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Prolite  –  Merasa  Gagal  Padahal  Sudah
Berprestasi? Yuk Kenali Impostor Syndrome
dan Cara Mengatasinya!
Pernah nggak kamu dapet pujian tapi malah merasa nggak pantas?
Atau  waktu  dapet  kesempatan  besar,  justru  muncul  pikiran
kayak, “Aku cuma beruntung aja, bukan karena aku pintar kok”.

Kalau iya, bisa jadi kamu lagi mengalami yang disebut dengan
Impostor Syndrome, sebuah fenomena psikologis yang diam-diam
dialami banyak orang sukses di dunia, bahkan tanpa mereka
sadari!

Impostor Syndrome bukan sekadar rasa minder biasa. Ini lebih
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dalam, termasuk rasa cemas, takut gagal, dan keyakinan bahwa
suatu saat orang lain akan tahu kalau kamu sebenarnya “nggak
sepintar yang mereka kira.”

Menurut riset terbaru tahun 2025 dari Clinical Practice &
Epidemiology  in  Mental  Health  Journal,  lebih  dari  60%
profesional muda dan mahasiswa Gen Z pernah mengalami gejala
impostor  syndrome,  terutama  mereka  yang  berada  di  bidang
teknologi, medis, dan akademik.

Nah, yuk kita bahas lebih dalam apa itu impostor syndrome,
gimana tandanya, dan cara ngatasinya biar kamu bisa kembali
percaya diri sama kemampuanmu sendiri!

Apa Itu Impostor Syndrome?

Secara sederhana, Impostor Syndrome adalah kondisi psikologis
di mana seseorang merasa tidak pantas atas kesuksesan yang
dicapai,  terus  meragukan  kemampuan  diri,  dan  menganggap
keberhasilannya cuma hasil keberuntungan atau bantuan orang
lain. Padahal, ada bukti konkret yang menunjukkan bahwa dia
memang kompeten dan berprestasi.

Orang dengan impostor syndrome sering takut ketahuan kalau
dirinya  sebenarnya  “nggak  sepintar  itu”.  Rasa  cemas  ini
membuat mereka selalu bekerja lebih keras dari orang lain,
demi menutupi rasa “tidak layak” di dalam dirinya.

Tanda-Tanda Kamu Mungkin Mengalami
Impostor Syndrome
Coba refleksikan beberapa hal ini! Kalau kamu sering merasa
seperti  di  bawah  ini,  mungkin  kamu  juga  sedang  mengalami
impostor syndrome:



Merasa  nggak  cukup  kompeten  meskipun  punya  banyak
pencapaian.
Menganggap keberhasilan terjadi karena beruntung, bukan
karena kemampuan diri.
Susah banget menerima pujian, sering menjawab dengan,
“Ah, biasa aja kok.”
Takut  gagal  atau  takut  orang  lain  tahu  kamu  nggak
sepintar kelihatannya.
Terlalu perfeksionis dan bekerja lebih keras agar nggak
terlihat “bodoh”.
Nggak pernah merasa puas, walau hasil kerjamu sebenarnya
udah bagus banget.
Menunda tugas karena takut hasilnya nggak sempurna.

Kalau kamu merasa beberapa poin di atas relate, tenang, kamu
nggak  sendirian  kok!  Bahkan  tokoh-tokoh  terkenal  seperti
Michelle  Obama,  Emma  Watson,  dan  Albert  Einstein  pernah
mengaku mengalami hal yang sama.

Kenapa Bisa Terjadi? Faktor Pemicu
& Dampaknya

Impostor syndrome biasanya muncul di masa-masa transisi besar
atau lingkungan yang kompetitif banget, misalnya:

Mulai kerja di tempat baru atau naik jabatan.
Masuk ke kampus baru, apalagi program pascasarjana.
Bekerja di bidang dengan tekanan tinggi seperti medis,
teknologi, atau akademik.
Hidup  di  era  media  sosial  yang  bikin  kita  terus
membandingkan diri dengan orang lain.

Kalau  dibiarkan,  impostor  syndrome  bisa  berdampak  serius:
tingkat stres meningkat, burnout, sulit tidur, performa kerja
menurun, bahkan bisa memicu gangguan kecemasan dan depresi.



Yuk,  Refleksi  Diri:  “Apakah  Saya
Merasakan Ini?”
Coba jawab jujur pertanyaan ini:

Apakah saya sering merasa tidak pantas di posisi saya
sekarang?
Apakah  saya  sering  berpikir  keberhasilan  saya  cuma
kebetulan?
Apakah  saya  sering  takut  orang  tahu  bahwa  saya
sebenarnya nggak sepintar yang dikira?

Kalau jawabannya iya, bukan berarti kamu gagal, tapi ini tanda
kamu perlu re-evaluasi cara pandang terhadap diri sendiri.
Impostor syndrome sering muncul justru saat seseorang berhasil
— artinya kamu sedang berkembang dan menantang diri keluar
dari zona nyaman!

Strategi  Psikologis  untuk
Menghadapi Impostor Syndrome

Daripada  terus  membiarkan  pikiran  negatif  berputar,  coba
beberapa cara berikut yang direkomendasikan oleh The Guardian
(Oktober 2025) dan para psikolog klinis:

1. Catat Bukti Nyata Keberhasilanmu
Buat jurnal kecil berisi hal-hal yang kamu capai setiap hari.
Nggak harus besar — bisa sekadar “hari ini aku menyelesaikan
deadline tepat waktu.” Ini membantu otak mengenali fakta bahwa
kamu memang kompeten.

2. Belajar Menerima Pujian
Saat  seseorang  memuji,  jangan  langsung  menyangkal.  Cukup
jawab, “Terima kasih.” Kedengarannya sepele, tapi kebiasaan



kecil ini bisa melatih otak untuk menerima pengakuan secara
sehat.

3. Tulis dan Evaluasi Ketakutanmu
Tuliskan hal-hal yang kamu takuti (“Aku takut orang tahu aku
belum cukup pintar”). Lalu tanyakan: “Apakah ini benar?” dan
“Apa buktinya?” Biasanya, kamu akan sadar kalau ketakutanmu
lebih besar di kepala daripada di kenyataan.

4. Ganti Narasi Internal
Ubah dari “Aku penipu” menjadi “Aku sedang belajar.” Kamu
nggak harus sempurna untuk layak. Setiap orang berproses.

5. Cari Lingkungan Suportif
Ceritakan perasaanmu pada teman, mentor, atau orang terdekat.
Kadang mendengar bahwa orang lain juga pernah merasa sama bisa
membantu kamu lebih tenang.

6. Buat Target Realistis & Mikro-Tujuan
Daripada  menuntut  kesempurnaan  besar,  bagi  tujuanmu  jadi
langkah kecil. Dengan begitu, kamu bisa merayakan keberhasilan
sedikit demi sedikit — dan itu bikin motivasi naik!

Kamu Layak, Kok!
Impostor syndrome bukan tanda kamu gagal, justru itu tanda
bahwa kamu sedang naik level. Perasaan “nggak pantas” sering
muncul karena kamu sedang menapaki wilayah baru, dan itu hal
yang wajar.

Jadi, mulai hari ini, yuk ubah cara pandangmu. Rayakan setiap
kemajuan sekecil apa pun. Terima pujian tanpa ragu. Dan ingat,
keberhasilanmu bukan cuma hasil keberuntungan, tapi itu buah
dari kerja keras, dedikasi, dan kemampuanmu sendiri.

Karena pada akhirnya, kamu bukan penipu yang kebetulan sukses.
Kamu adalah seseorang yang berproses menjadi lebih baik setiap



hari.
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Prolite – Hidup Lebih Bermakna: Menjadi
Berguna dan Bermanfaat untuk Orang Banyak
Pernah  nggak  sih  kamu  merasa  hidup  itu  hampa,  kayak  cuma
muter-muter rutinitas tanpa arah, atau bahkan merasa useless?
Nah, banyak psikolog bilang, salah satu kunci supaya hidup
terasa lebih “hidup” adalah dengan menjadi berguna untuk orang
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lain.

Ketika kita bisa bermanfaat, sekecil apa pun, ternyata efeknya
balik lagi ke diri kita. Hidup jadi lebih bermakna, lebih
hangat, bahkan kesehatan mental kita ikut terjaga.

Kenapa  Manusia  Punya  Kebutuhan
untuk Menjadi Berguna?

Secara  psikologis,  manusia  adalah  makhluk  sosial.  Menurut
teori Self-Determination (Deci & Ryan, 2000; update 2024),
kita punya tiga kebutuhan dasar: autonomy (kebebasan memilih),
competence (merasa mampu), dan relatedness (terhubung dengan
orang lain).

Nah, saat kita merasa bermanfaat dan menjadi berguna untuk
orang  lain,  kebutuhan  akan  relatedness  and  competence  ini
terpenuhi. Itu sebabnya, membantu orang lain bisa bikin kita
merasa lebih bahagia dan percaya diri.

Studi terbaru dari Harvard (2025) juga menemukan bahwa orang
yang  sering  melakukan  aksi  kecil  bermanfaat  untuk
sekitar—misalnya mendengarkan teman curhat, berbagi makanan,
atau sekadar memberi senyuman—cenderung lebih rendah tingkat
stresnya dibanding yang jarang melakukannya.

Contoh Sederhana Jadi Pribadi yang
Bermanfaat
Menjadi berguna nggak harus langsung dengan hal besar. Justru,
aksi kecil yang konsisten bisa jadi dampak besar. Misalnya:

Memberi telinga buat teman yang lagi down.
Berbagi ilmu meski hanya lewat tips singkat di grup
WhatsApp.



Membantu tetangga angkat barang belanjaan.
Relawan online, seperti bantu mengajar anak-anak lewat
kelas daring.
Donasi kecil untuk kampanye sosial.

Setiap  tindakan  kecil  ini  bisa  bikin  orang  lain  merasa
dihargai. Dan bonusnya? Hati kita ikut hangat.

Manfaat Psikologis Jadi Bermanfaat

Meningkatkan rasa makna hidup – menurut penelitian di1.
Journal of Positive Psychology (2025), orang yang merasa
kontribusinya berguna untuk sekitar melaporkan hidupnya
lebih bermakna.
Meningkatkan kesehatan mental – aktivitas prososial bisa2.
mengurangi risiko depresi dan kecemasan.
Membangun koneksi sosial – semakin sering kita memberi,3.
semakin kuat jaringan sosial kita.
Meningkatkan  kepuasan  diri  –  kita  jadi  merasa  punya4.
nilai dan tempat di dunia ini.

Tantangan: Kadang Kita Merasa “Aku
Nggak Punya Apa-Apa Buat Diberi”
Ini normal banget. Kadang kita merasa kurang, jadi bingung mau
kasih apa ke orang lain. Tapi ingat, berguna itu bukan soal
besar-kecilnya kontribusi, tapi ketulusan. Bahkan senyum tulus
atau ucapan penyemangat bisa jadi cahaya untuk orang lain.

Psikolog klinis menyarankan untuk mulai dari hal yang ada di
genggaman kita sekarang. Apa pun kemampuanmu—menulis, memasak,
mendesain, atau sekadar jadi pendengar—itu semua bisa jadi
bentuk kontribusi.



Cara  Melatih  Diri  Supaya  Lebih
Bermanfaat

Kenali kekuatan diri – apa skill atau bakat kecil yang1.
kamu punya?
Praktikkan aksi kebaikan kecil setiap hari – konsistensi2.
lebih penting daripada skala.
Gabung komunitas – cari ruang yang sesuai dengan minatmu3.
untuk berbagi.
Belajar  empati  –  coba  dengarkan  dan  pahami  perasaan4.
orang lain.
Jangan lupa self-care – kita bisa lebih berguna kalau5.
kondisi mental kita sehat.

Hidup yang Lebih Hidup

Bayangin deh, kalau setiap orang berusaha jadi sedikit lebih
bermanfaat  setiap  harinya.  Dunia  mungkin  nggak  langsung
berubah total, tapi lingkaran kecil di sekitar kita pasti jadi
lebih hangat. Dan itu cukup buat bikin hidup terasa “hidup”.

Yuk Jadi Cahaya Kecil untuk Orang Lain!
Hidup  yang  bermakna  nggak  datang  dari  pencapaian  materi
semata. Justru, rasa “hidup” sering muncul saat kita bisa
bermanfaat buat orang lain. Jadi, mulai sekarang, yuk tanyakan
pada diri sendiri: “Hari ini aku bisa berguna dengan cara apa
ya?”

Ingat, nggak ada kontribusi yang terlalu kecil. Karena sering
kali, hal yang sederhana justru punya dampak paling besar.
Jadi, ayo sama-sama belajar jadi cahaya kecil yang bikin hidup
ini lebih hidup, untuk diri kita dan orang lain.
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Prolite  –  Mindful  Consumption  &
Investing:  Gaya  Baru  Gen  Z  Biar  Hidup
Makin Balance
Gen  Z  sering  dilabeli  sebagai  generasi  fast-paced,  serba
instan, dan gampang terdistraksi oleh tren. Tapi faktanya,
semakin banyak anak muda yang justru melawan stereotip itu
lewat konsep mindful consumption dan mindful investing.

Bukan lagi sekadar soal gaya hidup “ikut-ikutan”, tapi lebih
ke memilih dengan sadar: apa yang masuk ke tubuh, apa yang
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dibeli, sampai ke mana uang mereka diinvestasikan. Semua harus
sesuai dengan nilai, identitas, dan kesehatan mental mereka.

Tren ini semakin kelihatan nyata setelah sebuah studi dari
Cheil Indonesia (Agustus 2025) menunjukkan bahwa 73% Gen Z di
Indonesia menganggap mindful consumption sebagai bentuk self-
care dan identitas diri. Dari memeriksa label makanan, menjaga
jadwal tidur, hingga memilih gaya hidup sober—semuanya jadi
bagian dari bagaimana Gen Z menata hidupnya.

Mindful Consumption: Bukan Sekadar
Belanja, Tapi Memfilter Hidup

Bagi Gen Z, konsumsi bukan lagi sekadar transaksi. Mereka
melihatnya sebagai cerminan diri. Mindful consumption berarti
berhenti  sejenak  sebelum  membeli  sesuatu,  lalu  bertanya:
“Apakah ini beneran gue butuh? Apakah ini sejalan sama nilai
hidup gue?”

Bentuknya bisa sederhana: memilih produk lokal dibanding brand
global demi mendukung UMKM, mengurangi fast fashion karena
sadar dampaknya ke lingkungan, atau memilih makanan organik
untuk  menjaga  kesehatan  jangka  panjang.  Jadi  bukan  anti
belanja, tapi lebih ke “filter on my own”—pilihan sadar yang
lebih penting daripada ikut FOMO (fear of missing out).

Kebiasaan  ini  juga  nyambung  ke  pola  self-care.  Misalnya,
banyak  Gen  Z  yang  lebih  suka  menghabiskan  uang  untuk
experiences  seperti  kelas  yoga,  journaling,  atau  workshop
seni, ketimbang sekadar belanja barang diskon. Bagi mereka,
pengalaman memberi nilai emosional yang lebih tahan lama.

Mindful Investing: Uang Bukan Hanya



Soal Cuan

Kalau  mindful  consumption  lebih  ke  apa  yang  mereka  beli,
mindful  investing  adalah  tentang  bagaimana  mereka  menaruh
uang. Buat Gen Z, investasi bukan cuma mengejar return cepat,
tapi juga bagaimana uang mereka bisa punya dampak positif.

Contohnya, ada yang memilih green investment—menaruh dana di
perusahaan  yang  punya  komitmen  lingkungan.  Ada  juga  yang
tertarik sama impact investing, alias investasi yang selain
ngasih profit, juga membawa manfaat sosial. Menurut survei
Deloitte (2025), lebih dari 60% Gen Z global bilang mereka mau
mengalihkan  investasi  ke  sektor  yang  beretika,  meskipun
return-nya lebih kecil.

Di Indonesia sendiri, tren retail investing lewat platform
digital  juga  meningkat,  tapi  Gen  Z  punya  filter  sendiri:
mereka cenderung skeptis sama “cuan instan” dan lebih percaya
ke instrumen yang transparan, etis, dan sejalan sama isu yang
mereka  pedulikan—kayak  energi  terbarukan,  kesehatan  mental,
atau inklusi finansial.

Dari FOMO ke “Filter On My Own”

Dulu, budaya belanja di kalangan anak muda erat dengan FOMO:
takut  ketinggalan  tren,  takut  nggak  update,  takut  nggak
dianggap. Tapi sekarang, filter on my own jadi mantra baru.
Alih-alih ngikutin apa kata algoritma, Gen Z justru pengen
punya kontrol atas apa yang mereka konsumsi.

Perubahan ini bukan tanpa alasan. Paparan media sosial yang
terus-menerus  bikin  lelah  secara  mental,  bahkan  menurut
laporan Common Sense Media (2025), 68% Gen Z di Asia Tenggara
mengaku merasa burnout akibat content overload. Jadi wajar



kalau mindful consumption jadi cara untuk menyeimbangkan diri:
lebih sadar, lebih intentional, dan nggak asal klik “add to
cart”.

Dampaknya dalam Keseharian
Fenomena  ini  bisa  dilihat  dalam  berbagai  aspek  kehidupan
sehari-hari:

Rutinitas sehat: banyak Gen Z lebih memilih tidur cukup
ketimbang begadang maraton series demi kesehatan mental.
Hubungan  sosial:  cenderung  kembali  ke  lingkaran
pertemanan yang familiar dan suportif, daripada terus
memaksakan diri untuk networking di lingkaran baru.
Konsumsi hiburan: re-watch film atau series favorit saat
stres, karena familiaritas memberi rasa aman.
Gaya  fashion:  tren  slow  fashion  dan  thrifting  makin
populer  karena  dianggap  lebih  mindful  dan  ramah
lingkungan.

Semua  itu  berhubungan  dengan  status  quo  bias—kecenderungan
manusia untuk memilih hal yang familiar karena terasa aman.
Bedanya, Gen Z melakukannya dengan sadar, bukan pasif. Mereka
tahu alasan di balik pilihannya, dan itu yang membuat mindful
consumption berbeda dengan sekadar kebiasaan lama.

Saatnya Mindful dalam Hidup dan Keuangan!
Mindful consumption dan mindful investing bukan tren singkat.
Ini  adalah  perubahan  cara  pandang  tentang  bagaimana  kita
hidup, belanja, dan mengelola uang. Gen Z membuktikan bahwa
“bijak  memilih”  bisa  jadi  bentuk  self-care,  bukan  sekadar
strategi hemat.

Jadi, apakah kamu sudah mulai mindful dengan konsumsi dan
investasimu? Coba mulai dari hal kecil: cek label makanan,
tanyakan  apakah  barang  yang  kamu  beli  benar-benar  sesuai
kebutuhan, atau pilih investasi yang bikin kamu bangga, bukan



cuma kaya.

Karena pada akhirnya, mindful itu bukan soal membatasi diri,
tapi soal membebaskan diri dari tekanan tren dan memberi ruang
buat yang benar-benar penting.

Soft  Skills  &  Lifelong
Learning:  Kunci  Sukses
Upgrade Diri di Era Digital
Category: LifeStyle
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Prolite  –  Soft  Skills  &  Lifelong

https://prolitenews.com/soft-skills-lifelong-learning-kunci-sukses/
https://prolitenews.com/soft-skills-lifelong-learning-kunci-sukses/
https://prolitenews.com/soft-skills-lifelong-learning-kunci-sukses/


Learning:  Kunci  Sukses  Upgrade  Diri  di
Era Digital
Gelar akademis memang penting, tapi di tengah derasnya arus
revolusi AI (Artificial Intelligence), ternyata yang paling
dicari sekarang adalah soft skills dan semangat belajar yang
nggak pernah padam.

Yup,  era  sekarang  menuntut  kita  bukan  cuma  pintar  secara
akademis, tapi juga gesit, fleksibel, dan terus upgrade diri.
Teknologi  makin  canggih,  dan  kita  harus  belajar  bareng
dengannya.

Menurut  laporan  terbaru  dari  World  Economic  Forum  2025,
pekerjaan  masa  depan  makin  banyak  yang  butuh  kemampuan
kolaborasi,  komunikasi,  problem  solving,  dan  pemikiran
kritis—alias  kumpulan  soft  skills  yang  dulunya  sering
diremehkan.

AI bisa bantu hitung angka atau merangkum dokumen, tapi empati
dan kreativitas? Masih kita yang pegang peran utamanya.

Adaptasi  &  Rasa  Ingin  Tahu:  Mata
Uang Baru Dunia Kerja

Bayangin kamu masuk kantor baru yang pakai sistem AI untuk
semua pekerjaan administratif. Nggak ada pelatihan panjang,
nggak ada supervisor yang sabar ngajarin satu-satu. Di sini,
yang  cepat  beradaptasi  dan  punya  keinginan  kuat  untuk
eksplorasi  teknologi  baru  yang  akan  bertahan.

Kemampuan belajar secara mandiri, nggak takut gagal, dan punya
mindset bertumbuh (growth mindset) jadi golden ticket untuk
terus relevan di dunia kerja. Rasa ingin tahu yang tinggi
bukan cuma bikin kamu terus berkembang, tapi juga bisa jadi
nilai plus buat perusahaan. Orang-orang seperti ini biasanya



nggak stuck di zona nyaman dan siap berinovasi.

Menurut riset dari McKinsey Global Institute (Agustus 2025),
74% perusahaan global kini lebih fokus mencari karyawan yang
bisa belajar cepat dibanding yang cuma punya gelar tinggi.

Lifelong  Learning:  Belajar  Nggak
Harus di Kelas!

Lifelong learning artinya belajar terus-menerus, nggak peduli
umur atau status. Nggak harus kembali ke kampus kok—kita bisa
belajar  lewat  podcast,  video  singkat,  micro-course,  atau
bahkan dari pengalaman sehari-hari. Sekarang banyak platform
yang  kasih  akses  ke  konten  interaktif  dan  berbasis  data
analitik, jadi pembelajaran makin personal dan efektif.

Contohnya, ada Coursera, edX, Skillshare, bahkan YouTube yang
punya playlist lengkap tentang leadership, critical thinking,
public  speaking,  dan  lain-lain.  Kamu  bisa  atur  sendiri
waktunya,  topiknya,  dan  kecepatan  belajarnya.  Nggak  perlu
nunggu promosi atau ganti pekerjaan baru dulu buat berkembang.

Yuk  Terapkan  Sekarang!  Ini  Tips
Belajar  Sepanjang  Hayat  yang
Realistis

Mulai dari yang kamu suka Kalau kamu seneng ngobrol,1.
pelajari komunikasi atau negosiasi. Suka desain? Coba
eksplorasi UI/UX. Jangan mulai dari yang kamu benci,
nanti malah berhenti di tengah jalan.
Pilih kursus singkat (micro-credentials) Banyak kampus2.
dan  platform  sekarang  ngeluarin  kursus  bersertifikat
berdurasi singkat. Bisa jadi tambahan nilai di CV dan
nambah kepercayaan diri juga.



Pelajari  AI,  jangan  takutin  AI  Tools  kayak  ChatGPT,3.
Notion AI, Canva AI, atau bahkan Google Gemini bisa
bantu kamu kerja lebih cepat dan efisien. Pelajari dasar
penggunaannya,  dan  jadikan  AI  sebagai  partner  kerja,
bukan saingan.
Latih  soft  skills  kamu  tiap  hari  Misalnya,  bikin4.
tantangan 7 hari untuk kasih feedback positif ke orang
lain, atau latihan presentasi 3 menit setiap pagi. Hal
kecil tapi konsisten itu penting.
Gabung komunitas belajar Bisa lewat Discord, Telegram,5.
atau forum lokal. Belajar bareng orang lain bikin kamu
lebih semangat dan dapat perspektif baru.

Nggak  Harus  Sempurna,  Yang  Penting
Konsisten!

Nggak ada yang lahir langsung jago adaptasi atau ahli AI.
Semua berproses, dan yang paling penting adalah konsistensi.
Kuncinya ada di kebiasaan kecil yang kamu rawat setiap hari.
Soft skills dan semangat belajar itu kayak otot—harus dilatih
terus biar kuat.

Jadi, daripada stres ngejar-ngejar sertifikat yang belum tentu
kamu  butuh,  mending  bangun  kebiasaan  belajar  yang  cocok
buatmu.  Mau  lewat  baca  buku,  ikut  webinar,  atau  dengerin
podcast saat commute—semuanya valid!

Yuk, Reset Cara Pandang Kita!
Era AI bukan soal kita digantikan robot, tapi soal bagaimana
kita  bisa  naik  level  bareng  teknologi.  Soft  skills  dan
lifelong learning itu bukan tren sesaat, tapi kunci bertahan
dan berkembang.

Mulai dari sekarang, yuk bikin jadwal belajar kecil-kecilan.
Satu jam seminggu pun cukup asal konsisten. Karena di zaman
serba cepat kayak sekarang, yang berhenti belajar ya akan



ketinggalan. Siap upgrade diri bareng AI? Let’s go!

Mengenal  High-Functioning
Anxiety:  Diam-Diam  Makan
Energi Hidupmu
Category: LifeStyle
November 3, 2025

Prolite  –  Mengenal  High-Functioning
Anxiety: Diam-Diam Makan Energi Hidupmu
Pernah nggak sih kamu lihat seseorang yang kelihatannya super
produktif,  selalu  rapi,  tepat  waktu,  dan  kayaknya  punya
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semuanya? Tapi ternyata, di balik semua “keteraturan” itu,
mereka justru sedang berjuang dengan rasa cemas yang nggak
kelihatan?  Nah,  itu  yang  disebut  dengan  High-Functioning
Anxiety.

Jenis  kecemasan  ini  bisa  jadi  nggak  terdeteksi  karena
pengidapnya  tetap  berfungsi  dengan  baik  secara  sosial  dan
profesional. Tapi sayangnya, di balik semua “baik-baik saja”-
nya mereka, ada tekanan batin, overthinking, dan rasa gelisah
yang nggak pernah istirahat.

Apa Itu High-Functioning Anxiety?

 

High-functioning  anxiety  (HFA)  adalah  kondisi  di  mana
seseorang  terlihat  sukses,  terorganisir,  dan  produktif  di
luar,  tapi  di  dalam  dirinya  penuh  dengan  kecemasan.  Beda
dengan gangguan kecemasan umum yang bisa sampai mengganggu
aktivitas  sehari-hari,  HFA  justru  “bersembunyi”  di  balik
performa tinggi.

Mereka yang mengalaminya bisa aja:

Dapat nilai bagus,

Rajin kerja lembur,

Jadi yang paling bisa diandalkan,

Tapi…  selalu  merasa  kurang,  cemas  berlebihan,  dan
kelelahan emosional.

Menurut  data  dari  Anxiety  and  Depression  Association  of
America (2025), bentuk HFA semakin meningkat di kalangan Gen Z
dan milenial, apalagi yang hidup di lingkungan kompetitif dan



penuh ekspektasi.

Ciri-Ciri High-Functioning Anxiety
Mungkin kamu (atau temanmu) punya HFA tapi belum sadar. Yuk
kenali tanda-tandanya:

1. Perfeksionisme Overdrive
Selalu  pengen  semuanya  sempurna,  sampai-sampai  nggak  bisa
tidur sebelum semua tugas diselesaikan. Takut gagal jadi bahan
bakar utamanya.

2. Overthinking 24/7
Setelah kirim email, langsung mikir: “Kepanjangan nggak ya?”,
“Nanti dia salah paham nggak ya?” Sampai hal kecil pun bisa
dipikirin berulang-ulang.

3. Sulit Rileks
Liburan  malah  bikin  cemas.  Nonton  film  pun  tetap  mikir
pekerjaan. Otaknya nggak pernah bisa “off”.

4. People Pleasing
Takut ditolak atau nggak disukai bikin mereka sering bilang
“iya” meski sebenarnya capek atau nggak sanggup.

5. Berpura-pura Kuat
Di depan orang: senyum, rapi, kelihatan produktif. Tapi pas
sendiri, sering merasa hampa, lelah, dan nggak bahagia.

Dampak High-Functioning Anxiety di
Kehidupan

Meskipun kelihatannya “berfungsi”, HFA bisa berdampak buruk



jangka panjang. Misalnya:

Masalah  kesehatan  mental:  insomnia,  depresi  ringan,
bahkan burnout.

Hubungan sosial jadi renggang: karena mereka cenderung
menyimpan segalanya sendiri.

Produktivitas  semu:  terlihat  sibuk,  tapi  sering
multitasking yang tidak efisien.

Kelelahan  emosional:  selalu  merasa  harus  perform
maksimal dan takut dianggap gagal.

Ini bukan cuma soal “manajemen waktu” ya. HFA itu nyata dan
menyita energi hidup.

Cara  Mengelola  High-Functioning
Anxiety
Berikut beberapa cara yang terbukti efektif dan disarankan
para profesional kesehatan mental:

1. Terapi Mindfulness
Latihan mindfulness membantu kamu untuk hadir di momen saat
ini, tanpa terus dihantui masa lalu atau kekhawatiran masa
depan.

Kamu bisa mulai dari:

Meditasi 5 menit per hari,

Latihan pernapasan dalam,

Fokus pada sensasi tubuh.

Aplikasi seperti Headspace dan Balance bisa bantu banget di



tahap awal.

2. Teknik Grounding
Saat overthinking menyerang, coba teknik grounding 5-4-3-2-1:

5 hal yang kamu lihat,

4 hal yang kamu rasakan,

3 hal yang kamu dengar,

2 hal yang kamu cium,

1 hal yang bisa kamu rasakan secara fisik (misal: tangan
menyentuh meja).

Ini membantu mengembalikan fokus dari kecemasan ke kenyataan.

3. Latihan Self-Compassion
Perfeksionisme  sering  bikin  kamu  jadi  musuh  terbesarmu
sendiri. Cobalah bersikap ramah pada diri sendiri:

Ubah self-talk negatif jadi afirmasi positif,

Akui bahwa kamu manusia, bukan robot.

Jangan  membandingkan  dirimu  dengan  standar  tak
realistis.

Menurut studi Harvard Medical School (2025), praktik self-
compassion  secara  rutin  bisa  menurunkan  gejala  kecemasan
hingga 30% dalam 2 bulan.

4. Batasi Stimulasi Digital
Scrolling TikTok tengah malam bikin otak tambah aktif. Buat
rutinitas  tidur  yang  sehat,  kurangi  notifikasi,  dan  kasih
waktu otakmu buat “napas”.



Kamu  Nggak  Harus  Sempurna  untuk  Layak
Bahagia

High-functioning anxiety sering bikin kamu merasa harus “kuat
terus” dan nggak boleh gagal. Tapi penting banget buat sadar:
kamu berhak istirahat, berhak salah, dan berhak bahagia meski
nggak sempurna.

Kalau kamu merasa relate sama hal-hal di atas, coba luangkan
waktu buat refleksi. Bisa jadi kamu selama ini sibuk menjaga
“citra kuat” sampai lupa merawat diri sendiri.

Kalau  butuh  bantuan,  jangan  ragu  untuk  ngobrol  sama
profesional. Terapi itu bukan tanda lemah—justru itu bukti
kamu sayang sama diri sendiri. Dan kalau kamu punya teman yang
kelihatannya “baik-baik aja”, coba tanya: “Kamu beneran nggak
apa-apa?” Kadang yang paling cerah di luar, adalah yang paling
ribut di dalam.

Revolusi Kesehatan Mental di
Kantor: Mental Health Days &
Flexi‑Work
Category: LifeStyle
November 3, 2025
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Prolite  –  Revolusi  Kesehatan  Mental  di
Kantor: Mental Health Days & Flexi‑Work
“Kerja, kerja, kerja” udah bukan semboyan yang cocok buat
zaman sekarang. Di tengah tekanan hidup modern, burnout nggak
cuma jadi istilah keren di Twitter, tapi beneran menghantui
para pekerja—dari junior staff sampai manajer.

Makanya, muncullah sebuah tren baru yang menyegarkan dunia
kerja: mental health days, jam kerja fleksibel, dan digital
detox  sesaat  di  tengah  jam  kerja.  Yap,  ini  bukan  mimpi!
Perusahaan mulai sadar bahwa karyawan bahagia = produktivitas
meningkat.  Jadi  sekarang,  istirahat  bukan  lagi  bentuk
“kemalasan,”  tapi  strategi  bertahan  yang  bijak.

Di artikel ini, kita bakal bahas kenapa revolusi ini penting,
gimana peran manajer dalam menciptakan budaya kerja sehat, dan
apa aja manfaat jangka panjangnya. Yuk simak!



Kantor  Zaman  Now:  Self-Care
Dianggap Produktif

Dulu, cuti itu ya buat sakit atau liburan. Sekarang, makin
banyak perusahaan yang menyediakan Mental Health Days — cuti
khusus  untuk  menjaga  kesehatan  mental,  bukan  karena  sakit
fisik.

Tren  ini  dimulai  di  perusahaan-perusahaan  teknologi  dan
startup besar (Google, Spotify, dan Tokopedia), tapi sekarang
mulai merambah ke industri kreatif, pendidikan, bahkan sektor
pemerintahan. Kenapa?

Menurut  survei  LinkedIn  2025,  72%  profesional  mengaku
mengalami burnout minimal 2 kali setahun, dan 87% menyatakan
bahwa cuti mental justru membuat mereka kembali bekerja dengan
lebih fokus dan semangat.

Selain cuti khusus, ada juga:

Hybrid Work: Gabungan kerja dari rumah dan kantor secara
fleksibel.

Midday Pause atau Digital Detox Break: Istirahat 15-30
menit  tanpa  layar,  tanpa  notifikasi,  hanya  untuk
‘recharge’.

Ini bukan cuma gaya hidup mewah, tapi kebutuhan esensial.

Peran Manajer: Dari Bossy ke Empati

Revolusi ini nggak akan terjadi kalau para atasan masih mikir
kerja = duduk 9 jam nonstop. Di 2025, peran manajer udah



bergeser: bukan sekadar ngatur kerjaan, tapi juga jadi penjaga
kesehatan mental timnya.

Beberapa hal yang bisa (dan perlu!) dilakukan manajer masa
kini:

Pelatihan Anti-Stigma: Supaya semua anggota tim nyaman
membicarakan kondisi psikologis tanpa takut di-judge.

Deteksi Burnout: Kenali gejala umum seperti penurunan
motivasi,  sinisme,  produktivitas  menurun,  atau  absen
karena “capek terus.”

Buka  Ruang  Obrolan  Non-Formal:  Ciptakan  check-in
mingguan  atau  daily  huddle  yang  nggak  cuma  bahas
progress,  tapi  juga  perasaan  dan  energi  tim.

Menariknya,  beberapa  kantor  bahkan  mulai  menunjuk  Mental
Health Ambassador, yaitu karyawan terlatih yang jadi “teman
curhat” internal.

Manfaatnya: Kerja Jadi Lebih Hidup

Kalau  perusahaan  masih  ragu,  sebenarnya  ada  banyak  banget
manfaat konkret dari implementasi budaya kerja yang peduli
mental health:

� Produktivitas Meningkat
Karyawan yang merasa didukung secara emosional bisa bekerja
lebih fokus. Mereka nggak harus pura-pura ‘baik-baik saja’,
jadi energi nggak kebuang buat masking perasaan.

� Retensi Lebih Kuat
Menurut Deloitte Insights (2025), karyawan yang merasa kantor
mereka  peduli  kesejahteraan  mentalnya  40%  lebih  mungkin



bertahan lebih dari 5 tahun.

⚖️ Work-Life Balance Terwujud
Kerja  jadi  bagian  dari  hidup,  bukan  beban  hidup.  Dengan
fleksibilitas  dan  pemahaman  dari  atasan,  karyawan  bisa
menjalankan peran ganda—sebagai profesional, anak, orang tua,
atau individu yang utuh.

� Budaya Kantor Lebih Sehat
Efek domino positif terjadi: transparansi meningkat, konflik
menurun,  dan  komunikasi  lebih  jujur.  Bukan  cuma  ‘kerja
bareng’, tapi juga ‘tumbuh bareng’.

Strategi  Simpel  yang  Bisa
Diterapkan Sekarang Juga

Kalau kamu HR, manajer, atau bahkan karyawan biasa yang ingin
bantu revolusi ini bergulir di kantor, coba mulai dari hal-hal
kecil ini:

Jadwalkan Digital Detox 1x sehari (misalnya: – gadget
off).

Pasang Poster “It’s OK to Rest” di area kerja atau chat
grup kantor.

Buka Sesi Sharing Ringan tiap Jumat sore—boleh curhat,
boleh cerita hobi.

Minta Feedback soal Kesehatan Mental di survey bulanan
karyawan.

Ajak  Profesional  buat  isi  sesi  webinar  ringan  soal
burnout dan self-care.



Ingat,  perubahan  besar  dimulai  dari  langkah  kecil  tapi
konsisten.

Yuk,  Bikin  Kantor  Jadi  Tempat  yang
Manusiawi
Kita hidup di era di mana kesehatan mental nggak boleh lagi
diabaikan. Kantor yang sadar hal ini bukan cuma akan disukai
karyawannya, tapi juga lebih sukses dalam jangka panjang.

Jadi, kamu tim HR, manajer, atau rekan kerja biasa—yuk mulai
jadi bagian dari revolusi kesehatan mental di tempat kerja.
Istirahat bukan dosa. Rehat sebentar bukan berarti kamu nggak
ambisius. Justru, itu tanda kamu peduli diri dan tim.

Kalau kantor kamu udah mulai menerapkan “Mental Health Days”
atau punya budaya kerja yang ramah kesehatan mental, ceritain
dong di kolom komentar atau tag kita di media sosial pakai
hashtag #KantorSehatMental ��✨

‘Therapy‑Bro  Summer’:
Laki‑Laki Juga Butuh Bantuan
Mental
Category: LifeStyle
November 3, 2025
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Prolite – Therapy‑Bro Summer: Laki‑Laki
Juga Butuh Bantuan Mental, Saatnya Cowok
Juga Healing!
Kalau dulu ada tren Hot Girl Summer, sekarang muncul gerakan
baru yang lagi ramai di kalangan Gen Z dan Millennial cowok:
Therapy‑Bro Summer. Apa tuh?

Istilah ini menggambarkan fenomena positif di mana semakin
banyak  laki-laki  mulai  terbuka  untuk  urusan  kesehatan
mental—dari ikut terapi, curhat ke konselor, sampai baca buku
self-help dan meditasi. Yup, bukan hal tabu lagi buat cowok
menangis atau bilang, “Gue lagi burnout.”

Menariknya,  tren  ini  juga  jadi  “green  flag”  dalam  dunia
percintaan.  Banyak  yang  bilang,  cowok  yang  peduli  mental
health, punya EQ tinggi, dan mau berkembang secara emosional,
itu  super  menarik!  Yuk  kita  bahas  lebih  dalam  kenapa  ini
penting dan gimana kita bisa dukung bareng-bareng!



Cowok  &  Terapi:  Dari  ‘Tabu’  Jadi
Tren Kesehatan

 

Dalam budaya lama, cowok sering diharapkan jadi kuat, pendiam,
dan  tahan  banting.  Tapi  studi  terbaru  dari  American
Psychological Association (2025) menunjukkan, lebih dari 40%
pria usia 18–30 tahun mulai mengakses layanan terapi secara
aktif.

Ini bukan cuma tren, tapi tanda bahwa maskulinitas sedang
mengalami redefinisi. Pria sekarang mulai sadar bahwa:

Nggak semua luka harus ditahan sendiri.
Terapi bukan berarti lemah.
Memahami emosi = bentuk keberanian, bukan kelemahan.

Tokoh-tokoh  publik  kayak  Timothée  Chalamet,  Harry  Styles,
hingga beberapa influencer lokal pun terbuka soal pengalaman
mereka dengan terapi. Ini makin memperkuat normalisasi.

Efek Positif: Dari Diri Sendiri ke
Hubungan yang Lebih Sehat

Mau tahu apa dampaknya kalau cowok mulai rajin ngecek kondisi
emosinya? Banyak banget!

� Naiknya EQ (Emotional Intelligence)

Bisa mengenali dan mengelola emosi sendiri.
Lebih peka sama perasaan orang lain.



� Komunikasi Jadi Lebih Baik

Cowok yang terbiasa buka obrolan soal perasaan, biasanya
juga jago menyampaikan kebutuhan tanpa drama atau marah-
marah.

❤️ Hubungan Lebih Tulus

Baik itu dalam persahabatan atau pacaran, keterbukaan
dan empati bisa memperkuat ikatan.

Psikolog  hubungan,  Dr.  Vania  Safitri  (2025),  menyebut  ini
sebagai  emotional  empowerment.  Menurutnya,  “pria  yang
menjalani terapi lebih mampu mempertahankan hubungan sehat dan
menghindari pola toxic.”

Tips  Therapy‑Bro  Summer  :  Ajak,
Dukung, Jangan Hakimi

Kalau kamu cowok dan lagi kepikiran buat nyoba terapi, atau
punya teman/pacar yang lagi struggle tapi belum yakin buat
mulai, ini beberapa tips simpel yang bisa dicoba:

✨ Mulai dari Obrolan Ringan
Coba tanya, “Pernah kepikiran pengin ngobrol sama profesional
nggak? Kayaknya bisa ngebantu banget deh.”

� Ajak Bareng
Ada layanan konseling online yang bisa bareng pasangan atau
teman. Bisa juga ikut webinar atau diskusi kesehatan mental
bareng.

� Normalisasi Rentan Itu Manusiawi
Bilang  ke  dia  (dan  diri  sendiri)  bahwa  menangis,  ngerasa
gagal, atau burnout itu normal. Yang penting, tahu kapan harus



minta bantuan.

� Sumber & Akses Terapi Zaman Now

Apps seperti Riliv, Mindtera, atau Halodoc menyediakan
layanan curhat hingga terapi.
Banyak juga platform komunitas seperti #BeraniBercerita
yang siap dengerin.

Mari  Revisi  Maskulinitas:  Kuat
Bukan Berarti Diam

Kita perlu dukung perubahan narasi: bahwa jadi cowok bukan
berarti  harus  memendam.  Justru,  semakin  jujur  sama  diri
sendiri dan berani healing, semakin sehat dan kuat secara
emosional.

Kita juga bisa mulai dari hal kecil:

Dukung teman cowok buat ngomongin perasaan
Stop ejekan kayak “baperan banget sih lo”
Rayakan cowok yang self-aware, bukan cuma yang macho
atau kompetitif

Ingat, vulnerability is power.

This Summer, Saatnya Cowok Ikut Healing!
Jadi… siapkah kamu atau teman cowok kamu menyambut Therapy‑Bro
Summer? Ini bukan cuma soal tren. Ini soal menyadari bahwa
semua manusia—termasuk pria—punya hak buat sehat mental.

Yuk jadi bagian dari generasi yang sadar emosi dan nggak takut
minta bantuan. Karena ketika cowok bisa nangis, ngobrol jujur,
dan merawat diri, kita semua jadi lebih kuat—bareng-bareng.

Kalau kamu punya pengalaman seru soal healing journey atau



support teman cowok ke terapi, share dong di komentar. Siapa
tahu bisa jadi inspirasi buat yang lagi butuh langkah pertama.
���
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Prolite – ‘Crashing Out’ di TikTok: Legal
Breakdowns atau Ekspresi Emosi Jujur?
Pernah nggak sih, kamu scroll TikTok dan tiba-tiba nemu video
seseorang  yang  lagi  nangis,  breakdown,  atau  curhat  berat
banget? Tren ini punya istilah: “crashing out.” Fenomena ini
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lagi marak di kalangan Gen Z—rekaman momen emosional mentah
yang diunggah ke publik, tanpa filter, tanpa sensor.

Apa sih sebenarnya makna dari tren ini? Apakah ini bentuk
keberanian  untuk  jujur  secara  emosional,  atau  justru  kita
mulai normalisasi mental breakdown sebagai tontonan? Yuk kita
bahas dari sisi psikologi dan budaya digital!

Apa Itu Tren ‘Crashing Out’?

Menurut  artikel  dari  (edisi  Juni  2025),  “crashing  out”
menggambarkan  momen  di  mana  seseorang  mengalami  ledakan
emosional  besar—nangis,  teriak,  atau  menunjukkan  ekspresi
keputusasaan—dan memilih untuk merekam serta membagikannya ke
media sosial.

Fenomena  ini  dianggap  oleh  sebagian  Gen  Z  sebagai  bentuk
validasi emosi, tempat untuk merasa dipahami oleh komunitas
virtual yang juga sedang berjuang secara mental.

Contohnya, banyak video dengan caption kayak:

“This is my third breakdown this week � #crashingout”
“I just needed someone to hear me. Even strangers.”

Dengan  tagar-tagar  seperti  #crashingout,  #mentaltok,  atau
#emotionaldump, video-video ini sering kali dapat ribuan views
dan komentar yang penuh empati.

Sisi  Positif:  Ada  Ruang  Aman  dan
Rasa Dipahami

Tren ini bisa jadi semacam katarsis digital. Nggak semua orang
punya akses ke terapi atau support system yang sehat. Jadi,



ketika seseorang upload video crashing out, mereka seperti
bilang, “Aku nggak sendiri, dan kamu juga nggak sendiri.”

Menurut Psikolog Klinis Dr. Annisa Paramita (2025), ekspresi
emosi secara terbuka bisa membantu mengurangi rasa terisolasi.
Apalagi saat ada komentar-komentar yang supportif, kayak:

“Kamu kuat banget. Aku juga pernah di titik itu.”
“Peluk virtual ya, semoga kamu merasa lebih baik.”

Ini  menunjukkan  adanya  sense  of  belonging,  dan  kadang
komunitas virtual bisa terasa lebih memahami daripada dunia
nyata.

Sisi Negatif: Romantisasi Distress
& Ketergantungan Eksternal

Namun,  di  sisi  lain,  ada  bahaya  tersembunyi:  glamorisasi
distress.

Ketika  breakdown  emosional  terus-menerus  ditampilkan  dan
mendapat engagement besar, tanpa sadar bisa jadi pola yang
nggak sehat. Alih-alih mencari solusi nyata, seseorang mungkin
jadi  tergoda  untuk  mengulangi  perilaku  itu  demi  validasi
sosial.

Beberapa risiko lainnya:

Coping  yang  tidak  sehat:  Mengandalkan  reaksi  online
daripada mengelola emosi dari dalam diri.
Pemicu bagi penonton: Orang lain yang juga struggling
bisa malah makin terpicu oleh konten semacam ini.
Batas  privasi  kabur:  Emosi  terdalam  kita  seharusnya
butuh ruang aman, bukan jadi konsumsi publik.

Sosiolog digital dari Universitas Indonesia, Rafi Prasetyo,
mengatakan, “Batas antara ekspresi jujur dan eksploitasi diri



jadi makin tipis ketika kamera dinyalakan.”

Solusi  Sehat:  Belajar  Regulasi
Emosi & Cari Bantuan Profesional

Kalau kamu merasa relate banget sama tren “crashing out,” itu
bukan sesuatu yang salah. Tapi penting juga buat belajar cara
mengekspresikan  emosi  tanpa  harus  tergantung  sama  validasi
online.

Beberapa strategi yang bisa kamu coba:

1. Latih Emotional Regulation

Coba teknik deep breathing saat mulai overwhelmed.
Tulis  perasaan  di  jurnal,  biar  bisa  dipahami  lebih
jernih.
Coba naming emotions: “Aku marah,” “Aku takut,” “Aku
kecewa.” Mengidentifikasi emosi bantu kita lebih sadar
dan nggak langsung meledak.

2. Buat Circle Support Offline

Temui teman-teman yang bisa diajak ngobrol terbuka.
Ikut komunitas atau support group offline (banyak loh di
kota-kota besar!).

3. Pertimbangkan Bantuan Profesional

Nggak  harus  nunggu  “parah”  dulu  buat  ke  psikolog.
Sekarang  banyak  layanan  konsultasi  online  yang
affordable  dan  rahasia  terjaga.
Coba juga climate cafés, healing circles, atau ruang-
ruang reflektif komunitas.



Jadi Otentik Itu Perlu, Tapi Jangan Lupa
Rawat Diri Sendiri
Jadi, apakah “crashing out” itu buruk? Nggak selalu. Tapi
penting  buat  kita  bedakan  antara  ekspresi  jujur  dan
pengulangan  emosi  negatif  tanpa  arah  penyembuhan.

Ekspresikan  emosi?  Yes.  Tapi  seimbangin  juga  dengan  skill
untuk  memulihkan  diri.  Kita  butuh  lebih  dari  validasi
digital—kita juga butuh dukungan nyata, kasih ke diri sendiri,
dan langkah healing yang sehat.

Yuk, jadi generasi yang berani jujur sama emosi, tapi juga
cerdas  dalam  mengelolanya.  Kamu  bukan  sendirian,  dan  kamu
layak dapat pertolongan yang sesungguhnya �✨

Kalau  kamu  pernah  merasakan  hal  kayak  gini,  yuk  share
pengalaman kamu (atau tips sehat kamu) di kolom komentar.
Siapa tahu, bisa bantu teman yang lagi butuh.

Screen  Addiction  &  Digital
Detox:  Obat  Stres  di  Era
Gadget 24/7
Category: LifeStyle
November 3, 2025
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Prolite  –  Screen  Addiction  &  Digital
Detox: Obat Stres di Era Gadget 24/7 –
Gadget Bikin Candu, Pikiran Jadi Kacau?
Pernah nggak sih, kamu cuma mau buka HP sebentar, eh tahu-tahu
sudah scroll TikTok satu jam? Atau kamu susah tidur karena
otak masih aktif nginget chat, email, dan notifikasi IG? Kalau
iya,  kamu  mungkin  lagi  kena  yang  namanya  screen
addiction—alias  kecanduan  layar.

Di era serba digital kayak sekarang, hampir semua hal kita
lakukan lewat layar: kerja, belajar, hiburan, bahkan ngobrol
sama teman. Tapi sadarkah kamu bahwa terlalu lama menatap
layar bisa bikin kesehatan mental kamu merosot? Yup, dari
insomnia, kecemasan, sampai turunnya rasa percaya diri bisa
jadi dampak nyata.

Kabar baiknya, ada yang namanya digital detox—cara simpel dan
sehat buat mengurangi paparan layar. Yuk, kita bahas bareng
kenapa kamu perlu lebih mindful soal screen time dan gimana
cara mulai detox digital tanpa drama!



Kenapa Screen Addiction Itu Bahaya?

Nggak semua penggunaan layar itu buruk, tapi ketika sudah
berlebihan  dan  nggak  terkendali,  efeknya  bisa  cukup
menyeramkan. Berikut beberapa dampak psikologis dari screen
overuse:

1. Kecemasan dan Overthinking
Kamu sering merasa cemas setelah main media sosial? Itu bisa
jadi  karena  otak  kamu  dibombardir  info  terus-menerus.
Algoritma media sosial dirancang untuk bikin kita terus stay
online—dan ini bisa bikin otak kelelahan.

Menurut laporan dari Journal of Psychological Health edisi
Juni  2025,  orang  yang  menggunakan  layar  lebih  dari  7  jam
sehari punya risiko 40% lebih tinggi mengalami gejala anxiety
ringan hingga sedang.

2. Insomnia dan Kualitas Tidur yang Menurun
Cahaya biru (blue light) dari layar gadget menghambat produksi
melatonin, hormon yang bikin kita ngantuk. Akibatnya, walaupun
kamu udah capek, tubuh kamu masih ‘on’. Hasilnya? Susah tidur,
tidur nggak nyenyak, dan bangun masih lelah.

3. Turunnya Self-Esteem
Scroll medsos bisa bikin kita tanpa sadar membandingkan hidup
kita dengan orang lain. Padahal yang ditampilkan di feed itu
cuma highlight terbaik mereka. Akibatnya, kita jadi merasa
kurang, nggak cukup keren, dan nggak bahagia.

Waktunya Digital Detox: Cara Simpel



Biar Pikiran Lega

Digital detox bukan berarti kamu harus buang HP atau pindah ke
gua. Tapi lebih ke membuat batasan sehat antara kamu dan dunia
digital. Yuk, intip strategi praktis yang bisa kamu coba dari
sekarang:

1.  Sedekah  Waktu  Tanpa  Layar  (Meal-Time  Free-
Phone)
Mulai dari hal kecil: waktu makan tanpa gadget. Simpan HP saat
sarapan, makan siang, dan makan malam. Selain bikin kamu lebih
mindful soal makanan, kamu juga bisa ngobrol lebih intens sama
keluarga atau teman.

Coba  rutinkan  minimal  3  kali  sehari.  Menurut  riset  dari
Universitas Padova (2025), orang yang melakukan “screen-free
meals” selama 2 minggu mengalami penurunan stres harian hingga
25%.

2. Rutinitas Sebelum Tidur Tanpa Layar (Screen-
Free Bedtime Routine)
Coba  stop  pakai  layar  1  jam  sebelum  tidur.  Ganti  dengan
aktivitas yang menenangkan kayak:

Baca buku fisik
Stretching ringan
Meditasi singkat atau journaling
Minum teh herbal

Rutinitas  ini  bisa  bantu  tubuh  dan  pikiran  masuk  ke  mode
rileks, jadi kualitas tidurmu juga lebih baik.

3. Hentikan Kebiasaan Scrolling Tanpa Tujuan
Scroll medsos karena bosan? Solusinya: ganti dengan kegiatan
alternatif yang tetap menyenangkan. Misalnya:



Dengerin podcast menarik
Jalan kaki keliling komplek
Ngegambar, nyanyi, atau masak

Awalnya mungkin susah, tapi lama-lama otak kamu akan berterima
kasih karena dapat istirahat dari info yang berlebihan.

Manfaat Digital Detox: Mood Naik,
Stres Turun

Banyak penelitian menunjukkan bahwa digital detox punya efek



positif nyata:

Menurunkan kadar kortisol (hormon stres)
Meningkatkan konsentrasi dan produktivitas
Membantu regulasi emosi, jadi nggak gampang marah atau
gelisah
Meningkatkan  hubungan  sosial  karena  kamu  lebih  hadir
saat bersama orang lain

Bahkan menurut laporan dari Global Mental Health Survey edisi
Juli 2025, orang yang melakukan digital detox minimal 3 hari
seminggu mengalami peningkatan mood hingga 35%.

Yuk,  Rehat  Sejenak  Demi  Pikiran  yang
Sehat
Sobat digital, layar itu nggak jahat. Tapi kalau kita nggak
tahu batasnya, bisa-bisa malah jadi racun buat pikiran. Coba
deh mulai dari langkah kecil: satu jam bebas layar, makan
tanpa scrolling, atau tidur tanpa drama notifikasi.

Digital detox bukan cuma tren, tapi kebutuhan. Demi mental
yang sehat, fokus yang tajam, dan hati yang tenang. Yuk, mulai
hari ini kita belajar lebih mindful soal screen time. Dan
kalau kamu punya tips sendiri soal ngurangin kecanduan gadget,
share dong di kolom komentar!

Let’s unplug to recharge! ���

Eco-Anxiety:  Kecemasan  Zaman

https://prolitenews.com/eco-anxiety-kecemasan-zaman-now/
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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.

Tapi tenang, kita akan bahas lengkap apa itu eco-anxiety,
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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 ��


