmu.

Ingat, minta bantuan itu bukan tanda kelemahan, tapi tanda
keberanian untuk memperjuangkan diri sendiri. [J

Tubuhmu Bicara, Dengarkanlah!
]

Psikosomatis adalah bentuk cinta tubuh kita ke diri kita
sendiri. Lewat rasa sakit atau ketidaknyamanan, tubuh kita
berusaha ngomong:

“Hei, ada yang perlu kamu perhatikan di dalam dirimu.”

Jadi, yuk mulai lebih peka, lebih sayang sama diri sendiri,
dan lebih jujur sama apa yang kita rasain. Karena hidup bukan
cuma soal terlihat kuat di luar, tapi juga soal damai dan
bahagia di dalam.

Kalau kamu mau berbagi cerita soal pengalamanmu menghadapi
stres atau psikosomatis, aku bakal dengan senang hati baca dan
ngobrol bareng di kolom komentar! [

Yuk Kenalan Sama Emotional
Freedom Techniques! Teknik
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Self-Healing yang Lagi Hits!
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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!

Apa Itu EFT?

[x]
Ilustrasi tapping — Freepik

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

[x]
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!

1. Identifikasi MasalahPertama-tama, tentukan masalah
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.

2. Menilai Intensitas EmosiBerikan nilai pada intensitas



emosional dari masalah tersebut pada skala 0 hingga 10.
Ini akan membantu kamu mengukur seberapa besar dampaknya
dan melacak kemajuan seiring waktu.

3. Setup StatementBuat pernyataan setup yang mengakui
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, Ssaya
menerima diri saya sepenuhnya.”

4. The Sequence (Urutan Ketukan)Sekarang saatnya mengetuk!
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.

5. Menilai Ulang IntensitasSetelah selesai dengan urutan
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, gquys! Emotional Freedom Techniques memang
terdengar simpel, tapi jangan salah, teknik ini bisa jadi
game-changer buat kesejahteraan emosional dan fisik kamu.

[x]
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! [

10 Manfaat Luar Biasa
Mengunyah Permen Karet yang
Harus Kamu Ketahui
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Prolite — Mengunyah permen karet adalah kebiasaan yang sering
dilakukan oleh banyak orang, namun tahukah kamu bahwa ada
berbagai manfaat kesehatan yang dapat kamu dapatkan dari
kebiasaan ini?

Mari kita telusuri 1lebih dalam untuk memahami bagaimana
kebiasaan yang sederhana ini dapat memberikan manfaat yang
mengejutkan bagi tubuh dan pikiran kita!
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Manfaat Mengunyah Permen Karet bagi
Kesehatan

[x]

Ilustrasi permen karet — Freepik

1. Membantu Menjaga Kesehatan Gigi dan
Mulut

Permen karet yang bebas gula dapat membantu menjaga kesehatan
gigi dan mulut kamu. Karena mengunyah permen ini bisa
merangsang produksi air liur yang dapat membersihkan gigi
serta mulut dari sisa-sisa makanan.

2. Mengurangi Stres dan Rasa Cemas

Ternyata, makan permen karet juga bisa membantu mengurangi
stres dan rasa cemas. Hal ini terbukti dari riset yang
menunjukkan bahwa mengunyah permen karet saat olahraga dapat
membantu otak berkonsentrasi dan menurunkan hormon stres.

3. Mencegah Infeksi Telinga pada Anak

Bagi anak-anak, mengunyah peremen dengan kandungan xylitol
dapat membantu mencegah infeksi telinga dengan membuat tuba
eustachius lebih kuat dan liang telinga lebih lapang.

4. Membantu Menurunkan Berat Badan

Jika kamu sedang berusaha menurunkan berat badan, mengunyah
permen karet bisa menjadi sekutu kamu. Permen karet dapat
mengurangi nafsu makan dan keinginan untuk ngemil.



5. Mengencangkan Otot Wajah

Ingin memiliki wajah yang lebih kencang? Mengunyah permen
karet dapat membantu mengencangkan otot wajahmu.

[x]
Ilustrasi permen karet — Freepik

6. Mencegah Gigi Berlubang

Memakan permen Kkaret juga dapat membantu mencegah gigi
berlubang dengan meningkatkan produksi air 1liur vyang
membersihkan sisa-sisa makanan di gigi.

7. Mencegah Bau Mulut

Permen karet dapat merangsang produksi air liur yang membantu
membersihkan sisa makanan di gigi, sehingga dapat mencegah bau
mulut.

8. Meningkatkan Fungsi Otak

Dapat meningkatkan fungsi otak, termasuk daya ingat, karena
merangsang beberapa bagian otak dan meningkatkan aliran darah
ke otak.

9. Meringankan Gejala Asam Lambung

Studi menunjukkan bahwa makan permen karet bebas gula selama
30 menit dapat meringankan gejala asam lambung dengan membilas
asam di kerongkongan.



Membantu Melancarkan BAB

Mengunyah permen karet juga dapat membantu melancarkan
pencernaan dengan merangsang pergerakan usus dan peningkatan
produksi cairan lambung.

[x]

Ilustrasi — Freepik

Mengunyah permen karet memang memiliki beragam manfaat yang
patut dipertimbangkan.

Namun, pastikan untuk memilih permen karet yang tepat, seperti
yang bebas gula atau memiliki kadar gula rendah, agar
mendapatkan manfaat optimal tanpa membahayakan kesehatan gigi.

Semoga informasi ini bermanfaat untuk Anda! Sampai jumpa lagi!

[

Terjebak dalam Gelombang
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Penyebab, Ciri, dan Cara
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Prolite - Pernahkah Kamu merasa tenggelam dalam kesibukan,
kewalahan dengan tanggung jawab, atau dibombardir oleh tekanan
dari berbagai arah?

Jika ya, Kamu mungkin sedang mengalami overwhelming. Kondisi
ini bisa dialami oleh siapa saja, dan dampaknya bisa
mengganggu aktivitas dan kesehatan mental.

Overwhelming adalah kata yang digunakan untuk menyatakan suatu
hal yang sangat kuat, besar, atau intens sehingga sulit
diatasi atau sulit untuk dipahami. Ini bisa merujuk pada
perasaan emosional yang sangat kuat, jumlah yang sangat besar,
atau tekanan yang sangat intens.

Apa Penyebab Overwhelming?

=]
— Freepik

Banyak faktor yang dapat memicu perasaan kewalahan,
diantaranya:



= Beban kerja yang berlebihan: Jadwal yang padat, tenggat
waktu yang ketat, dan pekerjaan yang tak kunjung selesai
bisa memicu stres dan perasaan tertekan.

- Masalah pribadi: Konflik keluarga, masalah keuangan,
atau kondisi kesehatan yang memburuk dapat menambah
beban mental dan membuat Kamu merasa kewalahan.

- Perfeksionisme: Memiliki standar yang terlalu tinggi
terhadap diri sendiri dan selalu ingin tampil sempurna
bisa membuat Kamu mudah merasa gagal dan tidak berharga,
sehingga memicu overwhelming.

- Kurangnya keterampilan manajemen stres: Tidak memiliki
cara yang sehat untuk mengatasi stres dan tekanan dapat
membuat Kamu kewalahan dan kesulitan menghadapinya.

- Kurang tidur dan pola makan yang buruk: Kebiasaan tidur
yang tidak teratur dan pola makan yang tidak sehat dapat
mempengaruhi kesehatan mental dan fisik, sehingga
menurunkan kemampuan Kamu untuk mengatasi stres.

Bagaimana Ciri-ciri Overwhelming?

[x]

— LiquidPlanner

Beberapa tanda yang menunjukkan bahwa Kamu mungkin sedang
mengalami overwhelming, antara lain:

»Merasa lelah dan tidak berenergi, bahkan setelah
istirahat yang cukup.

= Sulit berkonsentrasi dan mudah lupa.

» Mudah tersinggung dan marah.

» Kehilangan minat pada aktivitas yang biasanya Kamu
sukai.

= Sulit tidur atau tidur terlalu banyak.

» Pikiran dipenuhi dengan kekhawatiran dan perasaan cemas.

= Muncul gejala fisik seperti sakit kepala, mual, dan
jantung berdebar-debar.



Bagaimana Mengatasli Overwhelming?

%]
— DoCheck

Jika Kamu merasa kewalahan, ada beberapa langkah untuk
mengatasinya, yaitu:

1. Kenali pemicunya: Coba identifikasi faktor-faktor yang
memicu perasaan kewalahan. Apakah itu beban kerja,
masalah pribadi, atau kebiasaan burukmu?

2. Prioritaskan tugas: Buatlah daftar tugas dan
prioritaskan tugas yang paling penting dan mendesak.
Jangan mencoba untuk mengerjakan semuanya sekaligus.

3. Delegasi tugas: Jika memungkinkan, delegasikan sebagian
tugasmu kepada orang lain.

4. Manajemen stres: Pelajari teknik-teknik manajemen stres
seperti relaksasi pernapasan, meditasi, dan olahraga.

5. Jaga pola tidur dan pola makan: Pastikan Kamu cukup
tidur dan makan makanan yang sehat untuk menjaga
kesehatan fisik dan mental.

6. Batasi diri: Belajarlah untuk mengatakan tidak pada
permintaan yang tidak bisa Kamu penuhi.

7. Minta bantuan: Jangan ragu untuk meminta bantuan dari
teman, keluarga, atau profesional jika Kamu merasa
kewalahan dan tidak bisa mengatasinya sendiri.

Ingat, overwhelming adalah kondisi yang bisa diatasi. Dengan
mengenall penyebab, ciri, dan cara mengatasinya, Kamu bisa
kembali merasa tenang dan mampu mengendalikan hidupmu.

Semoga artikel ini bermanfaat dan membantu Kamu mengatasi
perasaan overwhelming.




Memahami Stres: Apa yang
Harus Diketahui dan Bagaimana
Mengatasinya?
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Prolite — Hidup yang penuh tuntutan dan dinamika seringkali
menyuguhkan tantangan yang membawa kita ke dunia stres.

Stres, seakan menjadi sahabat tak diundang, melingkupi
kehidupan kita dengan berbagai tingkatan dan intensitas.

Namun, seberapa baik kita paham akan situasi ini? Apa yang
sebenarnya terjadi di balik ketegangan yang kita rasakan?

Dalam artikel ini, kita akan memecahkan misteri di balik
stres, menjelajahi akarnya, dan menemukan cara-cara efektif
untuk mengatasinya.

Mari kita berlayar melalui samudra kompleks, mencari pemahaman
yang mendalam, dan mengajak perjalanan menuju kesejahteraan
emosional.
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Apa sih Stres itu?

=]

Ilustrasi berpikir — Freepik

Dilansir dari Kemenkes RI, Stres adalah reaksi seseorang baik
secara fisik maupun emosional (mental/psikis) apabila ada
perubahan dari 1lingkungan vyang mengharuskan seseorang
menyesuaikan diri.

Stres adalah respons fisik dan mental terhadap tekanan atau
tuntutan yang datang dari lingkungan sekitar.

Ini adalah reaksi alami tubuh terhadap situasi atau peristiwa
yang dianggap sebagai tantangan, baik itu nyata maupun yang
hanya dirasakan.

Ini bukanlah suatu kondisi yang selalu negatif, dalam beberapa
situasi, responsnya dapat membantu kita tetap waspada, fokus,
dan responsif terhadap situasi yang memerlukan perhatian.

Jenis-jenis

=]
Ilustrasi mendapatkan tekanan akibat banyak pekerjaan -
Freepik

- Akut : Muncul karena tekanan yang tiba-tiba dan
mendesak, misalnya kejadian kecelakaan atau konflik
dadakan.

- Kronis : Tekanan yang berkepanjangan, contohnya tugas
kerja yang berat terus-menerus atau masalah keuangan
yang gak selesai.



Kenapa Kita Bisa Mengalami Stres?

1. Pekerjaan : Tantangan berat di kantor atau deadline yang
bikin deg-degan bisa jadi sumber tekanan.

2. Finansial : Masalah keuangan, utang, atau ketidakpastian
finansial bisa bikin kita gelisah.

3. Hubungan : Konflik dengan teman atau pasangan, atau
kehilangan orang tersayang, bisa membuat tekanan
bermunculan.

4. Perubahan Hidup : Pindah rumah, ganti pekerjaan, atau
kehilangan kerja juga bisa bikin hidup kita jadi
‘terguncang’’.

Tips dan Trik Atasi Stres
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Ilustasi berusaha tenang — Freepik

- Kelola Waktu : Atur waktu sebaik mungkin biar kerjaan
ataupun tugas gak numpuk.

= 0lahraga : bisa membantu mengurangi tekanan dan membuat
kita merasa lebih baik.

- Komunikasi : Ngobrol sama teman atau keluarga bisa bantu
atasi konflik dan masalah hubungan.

- Relaksasi dan Meditasi : Teknik relaksasi kayak meditasi
atau yoga bisa nenangin pikiran.

Mendapat tekanan itu hal wajar, tapi kita bisa kok mengatasi
dengan paham jenis-jenis dan apa penyebabnya.

Dengan begitu, kita bisa ambil tindakan yang lebih ‘friendly’
untuk jaga kesehatan mental dan tubuh kita. Semangat terus!



