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Prolite - Balas Dendam Terbaik: Menyaksikan Orang yang
Menyakiti Kita Menderita atau Melihat Diri Kita Berkembang?

Setelah mengalami patah hati atau dikhianati, kadang kita
terjebak dalam pikiran, “Bagaimana rasanya ya kalau orang yang
menyakitiku merasakan hal yang sama?”

Tapi, pernah nggak sih kamu berpikir, apakah benar melihat
orang yang menyakiti kita menderita bakal bikin kita bahagia?

Atau justru kebahagiaan sejati datang dari fokus mengembangkan
diri dan membuktikan bahwa kita bisa bangkit dari luka itu?

Nah, artikel ini bakal ngajak kamu untuk mempertimbangkan,
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mana sih balas dendam yang paling manjur: lihat mereka
menderita, atau lihat diri sendiri makin berkembang? Let’s
dive in!

Kepuasan Sementara vs. Kepuasan
Jangka Panjang

]

Kita semua tahu, ketika kita disakiti, entah itu secara
emosional atau mental, godaan untuk berharap yang buruk
terjadi pada orang tersebut sangatlah besar. Rasanya seolah-
olah melihat mereka menderita bisa membuat luka kita sembuh.
Tapi, apakah benar begitu?

Rasa senang dari menyaksikan penderitaan orang lain sering
kali hanya bersifat sementara. Kita mungkin merasa sedikit
terhibur, tapi dalam jangka panjang, dendam hanya menyisakan
rasa lelah dan sakit hati yang terus berulang.

Ketika kita fokus pada orang lain-terutama pada kejatuhan
mereka—kita jadi terperangkap dalam 1lingkaran negatif.
Bukannya sembuh, malah kita justru membuat proses healing jadi
lebih lama. Kok bisa ya?

[x]

Banyak yang berpikir kalau menyaksikan orang yang menyakiti
kita merasakan penderitaan serupa akan memberikan kepuasan.
Namun, penelitian psikologi menunjukkan bahwa kebahagiaan
semacam itu hanyalah ilusi.

Kepuasan yang didapat dari penderitaan orang lain hanya
berlangsung singkat, dan setelah itu? Rasa sakit yang sama
akan muncul Kkembali karena dendam tidak benar-benar
menyembuhkan luka.

Perasaan negatif seperti dendam dan kebencian justru



memperlambat proses penyembuhan diri. Alih-alih merasa lebih
baik, kita terjebak dalam siklus emosi negatif.

Di sinilah letak masalahnya: saat kita berharap pada keburukan
orang lain, kita justru membiarkan luka kita terus terbuka dan
sulit untuk move on.

Pertumbuhan Diri: Balas Dendam
Terbaik yang Sesungguhnya

=]

Balas dendam terbaik : Memaafkan dan mengikhlaskan — templeton

Nah, sekarang kita masuk ke bagian paling penting. Kalau balas
dendam lewat penderitaan orang lain tidak membawa kepuasan
yang langgeng, apa dong solusinya? Jawabannya: memaafkan,
mengikhlaskan dan fokus pada pertumbuhan diri!

Memaafkan bukan berarti kita melupakan apa yang terjadi atau
menganggap tindakan orang lain sebagai hal yang dapat
diterima. Sebaliknya, memaafkan adalah keputusan untuk tidak
membiarkan sakit hati itu terus mengganggu hidup kita.

Dengan memaafkan, kita melepaskan beban emosional yang
mengikat kita pada masa lalu dan memberikan diri kita
kesempatan untuk melanjutkan hidup dengan lebih ringan.

Mengikhlaskan juga merupakan langkah penting dalam proses
penyembuhan. Ini adalah tentang menerima kenyataan bahwa kita
tidak dapat mengubah apa yang telah terjadi.

Mengikhlaskan membantu kita untuk tidak terjebak dalam siklus
balas dendam yang hanya akan membawa lebih banyak rasa sakit
dan ketidakpuasan.

Ketika kita mengikhlaskan, kita memberi diri kita ruang untuk
bergerak maju tanpa terpengaruh oleh kepahitan.



Dan terakhir, fokus pada pertumbuhan diri. Daripada
menghabiskan energi memikirkan bagaimana orang lain harus
menderita, Llebih baik kita mengalihkan perhatian untuk
memperbaiki diri. Bahkan hal ini sudah dijelaskan dalam agama.

Menurut Ali bin Abi Thalib, “Balas dendam terbaik adalah
menjadikan dirimu lebih baik”.

Pernyataan ini didasarkan pada perintah Allah kepada umat-Nya
untuk membalas keburukan dengan kebaikan.

Ketika kita fokus pada pengembangan diri—-baik itu secara
mental, fisik, atau emosional-kita akan merasakan kepuasan
yang lebih dalam dan berjangka panjang.

[(x]

Balas dendam terbaik : Mencapai kesuksesan — Broome

Membangun kehidupan yang lebih baik, lebih sukses, dan lebih
bahagia adalah bentuk balas dendam yang jauh lebih efektif.

Ketika kita berkembang, bukan hanya kita menunjukkan bahwa
kita mampu melewati rasa sakit, tapi kita juga mendapatkan
kekuatan dari pengalaman tersebut.

Kita menjadi pribadi yang lebih tangguh dan bijaksana,
sementara orang yang pernah menyakiti kita perlahan akan
menjadi bagian dari masa lalu.

Bayangkan jika kamu berhasil meraih mimpi atau kesuksesan yang
dulu tampak mustahil ketika kamu sedang terluka.

Orang yang menyakitimu mungkin akan menyaksikan kesuksesan
itu, tapi yang lebih penting adalah kebahagiaanmu tidak lagi
tergantung pada mereka.



Tips untuk Fokus pada Pengembangan
Diri

[

Balas dendam terbaik : Self Improvement — Freepik

Jika kamu siap untuk menjadikan pertumbuhan diri sebagai
prioritas, berikut beberapa langkah yang bisa kamu coba:

1. Tetapkan Tujuan Jangka Pendek dan Panjang: Mulailah
dengan menentukan tujuan yang ingin kamu capai. Ini bisa
berupa perbaikan diri secara mental, fisik, atau karier.

2. Fokus pada Kesejahteraan Emosional: Jangan lupakan
kesehatan mentalmu. Luangkan waktu untuk healing dengan
cara yang positif, seperti meditasi, journaling, atau
terapi.

3. Temukan Hobi Baru: Mencoba sesuatu yang baru bisa
memberikan perasaan pencapaian dan membantu kamu
melupakan masa lalu yang menyakitkan.

4. Bangun Koneksi Positif: Cari dukungan dari orang-orang
yang benar-benar peduli padamu. Hubungan yang sehat bisa
membantu mempercepat proses penyembuhan.

El
Balas dendam terbaik : Mencapali ketenangan batin -
Freepik

Jadi, mana balas dendam terbaik untuk kamu? Menyaksikan orang
lain menderita atau melihat dirimu sendiri berkembang?

Jawabannya jelas. Fokus pada diri sendiri adalah cara terbaik
untuk menyembuhkan hati yang terluka dan menemukan kebahagiaan
yang sebenarnya.

Saat kamu tumbuh dan berkembang, kamu akan menyadari bahwa
kebahagiaanmu tidak pernah bergantung pada penderitaan orang
lain. Sebaliknya, itu sepenuhnya ada di tanganmu!



Yuk, mulai sekarang, alihkan energimu ke hal-hal positif dan
biarkan pertumbuhan diri menjadi bukti balas dendam terbaikmu
bahwa kamu lebih kuat dari rasa sakit yang pernah kamu alami!

Low Maintenance vs High
Maintenance Friendship: Mana
yvyang Bikin Hidupmu Lebih
Bahagia ?
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Prolite — Low Maintenance vs High Maintenance Friendship: Mana
yang Cocok untuk Kamu?

Pernah gak kamu merasa ada dua tipe persahabatan yang berbeda?
Ada teman yang bisa kamu ajak ngobrol setiap hari tanpa bosan,
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dan ada juga teman yang jarang banget ketemu, tapi hubungan
tetap baik-baik aja.

Nah, ternyata persahabatan juga punya “tipe pemeliharaan,”
lho! Ada low maintenance friendship dan high maintenance
friendship, dua tipe persahabatan yang punya dinamika berbeda.
Kira-kira, mana yang paling cocok buat kamu?

Apa Itu Low Maintenance vs High
Maintenance Friendship?

[x]
Ilustrasi teman yang berlibur bersama — Freepik

Sebelum kita bahas lebih jauh, yuk kenalan dulu sama dua
istilah ini!

- Low Maintenance Friendship: Jenis persahabatan ini gak
butuh perhatian atau komunikasi yang terus-menerus. Kamu
dan sahabatmu bisa menjalani kehidupan masing-masing
tanpa sering ngobrol, tapi begitu kalian berinteraksi
lagi, semuanya tetap terasa akrab. Hubungan ini simpel,
bebas drama, dan tidak menuntut. Biasanya, persahabatan
ini didasarkan pada kepercayaan dan pemahaman yang
mendalam.

- High Maintenance Friendship: Sebaliknya, persahabatan
high maintenance butuh lebih banyak perhatian. Kamu dan
sahabatmu sering berkomunikasi, bertukar kabar, atau
bahkan bertemu secara rutin. Hubungan ini lebih intens,
dan mungkin ada ekspektasi tertentu dalam hal kehadiran
dan keterlibatan satu sama lain.

Keduanya punya kelebihan dan kekurangan masing-masing. Gak ada
yang benar atau salah, hanya soal kecocokan dengan gaya hidup
dan kepribadianmu.



Perbandingan Low Maintenance VS
High Maintenance Friendship

[x]

Ilustrasi pertemanan via online — Freepik

1. Frekuensi Komunikasi

Low Maintenance: Jarang ngobrol, tapi sekali
ngobrol langsung nyambung.

High Maintenance: Sering chat, telepon, atau
nongkrong bareng. Kamu dan sahabatmu lebih sering
berinteraksi untuk saling update kehidupan.

2. Keterlibatan Emosional

» Low Maintenance: Meskipun komunikasi gak intens,
hubungan ini punya dasar kepercayaan yang kuat.
Gak perlu sering ngobrol untuk merasa dekat.

» High Maintenance: Ada keterlibatan emosional yang
lebih intens. Kamu dan sahabatmu saling bergantung
secara emosional, jadi butuh kehadiran dan
dukungan lebih sering.

3. Ekspektasi dan Komitmen

» Llow Maintenance: Ekspektasi cenderung rendah. Gak
ada kewajiban untuk selalu hadir atau selalu
update kabar, yang penting kalian saling ngerti.

= High Maintenance: Persahabatan ini butuh komitmen
lebih. Ekspektasinya kamu akan selalu ada saat
sahabatmu butuh, dan sebaliknya.

4. Drama dan Konflik

Low Maintenance: Minim drama. Karena ekspektasi
rendah, potensi konflik juga lebih sedikit.

High Maintenance: Kadang, hubungan 1ini bisa
berpotensi menimbulkan konflik, terutama kalau
salah satu pihak merasa gak cukup diperhatikan
atau diabaikan.



Tipe Persahabatan Mana yang Cocok
untuk Kamu?
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Ilustrasi pertemanan — Freepik

Memilih antara low maintenance dan high maintenance friendship
ini tergantung pada kepribadian dan gaya hidupmu. Nah, coba
deh refleksi diri dengan beberapa pertanyaan berikut:

- Apakah kamu lebih suka punya ruang dan waktu untuk diri
sendiri?
Kalau jawabannya iya, mungkin low maintenance friendship
lebih cocok buat kamu. Kamu bisa tetap menjalani hidupmu
tanpa merasa terikat harus selalu ngobrol dengan teman.
Biasanya ini cocok buat orang yang sibuk atau introvert,
yang Llebih suka interaksi berkualitas daripada
kuantitas.

- Apakah kamu suka berhubungan intens dengan teman-
temanmu?
Kalau kamu orang yang selalu pengen dekat dan terlibat
dengan sahabatmu, high maintenance friendship mungkin
lebih pas. Ini biasanya cocok untuk mereka yang
ekstrovert atau yang punya kebutuhan emosional 1lebih
besar dalam menjaga hubungan.

Tantangan dalam Low dan High
Maintenance Friendship

[x]

Ilustrasi pertemanan — Freepik

Walaupun terlihat bebas drama, low maintenance friendship juga
punya tantangan tersendiri.

Salah satunya adalah kurangnya komunikasi, yang dapat



menyebabkan kesalahpahaman atau perasaan jauh di antara teman.
Karena jarang berinteraksi, ada risiko melewatkan momen
penting dalam hidup satu sama lain.

Di sisi lain, high maintenance friendship bisa menuntut
perhatian yang berlebihan, menimbulkan kelelahan emosional,
atau membuat salah satu pihak merasa terlalu bergantung.

Kedua jenis persahabatan ini memiliki kelebihan, namun penting
untuk menemukan keseimbangan antara kedekatan emosional dan
kemandirian agar hubungan tetap sehat dan saling mendukung.

Tips Menjaga Keseimbangan dalam
Persahabatan

[x]

Ilustrasi pertemanan yang berdampak positif — Freepik

Menjaga keseimbangan antara kemandirian dan kepekaan dalam
hubungan persahabatan bisa jadi kunci agar persahabatan tetap
sehat. Berikut beberapa tips yang bisa membantu:

1. Jangan Ragu untuk Reach Out
Meskipun low maintenance, sesekali reach out atau cek
kabar sahabatmu gak ada salahnya. Ini bisa menjadi
pengingat bahwa kalian masih peduli satu sama lain.

2. Tetapkan Batasan yang Jelas
Dalam high maintenance friendship, penting untuk
menetapkan batasan agar tidak merasa kewalahan.
Misalnya, ada waktu untuk dirimu sendiri tanpa harus
selalu bersama sahabatmu setiap saat.

3. Pahami Gaya Persahabatan Sahabatmu
Tipe persahabatanmu mungkin low maintenance, tapi bisa
jadi sahabatmu lebih nyaman dengan hubungan high
maintenance. Pahami gaya komunikasi dan ekspektasi
masing-masing, lalu sesuaikan agar hubungan tetap
seimbang.



4. Saling Menghargai Momen Bersama
Baik low maupun high maintenance, yang terpenting adalah
menghargai waktu yang dihabiskan bersama. Saat ada
kesempatan ngobrol, usahakan untuk benar-benar hadir
secara emosional.

Pada akhirnya, tidak ada yang salah atau benar dalam memilih
low atau high maintenance friendship. Semua tergantung dari
kenyamanan dan gaya hidupmu.

Apakah kamu 1lebih suka hubungan yang intens dan sering
komunikasi, atau lebih nyaman dengan persahabatan yang gak
terlalu menuntut tapi tetap kuat?

Pilihlah sesuai dengan apa yang membuatmu bahagia, dan yang
paling penting, tetap jaga kepercayaan dan pengertian satu
sama lain.

Jadi, mana yang lebih cocok buat kamu? Low maintenance atau
high maintenance? Yuk, coba evaluasi kembali hubunganmu dengan
sahabat-sahabatmu dan temukan tipe yang paling sesuai!

Baca Juga :

Low Maintenance Friendship :
Rahasia Persahabatan Nyaman,
No Drama No Worries!

Category: LifeStyle
September 24, 2024
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FRIENDSHIP *

HOLDING HANDS TOGETHER IN JOY & SORROW

Prolite — Apa Itu Low Maintenance Friendship? Kenapa Hubungan
Persahabatan Ini Bisa Sangat Nyaman?

Pernah gak sih kamu punya sahabat yang jarang banget ketemu
atau ngobrol, tapi begitu kalian kumpul lagi, rasanya gak ada
yang berubah? Seolah gak ada jarak yang memisahkan, meski udah
lama gak kontak.

Nah, itulah yang disebut dengan low maintenance friendship!
Persahabatan yang gak butuh perhatian terus-menerus, tapi
tetap solid dan nyaman.

Yuk, kita bahas lebih dalam tentang jenis hubungan yang bisa

bikin hidup lebih simpel ini!

Apa Itu Low Maintenance Friendship?

[x]

Ilustrasi empat orang sahabat — Freepik

Low maintenance friendship adalah jenis persahabatan yang gak
memerlukan komunikasi rutin atau perhatian konstan untuk tetap
kuat.



Artinya, kamu dan sahabatmu bisa menjalani hidup masing-masing
tanpa merasa perlu selalu terhubung, tapi ketika kalian
kembali ngobrol, semuanya terasa tetap sama hangatnya.

Persahabatan ini bebas dari drama, ekspektasi berlebihan, atau
rasa bersalah karena gak sering bertukar kabar.

Banyak orang merasa low maintenance friendship itu nyaman
banget karena tidak ada tuntutan besar dalam hubungan ini.
Kamu bisa sibuk dengan urusan sendiri tanpa harus takut
dianggap menjauh atau gak peduli.

Intinya, Umf ini memberikan ruang untuk kemandirian sambil
tetap menjaga kedekatan emosional.

Ciri-Ciri Low Maintenance
Friendship: Santai, Nyaman, dan
Kuat

[x]
Ilustrasi tiga wanita yang bersahabat — Freepik

Setiap persahabatan itu unik, tapi ada beberapa ciri yang
biasanya muncul dalam low maintenance friendship. Yuk, cek
apakah kamu punya teman dengan tipe hubungan ini:

- Kepercayaan Tinggi: Salah satu fondasi utama dari
hubungan ini adalah kepercayaan. Kamu dan sahabatmu
saling percaya bahwa meskipun jarang ngobrol, kalian
masih peduli satu sama lain. Gak ada perasaan insecure
atau khawatir kalau persahabatan bakal renggang.

- Pengertian Mendalam: Dalam persahabatan ini, kalian
saling memahami kondisi masing-masing. Baik itu
kesibukan kerja, keluarga, atau kehidupan pribadi,
kalian gak pernah saling menuntut perhatian lebih.

- Kemandirian: Kamu dan sahabatmu sama-sama mandiri. Tidak
ada yang merasa bergantung satu sama lain untuk



kebahagiaan, tapli kehadiran satu sama lain tetap
memberikan dukungan moral yang kuat.

= Minim Drama: Low maintenance friendship biasanya jauh
dari drama. Karena ekspektasi yang rendah, hubungan ini
minim konflik yang disebabkan oleh kesalahpahaman atau
rasa terabaikan.

Manfaat dari Low Maintenance
Friendship

=]
Ilustrasi dua orang sahabat — shutterstock

Persahabatan yang 1low maintenance menawarkan banyak
keuntungan, terutama bagi mereka yang punya kehidupan sibuk
tapi tetap ingin menjaga hubungan dekat. Apa saja sih manfaat
dari persahabatan tipe ini?

1. Kepraktisan: Kamu gak perlu merasa harus selalu update
kabar atau bertukar pesan setiap hari. Hubungan ini
berjalan dengan sendirinya tanpa ada beban.

2. Pengertian Lebih dalam: Ketika kalian punya waktu untuk
catch up, percakapan terasa lebih bermakna. Ada rasa
saling menghargai momen yang dihabiskan bersama,
meskipun jarang terjadi.

3. Tanpa Tekanan: Salah satu kenyamanan terbesar dari low
maintenance friendship adalah tidak ada tekanan untuk
selalu hadir. Kamu tahu kapan sahabatmu benar-benar
butuh kamu, dan kamu bisa tetap fokus pada hal-hal lain
dalam hidup tanpa rasa bersalah.

Contoh Situasi di Mana Persahabatan Ini
Sangat Membantu

Ada beberapa situasi di mana low maintenance friendship benar-
benar terasa menyelamatkan.



Misalnya, ketika kamu atau sahabatmu sedang menghadapi fase
sibuk seperti menyelesaikan skripsi, menjalani pekerjaan yang
menuntut waktu, atau mengurus keluarga.

Di momen-momen ini, hubungan yang santai tanpa tuntutan tinggi
akan terasa sangat membantu.

Contoh lain adalah ketika kalian tinggal berjauhan. Gak perlu
sering-sering video call atau texting, tapi begitu ketemu,
hubungan kalian tetap solid. Jadi meskipun jarak memisahkan,
hati tetap dekat.

Tips Membangun dan Mempertahankan
Low Maintenance Friendship

[x]

Ilustrasi pertemanan — Freepik

Nah, bagaimana caranya membangun dan mempertahankan
persahabatan jenis ini? Simak tips berikut:

1. Bersikap Fleksibel: Jangan terlalu kaku dalam hubungan.
Terimalah kenyataan bahwa setiap orang punya kehidupan
dan jadwalnya masing-masing.

2. Jaga Kepercayaan: Pastikan kamu dan sahabatmu tetap
saling percaya meskipun jarang berkomunikasi.
Kepercayaan adalah kunci utama agar persahabatan tetap
harmonis.

3. Hargai Momen Bersama: Meskipun jarang ketemu, usahakan
untuk benar-benar menikmati waktu yang dihabiskan
bersama. Percakapan yang mendalam bisa memperkuat
hubungan kalian.

4. Jangan Ragu untuk Reach Out: Meskipun low maintenance,
gak ada salahnya untuk sekali-sekali menghubungi
sahabatmu tanpa alasan khusus. Ini bisa jadi pengingat
bahwa kamu masih peduli.



Low maintenance friendship adalah jenis persahabatan yang
menawarkan kenyamanan tanpa banyak tuntutan.

Hubungan ini bisa bertahan meskipun jarang berkomunikasi
karena didasari kepercayaan, pengertian, dan kemandirian.

Jika kamu dan sahabatmu sudah ada dalam hubungan ini,
pertahankanlah! Dan buat kamu yang belum punya, mungkin ini
saatnya membangun hubungan seperti ini.

So, apakah kamu sudah punya low maintenance friendship dalam
hidupmu? Coba pikirkan lagi, deh! []

The Paradox of Choice :
Kenapa Terlalu Banyak Opsi
Bisa Bikin Kamu Overwhelmed?
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Prolite — The Paradox of Choice : Mengapa Terlalu Banyak
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Pilihan Bisa Membuat Kita Stres?

Pernah merasa bingung dan stress saat harus memilih antara
berbagai pilihan yang tampaknya semuanya menarik?

Entah itu memilih menu di restoran, menentukan destinasi
liburan, atau bahkan memilih produk di supermarket, terlalu
banyak opsi bisa jadi malah bikin kita stres.

Kenapa bisa begitu? Yuk, kita gali lebih dalam tentang The
Paradox of Choice dan bagaimana cara mengelolanya agar kita
bisa lebih bahagia dan tidak terlalu kewalahan.

Apa Itu Paradoks Pilihan (The
Paradox of Choice) ?

=]

Ilustrasi seseorang yang dihadapkan oleh suatu pilihan — ist

The Paradox of Choice atau paradoks pilihan adalah konsep
psikologis yang mengungkapkan bahwa semakin banyak pilihan
yang kita miliki, semakin besar kemungkinan kita merasa
tertekan dan kurang puas dengan keputusan yang diambil.

Meskipun terdengar aneh, The Paradox of Choice ini adalah
fenomena yang cukup umum dalam kehidupan sehari-hari.

Mengapa Terlalu Banyak Pilihan Bisa Membuat Kita
Stres?

1. Kewalahan dengan Opsi: Ketika dihadapkan pada banyak
pilihan, otak kita harus bekerja lebih keras untuk
mengevaluasi setiap opsi. Proses 1ini bisa sangat
melelahkan dan membuat kita merasa terjebak dalam
kebingungan.

2. Rasa Takut Salah Pilih: Dengan banyaknya opsi, risiko
membuat keputusan yang salah terasa lebih tinggi. Kita
mungkin merasa takut akan konsekuensi dari keputusan



yang kita buat, sehingga stres meningkat.

3. Perbandingan yang Menyiksa: Ketika kita memiliki banyak
pilihan, kita cenderung membandingkan setiap opsi dengan
yang lain. Hal ini bisa menyebabkan kita meragukan
pilihan kita dan merasa kurang puas dengan keputusan
yang diambil.

4. FOMO (Fear of Missing Out): Terlalu banyak pilihan bisa
meningkatkan rasa takut kita akan kehilangan sesuatu
yang lebih baik. Kita khawatir jika opsi yang kita pilih
bukanlah yang terbaik, dan ini bisa menyebabkan rasa
tidak puas.

Bagaimana Mengelola Pilihan Agar
Lebih Bahagia?

=]

Ilustrasi dihadapkan oleh beberapa pilihan — Freepik

Jadi, bagaimana cara kita mengatasi stres akibat terlalu
banyak pilihan? Berikut adalah beberapa tips untuk membantu
kita merasa lebih tenang dan bahagia dengan keputusan yang
kita buat:

1. Batasi Jumlah Pilihan

Cobalah untuk membatasi jumlah opsi yang kamu pertimbangkan.
Misalnya, jika kamu bingung memilih menu di restoran, fokuslah
pada beberapa pilihan utama saja. Batasi dirimu pada 3-5 opsi
sehingga proses pengambilan keputusan menjadi lebih sederhana.

2. Tentukan Kriteria yang Jelas

Sebelum mulai memilih, tentukan kriteria yang jelas tentang
apa yang penting bagi kamu. Misalnya, jika memilih produk,
tentukan fitur apa yang paling kamu butuhkan. Ini akan
membantu mempersempit pilihan dan membuat keputusan lebih
mudah.



3. Berpikir Positif tentang Pilihan

Setelah membuat keputusan, cobalah untuk fokus pada aspek
positif dari pilihanmu. Alihkan perhatian dari apa yang kamu
tinggalkan dan nikmati keputusan yang telah diambil.

4. Latih Pengambilan Keputusan

Praktikkan pengambilan keputusan secara reguler dalam
kehidupan sehari-hari. Dengan semakin sering membuat
keputusan, kamu akan menjadi lebih nyaman dan percaya diri
dalam proses pengambilan keputusan.

5. Terima Ketidakpastian

Pahami bahwa tidak ada keputusan yang sempurna. Setiap pilihan
mungkin memiliki kelebihan dan kekurangan, dan itulah bagian
dari kehidupan. Terima ketidakpastian dan berfokus pada
keputusan yang telah diambil.

6. Ambil Waktu untuk Berpikir

Jangan terburu-buru dalam membuat keputusan. Luangkan waktu
untuk mempertimbangkan opsi yang ada dan pastikan kamu merasa
nyaman dengan keputusan yang akan diambil.

=]
Ilustrasi wanita yang sedang berpikir — Freepik

The Paradox of Choice mengajarkan kita bahwa lebih banyak
tidak selalu lebih baik. Dengan menerapkan beberapa tips
sederhana untuk mengelola pilihan, kita bisa mengurangi stres
dan merasa lebih bahagia dengan keputusan yang kita buat.

Ingat, membuat keputusan adalah bagian dari kehidupan, dan
tidak ada yang salah dengan merasa bingung dari waktu ke
waktu.

Jadi, berikutnya ketika kamu merasa kewalahan dengan banyaknya



pilihan, ingatlah untuk fokus pada hal-hal yang benar-benar
penting dan nikmati proses pengambilan keputusan.

Siapa tahu, dengan mengatasi The Paradox of Choice ini, kamu
bisa menemukan lebih banyak kebahagiaan dan kepuasan dalam
hidupmu!

Apa tips favoritmu untuk mengelola pilihan? Share di kolom
komentar dan beri tahu kami bagaimana kamu mengatasi stres
akibat terlalu banyak opsi! [

Cara Berhenti Self-Harm :
Langkah Menuju Pemulihan

Category: LifeStyle
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Prolite - Self-harm adalah tindakan menyakiti diri sendiri
sebagai cara untuk mengatasi emosi yang 1intens seperti
kesedihan, marah, atau frustrasi.
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Meskipun tindakan ini mungkin memberikan sedikit kelegaan
sementara, namun pada akhirnya dapat berdampak buruk pada
kesehatan fisik dan mental.

Jika kamu atau orang terdekatmu sedang berjuang dengan self-
harm, penting untuk tahu bahwa kalian tidak sendirian dan ada
banyak cara untuk mengatasi masalah ini.

Memahami Self-Harm

[x]

Ilustrasi luka di tangan — Freepik

Sebelum membahas cara menghentikannya, penting untuk memahami
mengapa seseorang melakukan self-harm. Beberapa alasan umum
meliputi:

» Mengatasi emosi yang sulit: Self-harm seringkali menjadi
cara untuk melepaskan emosi yang terlalu kuat dan sulit
diungkapkan dengan kata-kata.

» Merasa tidak mampu mengatasi masalah: Ketika seseorang
merasa tidak memiliki cara lain untuk mengatasi masalah,
mereka mungkin beralih ke self-harm.

- Merasa tidak terhubung: Perasaan terisolasi atau tidak
diterima juga dapat menjadi pemicu self-harm.

Langkah-Langkah Menghentikan Self-
Harm

(x]

Ilustrasi wanita yang merenung — Freepik

1. Akui Masalah dan Minta Bantuan

- Sadari bahwa kamu tidak sendiri: Banyak orang mengalami
kesulitan dan masalah dalam hidup



= Bicara dengan orang yang kamu percaya: Berbagi perasaan
dengan teman, keluarga, atau konselor dapat sangat
membantu.

= Cari bantuan profesional: Seorang terapis atau psikolog
dapat memberikan dukungan dan alat yang kamu butuhkan
untuk mengatasi self-harm.

2. Identifikasi Pemicu

» Catat pola: Perhatikan situasi, pikiran, atau perasaan
yang memicu keinginan untuk menyakiti diri sendiri.

= Cari pola: Dengan memahami pemicu, kamu dapat
mengembangkan strategi untuk menghadapinya.

3. Kembangkan Mekanisme Koping yang Sehat

- Temukan aktivitas yang menenangkan: Contohnya,
mendengarkan musik, menulis jurnal, atau berolahraga.

= Latih teknik relaksasi: Teknik seperti pernapasan dalam,
meditasi, atau yoga dapat membantu mengurangi stres.

- Jaga hubungan sosial: Berinteraksi dengan orang-orang
yang positif dapat memberikan dukungan emosional.

4. Ganti Perilaku Negatif dengan yang
Positif

- Tindakan yang lebih sehat: Misalnya, alih-alih melukai
diri sendiri, kamu bisa merobek kertas atau meninju
bantal.

- Rayakan keberhasilan: Setiap langkah kecil menuju
pemulihan adalah hal yang patut dirayakan.

5. Rawat Diri Sendiri

- Istirahat yang cukup: Tidur yang berkualitas sangat
penting untuk kesehatan mental.
 Makan makanan sehat: Nutrisi yang baik mendukung



kesehatan fisik dan mental.
» Berolahraga secara teratur: Olahraga dapat membantu
mengurangi stres dan meningkatkan mood.

6. Sabar dan Teruslah Berusaha

= Pemulihan membutuhkan waktu: Jangan menyerah jika kamu
mengalami kemunduran.

= Tetaplah positif: Fokus pada kemajuan yang telah kamu
capai.

Dimana Mendapatkan Bantuan?

=]

Ilustrasi wanita yang murung — Freepik

Jika kamu merasa kesulitan mengatasi self-harm sendiri, jangan
ragu untuk mencari bantuan. Berikut beberapa sumber yang dapat
kamu hubungi:

- Terapis atau psikolog: Mereka dapat memberikan terapi
yang sesuai dengan kebutuhanmu.

- Hotline kesehatan mental: Banyak organisasi yang
menyediakan layanan hotline 24 jam untuk memberikan
dukungan darurat.

 Kelompok dukungan: Berinteraksi dengan orang lain yang
memiliki pengalaman serupa dapat memberikan rasa
komunitas dan dukungan.

Penting untuk diingat bahwa kamu tidak sendirian. Dengan
ketekunan dan bantuan yang tepat, kamu dapat mengatasi self-
harm dan menjalani hidup yang lebih sehat dan bahagia.

Artikel ini hanya bersifat informatif dan tidak menggantikan
nasihat medis. Jika kamu mengalami kesulitan serius, segera
konsultasikan dengan profesional kesehatan mental. Semoga
membantu!



Self-Harm : Jeritan Diam dari
Jiwa Remaja
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Prolite - Di masa remaja, yang dihadapkan pada berbagai
tekanan dan tantangan hidup. Salah satu fenomena yang semakin
mengkhawatirkan adalah meningkatnya kasus self-harm atau
melukai diri sendiri.

Tindakan ini seringkali dianggap sebagai upaya untuk mengatasi
emosi yang intens dan sulit dikelola.

Namun, apa sebenarnya yang mendorong remaja untuk melakukan
tindakan yang tampak destruktif ini? Mari kita bahas lebih
dalam.

Apa Itu Self-Harm?
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— freepik

Self-harm adalah tindakan sengaja melukai diri sendiri tanpa
niat untuk mengakhiri hidup. Tindakan 1ini bisa berupa
menyayat, membakar, menumbuk, atau bentuk-bentuk lainnya.

Meskipun terlihat ekstrim, tindakan melukai diri
sendiri merupakan cara bagi seseorang untuk mencari bantuan,
mengelola emosi negatif, atau merasa lebih terhubung dengan
diri sendiri.

Jenis-Jenis dan Penyebab Self-Harm

=]
— Freepik

Self-harm memiliki berbagai bentuk, di antaranya:

» Cutting: Menyayat kulit dengan benda tajam.

= Burning: Membakar kulit dengan api atau benda panas.

= Hitting: Menumbuk atau memukul bagian tubuh.

= Hair pulling: Mencabut rambut.

- Head banging: Membenturkan kepala ke dinding atau benda
keras.

Penyebab self-harm sangat kompleks dan bervariasi pada setiap
individu. Beberapa faktor yang sering dikaitkan dengan
tindakan ini adalah:

= Tekanan emosional: Merasa tertekan, sedih, marah, atau
cemas.

 Trauma: Pengalaman traumatis seperti kekerasan,
pelecehan, atau kehilangan orang yang dicintai.

- Kesulitan dalam mengekspresikan emosi: Sulit
mengungkapkan perasaan secara verbal.

= Perasaan tidak berharga: Merasa tidak berguna atau tidak
layak untuk dicintai.

= Gangguan mental: Depresi, kecemasan, gangguan makan,



atau gangguan kepribadian borderline.

Apa Tujuan dan yang Dirasakan Saat
Melakukan Self-Harm?

[x]
— Freepik

Tujuan melakukan self-harm antara lain:

 Mengurangi intensitas emosi negatif: Merasa lebih baik
setelah meluapkan emosi melalui tindakan fisik.

= Mendapatkan perhatian: Mencari bantuan atau dukungan
dari orang lain.

- Mengancam diri sendiri: Merasa tidak mampu mengatasi
masalah dan ingin menghukum diri sendiri.

Orang yang melakukan tindakan menyakiti diri sendiri biasanya
merasakan:

- Rasa sakit fisik: Sebagai bentuk pelepasan emosi yang
terpendam.

» Rasa lega sementara: Merasa lebih tenang setelah melukai
diri sendiri.

» Perasaan terhubung: Merasa lebih dekat dengan diri
sendiri atau orang lain yang mengalami hal serupa.

Dampak Bagi Kesehatan Mental dan
Fisik
=

— Freepik

Self-harm memiliki dampak yang serius, baik secara fisik
maupun psikologis, di antaranya:



» Infeksi: Luka akibat tindakan ini dapat terinfeksi jika
tidak dirawat dengan benar.

- Bekas luka: Luka yang sembuh dapat meninggalkan bekas
luka permanen.

» Gangguan tidur: Sulit tidur atau mengalami mimpi buruk.

» Masalah dalam hubungan: Sulit menjalin hubungan dengan
orang lain.

» Kecanduan: Seiring waktu, individu yang melakukan
tindakan ini dapat menjadi semakin kebal terhadap rasa
sakit fisik. Akibatnya, mereka perlu melukai diri lebih
dalam atau lebih sering untuk mendapatkan sensasi yang
sama atau lebih intens.

» Masalah emosional: Kecanduan melakukan tindakan
menyakiti diri sendiri menciptakan siklus yang sulit
dihentikan dan semakin memperparah kondisi emosional.

 Peningkatan risiko bunuh diri: Meskipun tidak semua
orang yang melakukan self-harm ingin bunuh diri,
tindakan ini dapat meningkatkan risiko bunuh diri.

[x]

By Rizkina Diana

Self-harm adalah masalah serius yang membutuhkan perhatian dan
penanganan yang tepat.

Jika Kamu atau orang yang kamu kenal melakukan self-harm,
rangkul, dengarkan dengan pengertian dan jangan ragu untuk
mencari bantuan profesional.

Terdapat berbagai cara untuk mengatasi hal ini, seperti
terapi, pengobatan, dan dukungan dari orang-orang terdekat.

Menjalani hidup emang sangat erat. Namun, ingatlah bahwa Kamu
tidak sendirian.




Ketahui lebih dalam Highly
Sensitive Person (HSP)
Kepekaan yang Unik

Category: LifeStyle
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Prolite — Pernah dengar istilah Highly Sensitive Person (HSP)?
Buat kamu yang merasa lebih peka terhadap lingkungan sekitar,
mungkin ini istilah yang pas buat menggambarkan kepribadianmu!

Meskipun terkadang dianggap sebagai kelemahan, sebenarnya
kepekaan ini adalah sebuah keunikan. Yuk, kita bahas lebih
dalam mulai dari apa itu HSP, penyebabnya dan bagaimana
kepekaan ini bisa menjadi kekuatan tersendiri!

Apa 1tu Highly Sensitive Person?

[x]
Ilustrasi — 1ist
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Highly Sensitive Person (HSP) atau orang yang sangat sensitif
adalah individu yang memiliki sistem saraf pusat yang sangat
responsif terhadap rangsangan dari lingkungan sekitar.

Mereka cenderung lebih peka terhadap berbagai stimuli, baik
itu fisik, emosional, maupun sosial. Sensitivitas ini bukanlah
sebuah gangguan, melainkan sebuah variasi normal dalam
kepribadian manusia.

Perbedaan Highly Sensitive Person
dengan Individu Tipikal

[x]

Ilustrasi wanita yang lelah — freepik

- Kedalaman Pengalaman: HSP cenderung merasakan emosi dan
pengalaman secara lebih mendalam. Mereka lebih mudah
terpengaruh oleh suasana hati orang lain dan lingkungan
sekitar.

» Perhatian terhadap Detail: HSP memiliki perhatian yang
sangat detail terhadap lingkungan mereka. Mereka mampu
menangkap nuansa kecil yang sering terlewatkan oleh
orang lain.

= Empati yang Tinggi: HSP memiliki kemampuan empati yang
sangat tinggi. Mereka dapat dengan mudah merasakan apa
yang dirasakan oleh orang lain.

- Kebutuhan akan Me Time: Karena sensitivitasnya yang
tinggi, HSP seringkali membutuhkan waktu sendiri untuk
memproses berbagai rangsangan yang mereka terima.

Penyebab Menjadi Highly Sensitive
Person

Penyebab seseorang menjadi HSP masih belum sepenuhnya
dipahami. Namun, beberapa faktor yang mungkin berperan



meliputi:

» Genetika: Sensitivitas tinggi kemungkinan besar memiliki
komponen genetik.

- Pengalaman Masa Kecil: Pengalaman masa kecil yang
traumatis dapat mempengaruhi perkembangan sistem saraf
dan meningkatkan sensitivitas seseorang.

» Lingkungan: Lingkungan yang terlalu stimulatif atau
tidak mendukung dapat memperkuat sifat sensitif
seseorang.

Pro dan Kontra menjadi Highly
Sensitive Person

[x]
Ilustrasi wanita yang lelah — freepik

Kelebihan Menjadi HSP

- Kreativitas: Sensitivitas yang tinggi seringkali
dikaitkan dengan kreativitas yang tinggi. HSP seringkali
memiliki imajinasi yang kaya dan kemampuan artistik yang
baik.

 Empati: Kemampuan empati yang tinggi membuat HSP menjadi
pendengar yang baik dan teman yang setia.

» Intuisi yang Kuat: HSP seringkali memiliki intuisi yang
kuat, yang memungkinkan mereka untuk membaca situasi dan
orang lain dengan lebih baik.

Kekurangan Menjadi HSP

 Mudah Kelelahan: Terlalu banyak rangsangan dapat membuat
HSP merasa lelah dan kewalahan.

» Rentan Stres: HSP lebih rentan mengalami stres dan
kecemasan Kkarena sensitivitas mereka terhadap
lingkungan.



= Sulit Mengatakan Tidak: HSP seringkali kesulitan untuk
mengatakan tidak karena mereka tidak ingin menyakiti
perasaan orang lain.

Cara Berdamali dengan Keadaan

=]
Ilustrasi berdamai dengan keadaan — freepik

Jika kamu seorang HSP, berikut adalah beberapa tips untuk
membantumu berdamai dengan keadaan:

 Penerimaan Diri: Belajar untuk menerima diri sendiri
dengan segala kelebihan dan kekurangannya.

» Kelola Stres: Praktikkan teknik relaksasi seperti
meditasi atau yoga untuk membantu mengelola stres.

= Batasi Rangsangan: Buatlah lingkungan yang tenang dan
nyaman untuk membantumu merasa lebih rileks.

» Jaga Batasan: Belajar untuk mengatakan tidak dan
menetapkan batasan yang sehat.

= Cari Dukungan: Bergabunglah dengan komunitas HSP atau
temukan teman yang memahami dirimu.

Penting untuk diingat bahwa menjadi HSP bukanlah sesuatu yang
harus diperbaiki. Ini adalah bagian dari diri yang unik dan
berharga.

Dengan memahami diri sendiri dan mengembangkan strategi yang
tepat, Kamu dapat hidup bahagia dan seimbang sebagai seorang
Highly Sensitive Person.

Artikel ini bersifat informatif dan tidak dimaksudkan sebagai
pengganti saran medis. Jika kamu mengalami kesulitan dalam
mengelola sensitivitasmu, sebaiknya konsultasikan dengan
profesional kesehatan mental. Semoga artikel ini membantumu!



Diskriminasli atau Bukan? Ini
Penyebab Perasaan Terasing di
Lingkungan Sosial

Category: LifeStyle
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Prolite - Mengapa Aku Selalu Merasa Tidak Diterima di
Lingkungan Sosial? Apakah Aku Sedang Didiskriminasi?

Pernah nggak sih kamu merasa nggak diterima di lingkungan
sosialmu? Kamu mencoba untuk berbaur, tapi tetap saja merasa
ada yang kurang. Rasanya seperti ada jarak tak kasat mata yang
membuat kamu nggak nyaman.

Kadang, kamu bahkan bertanya-tanya, apakah ini hanya
perasaanmu atau mungkin kamu sedang didiskriminasi? Yuk, kita
bahas bareng-bareng dan cari tahu jawabannya!

Kenapa Aku Merasa Kurang Diterima?

[x]

Ilustrasi kesepian di tengah banyak orang — Freepik
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Perasaan kurang diterima dalam lingkungan sosial adalah hal
yang wajar dan dialami oleh banyak orang.

Mungkin kamu merasa teman-teman di kantor, kampus, atau bahkan
lingkungan sekitar cenderung menjauh atau nggak terlalu peduli
dengan kehadiranmu.

Nah, sebelum buru-buru menyimpulkan bahwa kamu didiskriminasi,
ada beberapa faktor psikologis yang bisa menyebabkan perasaan
tersebut.

- Kurangnya Kepercayaan Diri: Kadang, perasaan nggak
diterima justru datang dari dalam diri kita sendiri.
Kurangnya kepercayaan diri bisa membuat kita merasa
minder dan canggung ketika berinteraksi dengan orang
lain. Akibatnya, kamu jadi berpikir kalau orang lain
nggak tertarik padamu, padahal mereka sebenarnya nggak
ada masalah.

- Ekspektasi Terlalu Tinggi: Terkadang, kita punya
ekspektasi yang terlalu tinggi terhadap interaksi
sosial. Misalnya, kamu berharap bisa langsung klik
dengan semua orang atau diakui sebagai bagian dari
kelompok, padahal setiap hubungan butuh waktu untuk
berkembang.

- Komunikasi yang Terbatas: Bisa jadi kamu merasa nggak
diterima karena kurangnya komunikasi yang baik. Mungkin
ada miskomunikasi atau misunderstanding yang membuatmu
merasa terpinggirkan, padahal sebenarnya orang lain
nggak bermaksud begitu.

Solusi Praktis untuk Membangun
Kepercayaan Diri dan Meningkatkan
Keterlibatan Sosial

=]



Ilustrasi — Repro

Nah, kalau kamu sering merasa kurang diterima, jangan langsung
merasa putus asa! Ada beberapa cara yang bisa kamu coba untuk
membangun rasa percaya diri dan meningkatkan keterlibatan
sosial:

- Kenali dan Terima Dirimu Sendiri: Mulailah dengan
mencintai diri sendiri. Pahami bahwa setiap orang unik
dan memiliki kelebihan serta kekurangan masing-masing.
Dengan menerima siapa dirimu, kamu akan merasa lebih
percaya diri ketika berada di lingkungan sosial.

» Latih Komunikasi yang Positif: Cobalah untuk lebih aktif
dalam berkomunikasi. Mulai dengan hal-hal sederhana
seperti menyapa atau memulai percakapan ringan.
Komunikasi yang baik bisa membangun hubungan yang lebih
dekat dengan orang-orang di sekitarmu.

= Jangan Takut untuk Terbuka: Beranilah untuk terbuka dan
jujur tentang perasaanmu. Kalau ada sesuatu yang
mengganggu atau kamu merasa diabaikan, coba bicarakan
dengan teman atau rekan kerjamu. Terkadang, orang lain
mungkin nggak sadar kalau mereka telah membuatmu merasa
nggak nyaman.

Apakah Ini Diskriminasi? Ini Tanda-
Tanda yang Harus Diwaspadail
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Ilustrasi merasa diasingkan — Freepik

Diskriminasi bisa jadi salah satu alasan kamu merasa nggak
diterima. Tapi, penting untuk memahami apa saja tanda-tanda
diskriminasi yang sebenarnya. Beberapa tanda yang bisa kamu
waspadai antara lain:

- Komentar atau Perilaku yang Mengarah pada Stereotip:
Diskriminasi sering kali ditandai dengan komentar atau



perilaku yang mengarah pada stereotip. Misalnya, kamu
mendapatkan perlakuan yang berbeda hanya karena ras,
agama, jenis kelamin, atau orientasi seksualmu.

- Dikesampingkan dalam Keputusan atau Aktivitas: Jika kamu
merasa sering diabaikan dalam diskusi kelompok,
diabaikan dalam aktivitas penting, atau pendapatmu nggak
pernah dianggap, 1ini bisa jadi tanda bahwa ada
diskriminasi di tempat kerjamu atau lingkungan sosialmu.

 Perlakuan yang Tidak Adil: Kalau kamu merasa
diperlakukan berbeda dari orang lain, seperti nggak
mendapat kesempatan yang sama, promosi yang tertunda,
atau sering dikritik tanpa alasan jelas, ini bisa jadi
sinyal diskriminasi yang perlu kamu waspadai.

Cara Menghadapi Diskriminasi dengan Bijak

[x]

Ilustrasi — Freepik

Kalau kamu yakin bahwa kamu sedang mengalami diskriminasi, ada
beberapa langkah yang bisa kamu ambil untuk mengatasinya:

- Bicara Secara Terbuka: Diskusikan masalah ini dengan
orang yang bersangkutan atau atasan jika terjadi di
tempat kerja. Terkadang, orang lain nggak menyadari
bahwa mereka telah mendiskriminasimu, dan berbicara
terbuka bisa jadi solusi.

= Cari Dukungan: Jangan ragu untuk mencari dukungan dari
teman, keluarga, atau kolega yang bisa mendengarkan dan
memberikan saran. Kalau diskriminasi yang kamu alami
serius, kamu juga bisa mempertimbangkan untuk mencari
bantuan profesional atau lembaga yang menangani masalah
diskriminasi.

- Tetap Percaya Diri: Jangan biarkan diskriminasi merusak
rasa percaya dirimu. Tetaplah yakin dengan siapa dirimu
dan kemampuanmu. Ingat, kamu berharga dan pantas
mendapatkan perlakuan yang adil.



Merasa nggak diterima dalam lingkungan sosial memang nggak
enak, tapi jangan langsung berpikir bahwa kamu didiskriminasi.

Evaluasi perasaanmu, coba bangun rasa percaya diri, dan
beranilah untuk berkomunikasi dengan orang lain.

Namun, kalau ternyata memang ada tanda-tanda diskriminasi,
jangan ragu untuk melawannya dengan bijak.

Kamu berhak mendapatkan lingkungan yang mendukung, dan selalu
ada cara untuk menghadapi tantangan sosial. Yuk, jangan
biarkan perasaan nggak diterima menghentikan langkahmu untuk
terus maju!

Forgiveness Therapy :
Memaafkan Diri dan Orang Lain
untuk Pulih dari Trauma
Emosional
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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.

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?

[x]
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?

[(x]

Ilustrasi proses healing trauma — Freepik

Seringkali, orang berfokus pada memaafkan orang lain, padahal
memaaftkan 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 1inl 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.

1.

(x]

Refleksi Diri
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.

. Journaling

Tulis semua yang kamu rasakan. Kadang, dengan menuangkan
perasaan ke dalam tulisan, kita bisa 1lebih mudah
memproses apa yang terjadi. Tuliskan hal-hal yang ingin
kamu maafkan, baik dari diri sendiri maupun dari orang
lain.

. Praktik Mindfulness

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 Doa

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 Sendiri

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? []

Healing Trauma : Langkah
Kecil untuk Merangkul Kembali
Kebahagiaanmu!
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Prolite — Healing Trauma: Menyembuhkan Luka Batin dengan Cara
yang Lebih Tenang dan Penuh Cinta

Pernah nggak, kamu ngerasa ada sesuatu yang berat di hati,
tapi kamu nggak yakin apa? Mungkin itu bukan cuma perasaan
biasa, tapi trauma yang diam-diam masih kamu bawa sampai
sekarang.

Trauma bisa datang dari berbagai pengalaman hidup yang bikin
kita terluka, baik secara fisik maupun emosional. Meski
kelihatannya udah berlalu, dampaknya bisa terus terasa dan
mempengaruhi hidup kita sehari-hari.

Tapi, kabar baiknya adalah trauma bisa disembuhkan. Healing
mungkin nggak mudah, tapi bukan berarti nggak mungkin.

Yuk, kita bahas langkah-langkah awal untuk healing trauma
dengan cara yang lebih ringan dan penuh cinta pada diri
sendiri!



Langkah Awal untuk Healing Trauma :
Mengakui dan Memahami Luka Batin

[x]

Ilustrasi trauma — Freepik

1. Mengakui Keberadaan Trauma sebagail
Langkah Pertama dalam Penyembuhan

Langkah pertama yang harus kamu ambil untuk healing trauma
adalah dengan mengakui bahwa kamu punya luka batin.

Terkadang, kita cenderung menutupi atau bahkan mengabaikan
trauma yang kita alami karena merasa nggak kuat untuk
menghadapinya.

Padahal, mengakui bahwa trauma itu ada adalah langkah awal
yang sangat penting. Ini bukan tanda kelemahan, justru ini
adalah bentuk kekuatan—keberanian untuk jujur pada diri
sendiri dan mulai proses penyembuhan.

2. Memahami Jenis Trauma yang Dialami dan
Dampaknya pada Kehidupan Sehari-hari

Setelah kamu berani mengakui keberadaan trauma, langkah
berikutnya adalah mencoba memahami trauma itu sendiri. Trauma
itu bisa macam-macam, mulai dari trauma fisik, emosional,
hingga psikologis.

Penting banget buat kamu untuk menyadari jenis trauma yang
kamu alami dan bagaimana hal itu mempengaruhi kehidupanmu
sehari-hari.

Misalnya, trauma emosional bisa bikin kamu jadi lebih cemas,
sulit percaya sama orang lain, atau bahkan merasa selalu cemas
tanpa alasan yang jelas.



Dengan memahami jenis trauma dan dampaknya, kamu jadi lebih
sadar dan bisa mulai mencari cara untuk menyembuhkannya.

Mendengarkan Tubuh: Bagaimana
Trauma Tersimpan dalam Tubuh dan
Cara Menyembuhkannya

[x]
Ilustrasi healing trauma — Freepik

1. Bagaimana Trauma Bisa Memengaruhi
Tubuh Secara Fisik

Kamu mungkin nggak sadar, tapi trauma nggak cuma mempengaruhi
pikiranmu, tapi juga tubuhmu.

Saat kamu mengalami trauma, tubuhmu bisa bereaksi dengan
berbagai cara—-mungkin kamu sering ngerasa tegang, sakit
kepala, atau bahkan perut mual tanpa alasan jelas.

Ini karena tubuh kita juga menyimpan trauma yang kita alami,
terutama kalau trauma itu nggak pernah diatasi dengan baik.

Tubuh kita ibaratnya jadi “tempat penyimpanan” untuk segala
emosi dan rasa sakit yang belum terselesaikan.

2. Teknik-teknik Somatik untuk Melepaskan
Trauma yang Tersimpan di Tubuh

Nah, kalau trauma bisa tersimpan di tubuh, gimana caranya buat
melepaskannya? Salah satu cara yang efektif adalah dengan
menggunakan teknik somatik, seperti yoga dan mindfulness.

Yoga nggak cuma buat bikin tubuh lebih fleksibel, tapi juga
membantu kita terhubung dengan tubuh dan emosi kita. Setiap
gerakan yoga bisa membantu melepaskan ketegangan yang



tersimpan di tubuh.

Selain itu, mindfulness atau kesadaran penuh juga penting
untuk proses healing. Dengan mindfulness, kamu belajar untuk
fokus pada saat ini, merasakan apa yang terjadi di tubuh tanpa
menghakimi, dan menerima dirimu apa adanya.

Beberapa teknik somatik yang bisa kamu coba untuk healing
trauma di antaranya:

- Deep Breathing (Pernapasan Dalam)
Pernapasan dalam bisa membantu kamu merasa lebih tenang
dan rileks. Ini juga membantu tubuh untuk melepaskan
ketegangan yang mungkin tersimpan akibat trauma.

- Progressive Muscle Relaxation
Teknik ini melibatkan mengencangkan dan merilekskan
otot-otot di tubuh secara bergantian. Ini membantu kamu
untuk lebih sadar akan ketegangan di tubuh dan secara
perlahan melepaskannya.

[x]

By — Rizkina Diana

Healing trauma memang butuh waktu dan kesabaran, tapi setiap
langkah kecil yang kamu ambil untuk mengenali, memahami, dan
menyembuhkan luka batin itu sangat berarti.

Ingat, healing bukan tentang melupakan apa yang pernah
terjadi, tapi tentang bagaimana kita bisa hidup dengan damai
dan penuh kebahagiaan meski pernah terluka.

Jangan ragu buat mencari bantuan kalau kamu merasa butuh,
entah itu dari teman, keluarga, atau bahkan profesional.

Kamu berhak untuk hidup dengan tenang dan bebas dari beban
trauma yang selama ini mungkin masih kamu bawa.

Yuk, mulai perjalanan healing-mu sekarang! Peluk dirimu
sendiri, cintai setiap prosesnya, dan ingat, kamu nggak



sendirian dalam perjalanan ini. Selamat memulai langkah baru
menuju kebahagiaan!



