Mulal dari Hal Kecil! Atomic
Habits untuk Kesehatan Fisik,
Mental, dan Spiritual
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Prolite — Atomic Habits: Kebiasaan Kecil
yang Menyelaraskan Body, Mind, & Soul

Pernah nggak sih merasa stuck dalam rutinitas yang itu-itu
aja? Mau mulai hidup lebih sehat, lebih tenang, lebih bahagia,
tapi rasanya sulit banget buat berubah? Nah, kalau kamu merasa
seperti itu, konsep Atomic Habits dari James Clear bisa jadi
solusinya!

Alih-alih mengandalkan perubahan besar dalam waktu singkat,
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konsep ini menekankan pada kekuatan kebiasaan kecil yang
dilakukan secara konsisten. Sedikit demi sedikit, kebiasaan
ini bakal membawa perubahan besar dalam hidup kita, terutama
dalam menyelaraskan tubuh, pikiran, dan jiwa (body, mind, &
soul).

Apa Itu Atomic Habits dan Bagaimana
Konsep Ini Bisa Menerapkan
Keseimbangan Hidup?

(x]

Atomic Habits adalah kebiasaan kecil yang secara konsisten
dilakukan hingga menjadi bagian dari gaya hidup kita. Daripada
langsung melakukan perubahan drastis yang sulit dipertahankan,
lebih baik mulai dari langkah kecil yang mudah dilakukan, tapi
punya dampak besar dalam jangka panjang.

Keseimbangan hidup itu nggak cuma soal fisik aja, tapi juga
mental dan spiritual. Kalau salah satunya terganggu, yang lain
juga ikut kena dampaknya. Nah, dengan membangun kebiasaan
kecil yang tepat, kita bisa menjaga keseimbangan body, mind, &
soul secara harmonis.

Pentingnya Kebiasaan Kecil dalam
Menjaga Kesehatan Fisik, Mental,
dan Spiritual

Kesehatan itu ibarat segitiga, ada tubuh, pikiran, dan jiwa
yang saling berhubungan. Kalau cuma fokus di satu aspek,
keseimbangan hidup bisa terganggu. Misalnya, kalau tubuh sehat
tapi pikiran penuh stres, ya bakal gampang sakit juga.
Sebaliknya, kalau pikiran tenang tapi fisik nggak dijaga,
tetap aja tubuh bakal protes.



Maka dari itu, membangun atomic habits yang menyentuh ketiga
aspek ini penting banget! Dengan kebiasaan sederhana, kita
bisa menjaga kesehatan tubuh, menenangkan pikiran, dan
memperkuat spiritualitas.

Cara Membangun Rutinitas Sederhana
yang Memberikan Efek Jangka Panjang

(x]

Mau mulai tapi bingung dari mana? Tenang, berikut beberapa
kebiasaan kecil yang bisa langsung kamu coba:

1. Morning Mindfulness: Bangun Pagi dengan
Kesadaran Penuh

Daripada langsung cek HP begitu bangun, coba deh mulai hari
dengan duduk sebentar, tarik napas dalam, dan rasakan udara
pagi. Bisa juga dengan sekadar menikmati segelas air putih
dengan penuh kesadaran. Cara ini bikin kamu lebih tenang dan
siap menghadapi hari.

2. Gerakan Kecil Setiap Hari: Olahraga Ringan atau
Stretching

Nggak perlu langsung nge-gym berjam-jam. Cukup Ulakukan
stretching ringan atau jalan kaki 10 menit tiap pagi. Gerakan
kecil ini bisa bantu tubuh tetap aktif dan meningkatkan energi
sepanjang hari.

3. Digital Detox di Malam Hari

Coba deh, satu jam sebelum tidur, jauhkan HP atau gadget dan
ganti dengan aktivitas lain seperti baca buku, mendengarkan
musik yang menenangkan, atau sekadar ngobrol dengan orang
rumah. Dijamin tidur jadi lebih nyenyak dan pikiran lebih
fresh keesokan harinya.



4. Jurnal Syukur: Menulis Hal-hal Kecil yang
Disyukuri Setiap Hari

Sebelum tidur, tulis tiga hal kecil yang kamu syukuri hari
ini. Bisa hal sederhana seperti cuaca yang cerah, makan enak,
atau percakapan seru dengan teman. Kebiasaan ini bikin kamu
lebih fokus pada hal positif dan meningkatkan rasa bahagia.

5. Deep Breathing & Meditasi: Melatih Pernapasan
untuk Menenangkan Pikiran dan Jiwa

Luangkan 5-10 menit untuk menarik napas dalam-dalam dan
menghembuskannya perlahan. Bisa juga dengan meditasi singkat.
Teknik ini bantu menenangkan pikiran, mengurangi stres, dan
membuat kita lebih terkoneksi dengan diri sendiri.

Yuk, Mulai Atomic Habits Sekarang!

Perubahan besar dimulai dari langkah kecil. Jangan tunggu
waktu yang “sempurna” untuk memulai. Coba satu kebiasaan dulu,
lakukan dengan konsisten, dan lihat bagaimana hidupmu perlahan
berubah.

Jadi, kebiasaan mana yang mau kamu coba duluan? []

Jenuh dengan Rutinitas? Yuk,
Temukan Cara Asyik untuk
Recharge Energimu!
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Prolite — Pernah Ngerasa Dunia Ini Terlalu Berisik, Realita
Terasa Berat dan Menjenuhkan? Ini Dia Cara Sehat untuk Menjauh
dan Mengisi Ulang Energi!

Hei, kamu yang lagi scroll-scroll sosmed mulu! Apa gak jenuh??
Pernah nggak sih, kamu merasa seperti dunia ini terlalu ribet,
penuh drama, dan kamu cuma pengen pencet tombol “pause”?

Kalau iya, tenang, kamu nggak sendirian kok. Kadang, realita
bisa terasa begitu berat dan membosankan. Rasa jenuh itu wajar
banget, dan artikel ini bakal bantu kamu cari cara sehat untuk
menjauh sejenak dari semua itu, sambil tetap mengisi ulang
energi. Yuk, kita bahas!

Apa Itu Kejenuhan dan Kenapa Kita
Merasakannya?

(x]

Rasa jenuh adalah sinyal tubuh dan pikiran yang bilang, “Eh,



gue butuh istirahat nih!” Menurut psikolog, kejenuhan muncul
ketika kita terlalu lama melakukan aktivitas yang monoton atau
terlalu banyak menghadapi tekanan tanpa jeda. Secara ilmiah,
otak kita butuh variasi dan waktu istirahat untuk tetap
berfungsi optimal.

Tapi, beda loh antara kejenuhan biasa dan burnout. Kalau
kejenuhan biasa lebih seperti rasa bosan yang bisa hilang
dengan sedikit hiburan atau perubahan suasana, burnout adalah
kondisi serius di mana kamu merasa benar-benar kelelahan
secara emosional, mental, dan fisik.

Biasanya, burnout terjadi karena stres yang berkepanjangan,
misalnya dari pekerjaan atau masalah pribadi. Jadi, penting
banget buat mengenali gejala awal kejenuhan supaya nggak
sampali berujung ke burnout.

Kenapa Kita Perlu Jeda?

Kehidupan ini nggak harus terus-menerus dalam mode “lari
sprint”. Kadang, kita perlu jalan santai atau bahkan berhenti
sejenak untuk minum air. Nah, mengambil jeda itu sama
pentingnya dengan olahraga rutin atau makan sehat.

Kenapa? Karena dengan jeda, kita memberi waktu bagi pikiran
untuk “reset” dan tubuh untuk memulihkan energi.

Penelitian menunjukkan bahwa mengambil waktu istirahat bisa
meningkatkan fokus, produktivitas, dan bahkan kebahagiaan.
Jadi, jangan merasa bersalah kalau kamu butuh waktu untuk “me
time”, ya. Anggap aja itu seperti ngecas baterai ponselmu yang
udah lowbat!

Cara Menjauh Tanpa Kabur dari
Tanggung Jawab

(x]



Me time atau menjauh dari realita bukan berarti kabur dari
tanggung jawab, lho. Kamu tetap bisa kok mengambil jeda tanpa
meninggalkan kewajibanmu. Berikut beberapa cara yang bisa kamu
coba:

= Meditasi: Duduk diam selama 5-10 menit sambil fokus pada
napas bisa bikin pikiranmu lebih tenang. Aplikasi
seperti Headspace atau Insight Timer bisa banget
membantu.

» Self-Care: Ini nggak harus sesuatu yang mewah, kok.
Mandi air hangat, maskeran, atau sekadar ngopi sambil
baca buku juga termasuk self-care.

- Digital Detox: Coba deh, matikan ponsel atau media
sosial selama beberapa jam. Kamu bakal kaget betapa
tenangnya hidup tanpa notifikasi terus-menerus.

Aktivitas untuk Merelaksasi Pikiran

Kalau kamu butuh ide kegiatan yang bikin hati adem dan pikiran
fresh, coba beberapa hal ini:

1. Dengerin Musik: Pilih playlist yang bikin kamu rileks
atau lagu-lagu yang bikin mood naik. Musik lo-fi atau
instrumen bisa jadi pilihan yang bagus.

2. Nulis Jurnal: Tuangin semua uneg-unegmu di kertas. Nggak
perlu rapi atau terstruktur, yang penting lega.

3. Eksplorasi Alam: Jalan-jalan ke taman, pantai, atau
gunung bisa banget bikin kamu merasa lebih dekat dengan
diri sendiri dan alam semesta.

Ayo, Isi Ulang Energimu!
B

Jadi, kalau realita terasa berat dan menjenuhkan, jangan
panik. Ingat, kamu punya kendali untuk memberi waktu jeda buat
dirimu sendiri. Coba beberapa cara yang udah disebutkan tadi,
dan rasakan perbedaannya.



Kamu bakal lebih siap menghadapi tantangan berikutnya dengan
pikiran yang lebih segar dan hati yang lebih tenang.

Nah, sekarang giliran kamu! Kira-kira, cara apa yang paling
cocok untuk kamu coba? Jangan lupa share pengalamanmu, ya. Dan
ingat, istirahat itu bukan berarti lemah, tapi tanda kamu
peduli sama dirimu sendiri. Semangat, ya! [J

Terjebak dalam Rutinitas?
Yuk, Atasi Perasaan “Stuck”
dengan 7 Cara Ini!
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Prolite — Pernah nggak sih, kamu merasa seperti terjebak dalam
sebuah lingkaran yang nggak ada ujungnya? Rasanya semua usaha
yang kamu lakukan seolah nggak membuahkan hasil yang
signifikan.
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Perasaan “stuck” ini sering banget muncul ketika kita terjebak
dalam rutinitas yang monoton, baik itu saat belajar, kerja,
atau aktivitas sehari-hari.

Nah, kalau kamu lagi merasa stuck dan bingung harus gimana,
yuk kita bahas bareng-bareng cara keluar dari perasaan ini
supaya kamu bisa kembali semangat!

Mengapa Kita Mudah Merasa *“Stuck”
atau Terjebak?

(x]

Ilustrasi wanita yang jenuh dengan pekerjaannya — Freepik

Ada beberapa hal yang bisa bikin kamu merasa “stuck” atau
terjebak dalam rutinitas yang membosankan:

- Kejenuhan: Pernah merasa bosan karena terus-terusan
melakukan hal yang sama? Nah, kejenuhan ini muncul
ketika kita nggak memberikan variasi dalam aktivitas
sehari-hari. Terlalu lama berkutat dengan tugas yang
itu-itu aja bisa bikin motivasi kita menurun drastis.

» Tekanan: Kadang, tugas yang numpuk dan deadline yang
mepet bikin kita merasa tertekan. Akibatnya, bukannya
jadi produktif, kita malah jadi susah fokus dan bingung
harus mulai dari mana.

= Perbandingan Diri: Nggak jarang, kita suka membandingkan
diri sendiri dengan orang lain. Padahal, hal ini justru
bisa memicu rasa nggak percaya diri dan membuat kita
merasa nggak cukup baik. Perasaan ini, lama-lama, bisa
bikin kita makin terjebak.

= Tujuan Kurang Jelas: Kalau kita nggak punya tujuan yang
jelas, wajar aja kalau kita merasa kehilangan arah.
Tanpa tahu ke mana kita mau pergi, susah rasanya buat
menentukan langkah-langkah yang tepat untuk maju.

Jadi, kalau kamu lagi ngerasain hal-hal ini, mungkin udah



saatnya kamu rehat sejenak, cari inspirasi baru, dan mulai
merencanakan langkah-langkah kecil buat keluar dari perasaan
“stuck” ini. Yuk, mulai pelan-pelan dan ingat, it’s okay to
feel this way!

Cara Mengatasi Perasaan “Stuck”

[x]

Ilustrasi wanita yang jenuh dengan kesehariannya — Freepik

Untuk mengatasi perasaan “stuck” dan kembali menemukan
semangat, cobalah beberapa tips berikut:

1. Istirahat yang Cukup

Tubuh dan pikiran membutuhkan waktu untuk beristirahat dan
memulihkan energi. Pastikan kamu tidur yang cukup setiap malam
dan luangkan waktu untuk bersantai.

2. Jauhi Media Sosial

Notifikasi dan konten yang tidak relevan di media sosial dapat
mengganggu konsentrasi dan membuat kita merasa overwhelmed.
Batasi waktu penggunaan media sosial atau bahkan hindari
sementara waktu.

3. Olahraga

Aktivitas fisik dapat membantu meningkatkan mood, mengurangi
stres, dan meningkatkan produksi endorfin yang membuat kita
merasa lebih bahagia.

4. Perhatikan Asupan Nutrisi

Makanan yang sehat dan bergizi akan memberikan energi yang
dibutuhkan tubuh untuk beraktivitas. Jangan lupa untuk minum
air putih yang cukup.

5. Meditasi



Meditasi dapat membantu menenangkan pikiran, meningkatkan
fokus, dan mengurangi kecemasan.

6. Kembali pada Hobi

Melakukan hobi yang kamu sukai adalah cara yang menyenangkan
untuk bersantai dan mengembalikan semangat.

7. Berkumpul dengan Teman

Berinteraksi dengan orang-orang terdekat dapat memberikan
dukungan emosional dan perspektif baru.

8. Belajar Hal Baru

Mempelajari hal baru bukan hanya membuat semangat tapi juga
dapat merangsang otak dan meningkatkan kreativitas.

[x]
Ilustrasi wanita yang sedang membuat plan harian — Freepik

Merasa “stuck” adalah hal yang wajar dan bisa dialami oleh
siapa saja. Yang terpenting adalah bagaimana kita menyikapi
dan mengatasinya.

Dengan menerapkan tips-tips di atas, kamu bisa keluar dari
perasaan terjebak itu dan kembali menemukan semangat untuk
meraih tujuan yang kamu inginkan. Ingat, setiap langkah kecil
tetaplah sebuah kemajuan.

Semoga artikel ini membantu kamu menemukan kembali jalan
menuju tujuan yang selama ini kamu impikan! Selamat mencoba,
dan semoga sukses! []



