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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
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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! ���
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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,
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 ��

Gen Z  Bangkit!  Dari
Sleepmaxxing  Sampai  Aplikasi
Terapi:  5  Langkah  Untuk
Kesehatan Mental Terbaik
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Prolite  –  Gen Z  Bangkit!  Dari
Sleepmaxxing  Sampai  Aplikasi  Terapi:  5
Langkah Untuk Kesehatan Mental Terbaik
Halo, kamu—yang lagi rebahan scroll TikTok, atau sedang nyari
cara  agar  hati  dan  pikiran  tetap  tenang  di  tengah  segala
tekanan. Kalau kamu Gen Z, kemungkinan besar mental health
sudah masuk ke dalam topik harian, kan?

Nah, dalam artikel ini kita bakal ngobrolin tren keren kayak
sleepmaxxing, komunitas offline, dan aplikasi terapi yang bisa
kamu banget manfaatin buat menjaga kesehatan mental. Plus,
tips  praktis  supaya  rutinitas  kamu  makin  seimbang  antara
teknologi dan emosi. Yuk, simak bareng-bareng!

1.  Tren  Mental  Health  Awareness:
Sleepmaxxing,  Komunitas  Offline  &
Pengelolaan Stres



a.  Sleepmaxxing:  TikTok-nya  tidur
berkualitas
Tren sleepmaxxing lagi hits banget di kalangan Gen Z. Intinya,
bukan  sekadar  tidur  lama,  tapi  bikin  tidur  berkualitas
maksimal—dengan  trik  seperti  blackout  curtains,  magnesium
mocktail, mouth-taping, hingga weighted blanket. Banyak yang
bangga bilang “sleep is the new flex” karena jadi simbol self-
care.

Tapi hati-hati juga, ya. Para ahli mengingatkan kalau terlalu
obses  bisa  bikin  stres  karena  kejar  “tidur  sempurna”
(orthosomnia), padahal simpel aja: konsistensi waktu tidur,
rutinitas tenang sebelum tidur, dan aktivitas fisik bisa lebih
efektif .

b. Komunitas offline: Koneksi nyata jadi
obat stres
Gen Z bukan cuma ketagihan layar—ini generasinya yang banyak
rindu obrolan langsung. Data Gen Z Wellbeing Index 2025 nyebut
Gen Z makin bangun kesadaran diri, mencoba coping lewat hobi,
olahraga,  dan  volunteer.  Mereka  merasa  lebih  baik  dengan
interaksi offline, bukan cuma pamer lewat feed.

Bergabung seperti kelas run club, klub baca, atau jalan sehat
bareng  bisa  bantu  mood,  meningkatkan  koneksi  sosial,  dan
mengurangi  rasa  kesepian—yang  secara  psikologis  sangat
mendukung kesehatan mental.

c. Tekanan eksternal & manajemen stres
Gen Z menghadapi tekanan dari banyak sisi: AI, ketidakpastian
pekerjaan, biaya hidup, dan perubahan iklim . Stres dari hal-
hal  ini  dapat  memicu  kecemasan,  insomnia,  hingga  depresi
ringan. Penting punya cara mengelola stres: atur waktu, buat
prioritas, dan belajar berkata “tidak”. Jangan lupa cari tahu



juga apakah stres yang dialami sudah masuk kategori yang perlu
bantuan profesional.

2.  Aplikasi  &  Teletherapy:
Headspace, BetterHelp, Talkspace

a. The booming mental health apps market
Pasar  aplikasi  kesehatan  mental  global  tumbuh  pesat:
diperkirakan  mencapai  USD 8 miliar  di  2025,  lalu  bisa
menyentuh  USD 15–24 miliar  antara  2029–2032.  Kenapa  naik?
Karena  smartphone  makin  terjangkau,  stigma  mental  health
turun, dan banyak orang butuh akses cepat ke self-care dan
terapi.

b.  Headspace:  Meditasi  ala  sahabat
pribadi
Headspace populer banget karena memberikan panduan meditasi
harian, teknik relaksasi, dan sleep stories. Dirancang untuk
cegah  stres  dan  bangun  mindfulness  sebelum  gondok  atau
kekesalan jadi beban besar. Berfokus pada pencegahan, bukan
cuma “obat” setelah masalah datang.

c. BetterHelp & Talkspace: Bawa terapis
ke saku kamu

BetterHelp:  Memiliki  ribuan  terapis  berlisensi,
menyediakan sesi via chat, call, atau video, plus 4 sesi
live tiap bulan.

Talkspace:  Mirip,  tapi  banyak  tersedia  unlimited
messaging, pilihan paket audio/video, cocok buat yang
ingin terapi fleksibel.



Perlu diingat: meskipun mudah, pilih aplikasi dengan kebijakan
privasi aman dan terapis berlisensi.

3.  Tips  Harian:  Meditasi,
Journaling,  Komunitas  Lokal,  &
Sinergi Teknologi–Emosi

a. Meditasi & relaksasi ringan
Tak perlu lama, 5–10 menit meditasi atau pernapasan mendalam
tiap pagi atau malam cukup buat reset mindset. Headspace atau
Calm bisa bantu pemula nyaman ‘masuk’ ke meditasi.

b. Journaling: Teman ngobrol pribadi
Tuliskan isi hati setiap hari—apalagi soal stres, emosi, atau
hal kecil yang bikin senang. Secara psikologis ini membantu
regulasi emosi dan mengenali pola perasaan.

c. Dukungan komunitas lokal
Cari komunitas lokal kece di Bandung: barangkali ada komunitas
mindful walking, yoga, atau kelompok baca. Barengan sama orang
yang punya visi sama bikin support system jalan terus.

d. Sinergi antara teknologi & well‑being
Gunakan alarm tanpa layar, kurangi notifikasi berat, serta
optimalkan  teknologi  seperti  sleep  trackers  atau  aplikasi
therapy, asal tidak menyebabkan kecemasan berlebihan karena
terlalu detail. Tetap utamakan kebutuhan spesifik dari tubuh
dan pikiranmu.



Yuk, Mulai Jalan Kecilmu!
Gen Z, kamu sudah berada di posisi yang unik: semakin sadar
soal kesehatan mental, terbuka untuk cari solusi, dan punya
akses teknologi plus komunitas. Tantangan luar memang banyak,
tapi teknologi juga bisa jadi alat bantu, bukan musuh.

Mulai dari hal sederhana hari ini:

Coba atur jam tidur—cocokkan dengan sleepmaxxing yang1.
sesuai versi kamu: blackout blinds atau pre-sleep ritual
sederhana.

Install  Headspace  kalau  penasaran  meditasi,  atau  cek2.
BetterHelp/Talkspace  jika  merasa  perlu  curhat
profesional.

Coba  journaling  kecil-kecilan—tulis  3  hal  yang  kamu3.
syukuri hari ini.

Join  komunitas  offline  di  Bandung—keluar,  ngobrol4.
langsung, rasakan bedanya.

 Share juga tips unik kamu supaya kita sama-sama sehat pikiran
dan hati. Semangat terus, ya! Stay healthy guys! �
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Prolite  –  Yuk  Kenali  Virtue  Signaling
dalam  Pertemanan:  Niat  Tulus  atau  Cuma
Pencitraan?
Pernah gak sih kamu dapet dukungan dari teman yang terdengar…
kosong? Misalnya ketika kamu lagi ngalamin masa sulit, lalu
mereka cuma kasih komentar, “Stay strong ya,” terus hilang
begitu aja tanpa kabar atau aksi nyata.

Atau ketika ada isu sosial viral, dan temanmu update story
penuh semangat, tapi sehari-harinya malah cuek dan gak peduli
sama nilai-nilai yang mereka pamerkan?

Nah, itu bisa jadi contoh nyata dari virtue signaling. Istilah
ini makin sering muncul di percakapan sehari-hari, terutama
dalam konteks media sosial dan pertemanan.

Tapi apa sih sebenarnya virtue signaling itu? Dan kenapa ini
penting banget buat kita pahami—apalagi dalam hubungan yang
katanya “pertemanan sehat”?

Apa Itu Virtue Signaling?

Sederhananya,  virtue  signaling  adalah  saat  seseorang



menunjukkan kepedulian terhadap isu sosial, moral, atau nilai
kebaikan tertentu bukan karena benar-benar peduli, tapi demi
citra  diri.  Intinya,  lebih  peduli  kelihatan  baik  daripada
benar-benar berbuat baik.

Contoh paling umum? Story panjang tentang empati, tanpa satu
pun langkah konkret. Atau orang yang langsung bilang, “Kamu
bisa kok lewatin ini,” tapi habis itu gak pernah follow up
atau hadir saat dibutuhkan.

Virtue signaling bisa terjadi di mana aja: media sosial, grup
WhatsApp, bahkan dalam obrolan harian. Masalahnya bukan pada
kata-katanya,  tapi  pada  ketidakhadiran  makna  dan  tindakan
nyata di baliknya.

Tanda-Tanda  Teman  Kamu  Virtue
Signaling,  Atau   Bisa  Jadi  Kamu
Sendiri!

Kadang, virtue signaling gak langsung kentara. Tapi kalau kamu
perhatikan, ada beberapa tanda umum yang bisa dikenali:

1. Sering Pamer Dukungan ke Isu Sosial, Tapi Tidak
Konsisten dalam Tindakan
Misalnya, pas Hari Perempuan Internasional, tiba-tiba rajin
repost konten feminisme. Tapi sehari-hari, masih suka ngejek
cewek yang bersuara atau nge-bully teman sendiri.

2. Ucapan yang Terlalu Umum dan Tanpa Tindakan
“Semangat ya!” “Kamu kuat kok!” “Aku selalu di sini!” Tapi
kenyataannya?  Saat  kamu  curhat,  malah  di-read  doang.  Atau
waktu kamu bener-bener butuh, mereka menghilang.



3. Cenderung Aktif Saat Isu Sedang Viral
Mereka jadi vokal banget saat sesuatu lagi trending. Tapi
setelah hype-nya turun, mereka juga ikutan hilang. Dukungan
mereka lebih ke biar gak ketinggalan tren, bukan karena mereka
benar-benar peduli.

4. Suka Membesar-besarkan Peran Sendiri
Kalau mereka bantu sedikit, pasti bakal diumumkan ke satu
dunia. Yang penting semua orang tahu, bukan fokus ke dampak
bantuan itu sendiri.

5. Gak Mau Dikonfrontasi
Saat kamu mempertanyakan niat baik mereka, responsnya bisa
defensif  atau  malah  ngeles.  Mereka  lebih  takut  kehilangan
citra daripada kehilangan koneksi emosional yang jujur.

Dan ini penting: mungkin aja, kadang kita sendiri juga pernah
tanpa  sadar  melakukan  virtue  signaling.  Dan  itu  gak  apa-
apa—selama kita mau jujur sama diri sendiri dan berbenah.

Gimana  Caranya  Jadi  Teman  yang
Benar-Benar Peduli?

Jadi orang yang benar-benar peduli gak berarti kamu harus jadi
“penyelamat dunia”. Tapi setidaknya, kamu bisa jadi teman yang
tulus dan hadir. Ini beberapa cara simpel tapi bermakna:

✅ 1. Tanya, Jangan Asumsi
Daripada langsung bilang “Semangat ya!”, coba mulai dengan:
“Kamu pengen cerita gak?” atau “Aku ada waktu buat ngobrol
kalau kamu butuh.”



✅ 2. Hadir Secara Emosional (dan Fisik Kalau Bisa)
Gak harus selalu nongkrong bareng. Kadang, sekadar kirim pesan
di malam hari, “Gimana harimu?” itu lebih bermakna daripada
seribu story soal empati.

✅ 3. Jangan Takut Sunyi
Kadang teman cuma butuh ditemani dalam diam. Kamu gak harus
kasih solusi atau kata-kata bijak. Hadir tanpa tekanan itu
powerful banget.

✅ 4. Konsisten, Bukan Musiman
Kepedulian bukan tren. Kalau kamu peduli tentang isu atau
temanmu,  tunjukkan  lewat  konsistensi—bukan  cuma  saat  ramai
dibicarakan.

✅ 5. Evaluasi Diri Sendiri
Sebelum posting, tanya: “Apakah ini aku lakukan buat bantu
atau buat tampil terlihat baik?” Gak ada salahnya ngebangun
citra positif, asal gak jadi topeng belaka.

Yuk Jadi Teman yang Gak Sekadar “Nampak
Peduli”

Virtue  signaling  bukan  berarti  kamu  gak  boleh  berbagi
kepedulian di media sosial atau lewat kata-kata. Tapi akan
jauh  lebih  berharga  kalau  itu  dibarengi  aksi  nyata,
konsistensi,  dan  niat  tulus.

Di dunia yang penuh dengan sorotan, jadi teman yang benar-
benar peduli adalah bentuk pemberontakan yang paling indah.
Kita semua butuh teman yang hadir bukan karena ingin terlihat
baik, tapi karena ingin benar-benar menjadi baik.

Coba deh, mulai hari ini, kirim pesan ke satu temanmu. Bukan



cuma, “Semangat ya,” tapi: “Aku denger kamu lagi berat akhir-
akhir ini. Mau ngobrol gak?” Kadang, hal sekecil itu bisa
menyelamatkan hari seseorang.

Nah, kamu sendiri pernah merasa jadi korban virtue signaling?
Atau justru sadar pernah jadi pelakunya? Gak apa-apa kok. Yang
penting sekarang kita tahu, dan bisa mulai jadi teman yang
lebih tulus.

Yuk saling jaga, gak cuma nama baik… tapi juga rasa! �

Overthinking Is a Liar: Saat
Masalah  Kecil  Diubah  Jadi
Drama Besar
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Prolite – Overthinking Is a Liar: Saat
Masalah Kecil Diubah Jadi Drama Besar
Pernah gak sih kamu tiba-tiba ngerasa stres banget, cemas, dan
deg-degan  padahal…  gak  ada  apa-apa  juga?  Cuma  gara-gara
mikirin  satu  hal  kecil  yang  kemudian  jadi  muter-muter  di
kepala, tambah gede, makin serem.

Tiba-tiba yang awalnya cuma lupa bales chat, berubah jadi
“kayaknya dia marah sama aku”, terus jadi “mungkin aku emang
gak  penting  buat  dia”,  dan  ujung-ujungnya…  overthinking
berjamaah.

Yap, selamat datang di dunia overthinking—si pembohong ulung
yang suka bikin kita percaya bahwa semuanya lagi berantakan,
padahal aslinya… enggak segitunya juga.

Artikel ini ditulis buat kamu yang suka ‘ribut sama pikiran
sendiri’, biar kita bisa belajar bareng gimana caranya melawan
si overthinking yang drama queen ini. Yuk, kita kupas satu-



satu!

Stres Sama Pikiran Sendiri, Padahal
Kenyataannya Gak Seburuk Itu

 

Overthinking  itu  kayak  nonton  film  horor  yang  kamu  buat
sendiri di otak. Padahal belum tentu kejadian, belum tentu
bener, tapi udah bikin deg-degan dan gak bisa tidur semalaman.
Sering banget kita bikin kesimpulan dari asumsi, bukan dari
fakta.

Contohnya:  kamu  kirim  chat  ke  temen,  tapi  dia  gak  bales.
Langsung mikir, “Aku salah ngomong ya? Dia marah? Aku gangguin
dia?” Padahal bisa jadi… dia lagi sibuk. Atau HP-nya mati.
Simpel.

Nah, inilah bahayanya overthinking. Dia mengubah hal kecil
jadi gede, dan yang biasa jadi luar biasa menyeramkan. Pikiran
kita kayak ngeluarin kaca pembesar, terus zoom in ke masalah
dan bikin semuanya terlihat lebih parah dari kenyataannya.

Tapi kenapa, sih, otak kita bisa kayak gitu?

Cognitive  Distortion:  Ketika
Pikiran Kita Ngibul Diam-diam

Ilustrasi Healing Trauma – Freepik

Nah,  jawabannya  ada  di  konsep  psikologi  bernama  cognitive
distortion  alias  cara  berpikir  yang  melenceng  dan  gak
realistis. Dua yang paling sering terjadi saat overthinking



adalah:

Catastrophizing1.
Ini  adalah  kebiasaan  membesar-besarkan  kemungkinan
buruk.  Contoh:  “Kalau  aku  telat  satu  tugas,  nanti
nilainya jelek, terus IPK hancur, terus gak bisa kerja,
terus masa depanku suram.”
Wow.  Santai  dulu,  ya.  Satu  tugas  telat  gak  berarti
hidupmu tamat.

Mind Reading2.
Kita ngerasa bisa baca pikiran orang, padahal enggak.
Misalnya, kamu lihat temenmu diam, langsung mikir, “Dia
pasti benci aku deh,” padahal mungkin dia cuma lagi
mikirin utang pulsa.

Pola pikir kayak gini bikin kita makin stres dan makin jauh
dari realita. Kita mempercayai pikiran yang belum tentu benar,
tapi bereaksi seolah-olah itu fakta.

Self-Talk Negatif: Si Tukang Kompor
dalam Kepala

Cognitive distortion sering muncul karena kita punya kebiasaan
ngobrol sama diri sendiri dengan cara yang gak sehat alias
self-talk negatif. Pernah nyadar gak kalau kita itu sering
banget ngomong ke diri sendiri dengan cara yang… jahat? Kayak:

“Aku gak bisa.”

“Aku emang selalu gagal.”

“Pasti semua orang mikir aku payah.”

Self-talk negatif ini pelan-pelan ngerusak cara kita lihat



diri sendiri dan dunia. Dia bikin kita percaya bahwa semua
yang kita pikirkan adalah cerminan kenyataan. Padahal enggak
juga, loh. Kadang, yang nyakitin kita bukan orang lain, tapi
komentar kita sendiri di dalam kepala.

Kita pun makin rentan stres dan overthinking karena merasa
semua hal harus diwaspadai, semua orang harus dipuaskan, dan
semua kejadian harus sempurna. Tapi tenang, ini bisa dilatih
dan diubah, kok!

Pikiran  Itu  Kadang  Drama  Queen:
Belajar Menyadari Batas Realita dan
Imajinasi

Sekarang saatnya kita melatih cara berpikir yang lebih sehat.
Caranya?  Belajar  membedakan  mana  pikiran,  mana  kenyataan.
Ingat: gak semua yang kamu pikirkan adalah fakta. Berikut
beberapa teknik yang bisa bantu kamu:

✅ Ubah Dialog Internalmu
Mulailah dari cara kamu ngomong ke diri sendiri. Daripada
bilang, “Semuanya berantakan,” coba ganti jadi,

“Aku lagi cemas, dan itu wajar. Tapi belum tentu semuanya
seburuk yang aku pikirkan.”

Kalimat ini kelihatan simpel, tapi efeknya besar banget buat
meredam kepanikan dan bikin kita lebih rasional.

✅ Pakai Teknik Thought Labeling
Ini cara untuk mengenali bahwa pikiran adalah pikiran, bukan
kebenaran. Misalnya:



“Aku punya pikiran bahwa orang lain gak suka aku.”
→ Ini bukan fakta, ini cuma pikiran.

Dengan melabeli pikiran, kita menciptakan jarak antara ‘apa
yang dipikirkan’ dan ‘apa yang nyata’. Kita jadi gak mudah
hanyut dalam drama buatan kepala sendiri.

✅ Latihan Detachment: Pikiran Itu Awan Lewat
Bayangin semua pikiranmu adalah awan. Mereka datang dan pergi.
Kadang bentuknya gelap, kadang putih dan ringan. Tapi semuanya
lewat aja.

Latihan ini bikin kita gak ngerasa harus ‘berperang’ dengan
pikiran. Cukup diamati, diakui, terus dilepas.

“Oh, aku lagi punya pikiran buruk. Oke. Aku gak harus percaya
itu sekarang.”

Semakin sering kamu latihan, semakin kamu sadar: gak semua
yang terlintas di kepala harus dipercaya.

Jangan Mau Diboongin Pikiranmu Sendiri!
Kadang, overthinking itu sama aja kayak pembohong. Dia bikin
kita percaya bahwa hal buruk pasti terjadi, bahwa kita gagal,
bahwa semuanya salah—padahal kenyataannya gak gitu. Pikiran
bisa menipu, dan kadang, yang bikin hidup terasa berat adalah
drama yang kita buat sendiri di kepala.

Tapi kamu gak sendirian. Kita semua pernah terjebak dalam
pikiran yang lebay. Yang penting sekarang adalah: kamu mulai
sadar, belajar mengenali mana yang fakta dan mana yang cuma
fiksi dari pikiran sendiri.

Yuk, mulai sayangi dirimu dengan cara baru: dengan belajar
ngobrol baik-baik sama dirimu sendiri. Karena kadang, yang
kita  butuh  bukan  solusi  rumit—tapi  sedikit  kejujuran  dan



banyak kelembutan untuk diri sendiri.

Gimana,  kamu  pernah  juga  dikerjain  sama  pikiran  sendiri?
Ceritain dong pengalaman overthinking kamu yang paling absurd
di  kolom  komentar!  Yuk,  saling  support,  karena  kamu  gak
sendirian �
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Prolite  –  Overthinking,  Insecure,  dan
Lelah  Mental:  Ketika  Remaja  Kehabisan
Energi Emosional
Pernah gak sih ngerasa capeek banget, tapi bukan karena habis
olahraga atau begadang semalam suntuk karena ngerjain tugas?
Rasanya kayak otak penuh, hati sesak, dan kamu cuma pengen…
hilang sejenak.

Tenang, kamu gak sendirian kok. Banyak remaja di luar sana
juga  ngerasain  hal  yang  sama:  overthinking,  insecure,  dan
kelelahan mental. Di balik senyum tipis yang dipaksakan dan
status Instagram yang kelihatan “fine-fine aja”, ada hati yang
sedang bingung, takut, dan merasa gak cukup.

Artikel  ini  ditulis  buat  kamu  yang  lagi  merasa  kehabisan
tenaga secara emosional. Yuk, kita bahas bareng-bareng semua
perasaan  validmu  itu  dan  gimana  cara  menghadapinya  dengan
lebih sehat!

Remaja  dan  Bebannya:  Akademik,
Pertemanan,  Keluarga,  dan  Takut
Akan Masa Depan

Remaja bukan cuma soal duduk manis di bangku sekolah, punya
tongkrongan asik, atau outfit of the day saat jalan-jalan
bareng temen. Di balik semua itu, banyak remaja yang memikul
beban yang berat banget, mulai dari:

Tugas sekolah yang gak ada habisnya

Tekanan dari orang tua dan guru buat jadi “anak sukses”

Drama pertemanan yang kadang bikin hati nyesek



Rasa minder ngeliat pencapaian orang lain di medsos

Ketakutan soal masa depan: “Aku nanti bisa apa ya?”

Semua itu gak jarang bikin overthinking sampe tengah malam,
mikirin hal-hal yang belum tentu kejadian. Lama-lama muncul
perasaan insecure: ngerasa gak cukup, gak pantas, dan gagal.
Dan kalau itu terus dipendam, pelan-pelan mental bisa aja
runtuh.

Overthinking  Itu  Bukan  Cuma
“Kebanyakan Pikiran”
Kadang  orang  bilang,  “Kamu  tuh  cuma  mikir  terlalu  jauh,”
padahal  overthinking  itu  bukan  sekadar  banyak  mikir.  Ini
adalah alarm bahwa mental kita lagi butuh pertolongan.

Overthinking bisa ngebuat kita:

Susah tidur, padahal lagi capek banget

Gak bisa fokus belajar

Sering merasa bersalah terus menerus

Menyangkal kebahagiaan karena mikirin hal negatif terus

Dan  parahnya,  overthinking  ini  bisa  menjebak  kita  dalam
lingkaran toxic yang gak kelar-kelar. Kita jadi overanalisis
ucapan teman, mikirin “apa kata orang”, atau takut ngambil
keputusan karena takut salah. Padahal, semua orang juga pernah
salah, dan itu bagian dari proses.

Healing  Gak  Selalu  Bekerja?  Kamu



Butuh Lebih dari Sekadar Me Time!

Kita sering banget denger kata “healing” buat ngilangin beban-
beban yang ada di pundak. Jalan-jalan ke pantai, minum kopi
cantik, maskeran, atau rebahan seharian sambil nonton drama
Korea. Tapi… kok kadang abis itu masih ngerasa hampa ya?

Ini jawabannya!

�  “Healing  adalah  Perjalanan,  Bukan
Destinasi”
Karena healing itu bukan sulap, dan gak semua masalah selesai
cuma dengan me time. Kadang yang kita butuhin bukan liburan,
tapi  didengar.  Bukan  skincare,  tapi  pelukan.  Bukan  tidur
panjang, tapi ruang aman buat cerita.

Healing itu bukan checklist satu hari selesai, tapi perjalanan
panjang yang butuh kesabaran dan proses.

Coba kita bedain ya:

Healing  instan:  jalan-jalan,  beli  makanan  favorit,
skincare, rebahan

Pemulihan emosional sesungguhnya: mengenali luka batin,
menerima diri, memperbaiki pola pikir, dan punya support
system

Yang pertama bisa bikin kita bahagia sementara, tapi yang
kedua adalah proses yang benar-benar ngebantu kita pulih dari
dalam. Gak instan, tapi nyata. Dan itu gak harus berjuang
sendirian kok, ada banyak cara buat mulai pemulihan emosional
ini.



Journaling,  Support  System,  dan
Psikolog: Teman Baik dalam Proses
Pulih

Ilustrasi berkonsultasi dengan ahli – Ist

1. Journaling: Nulis Buat Ngeluarin Isi
Kepala
Kadang kita gak bisa cerita ke orang, tapi kertas dan pena
bisa jadi tempat paling aman. Journaling bisa bantu kita:

Mengenali perasaan sendiri

Ngeluarin unek-unek tanpa takut dihakimi

Ngeliat pola pikir negatif dan mulai memperbaikinya

2. Support System: Dikelilingi Orang yang
Peduli
Teman yang gak nge-judge, keluarga yang mau dengerin, atau
komunitas yang sepemikiran bisa jadi penolong banget. Jangan
ragu buat reach out. Kita gak harus kuat sendirian.

“Tapi, aku gak punya teman ataupun keluarga yang bisa ngertiin
aku..”

Gak  apa-apa  kalau  teman  atau  keluargamu  belum  bisa  jadi
support system yang kamu harapkan. Kamu tetap berhak punya
tempat  aman  dan  bisa  pulih.  Ada  banyak  bentuk  cinta  dan
dukungan di luar sana, dan kamu pantas menerimanya.

Berikut ini daftar komunitas dan platform online yang aman dan
ramah untuk kesehatan mental remaja di Indonesia. Cocok buat



kamu yang lagi cari tempat cerita, belajar tentang kesehatan
mental, atau sekadar agar merasa tidak sendirian.

1. @IntoTheLightID (Instagram & Website)
Fokus:  Edukasi  dan  advokasi  kesehatan  mental  &
pencegahan bunuh diri

Kelebihan: Kontennya ringan, relatable, dan banyak info
soal dukungan emosional

Website:

IG: @intothelightid

2. Save Yourselves Indonesia (@)
Fokus: Edukasi psikologi populer & penguatan diri

Ada fitur curhat online anonim yang gratis!

IG: @

Link curhat: tersedia via link in bio IG

3.
Platform yang menyediakan ruang untuk konsultasi dengan
psikolog profesional, tapi juga sering ngadain edukasi
gratis di media sosial

Website:

Bisa  akses  konsultasi  dengan  tarif  bersahabat  untuk
pelajar



4. Peduli Remaja – Sehat Jiwa (Kemenkes
RI)

Ada layanan konseling gratis via chat

Cocok  buat  kamu  yang  butuh  bantuan  darurat  atau
konseling dasar

Info bisa dicek di IG @

5. Konseling di Ruang BK Sekolah
Jangan remehkan guru BK!
Kalau kamu punya guru BK yang terbuka dan pengertian,
mereka bisa jadi tempat awal yang aman untuk cerita.

3. Konsultasi ke Psikolog: Langkah Berani
dan Bijak
Kalau perasaan negatif makin berat dan ganggu aktivitas, gak
ada salahnya curhat ke psikolog. Ini bukan berarti kamu “gila”
atau “lemah”. Justru itu bukti kamu peduli sama kesehatan
mentalmu. Psikolog bisa bantu kasih perspektif yang sehat dan
solusi yang tepat.

Yuk, Pulih Bareng-Bareng dan Lewati Masa
Remaja dengan Suka Cita!

Kalau  kamu  lagi  ngerasa  kosong,  capek,  dan  gak  tau  harus
ngapain…  tarik  napas  dalam-dalam.  Kamu  gak  sendirian.
Perasaanmu  valid,  dan  kamu  berhak  buat  sembuh.

Kesehatan mental itu sama pentingnya kayak kesehatan fisik.
Gak keliatan bukan berarti gak nyata. Jadi, yuk mulai rawat



diri sendiri, pelan-pelan aja gak apa-apa. Gak usah buru-buru
bahagia.  Tapi  pastikan  kamu  terus  jalan,  sekecil  apa  pun
langkahnya.

Dan yang paling penting: jangan takut buat minta bantuan. Kamu
layak dicintai, didengar, dan dipahami—termasuk oleh dirimu
sendiri �

Kalau kamu ngerasa artikel ini relate, boleh banget share ke
teman-temanmu yang mungkin juga lagi ngerasain hal yang sama.
Siapa tau, bisa jadi jembatan buat saling menguatkan!

Hypophrenia:  Saat  Air  Mata
Mengalir  Tanpa  Sebab,  Ini
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Prolite – Tiba-Tiba Nangis Tanpa Alasan?
Mungkin  Kamu  Sedang  Mengalami
Hypophrenia, dan Itu Gak Apa-Apa!
Pernah gak sih kamu lagi duduk santai, tiba-tiba air mata
netes sendiri? Lagi denger lagu biasa aja, eh malah mewek.
Atau pas lagi scrolling sosmed, tiba-tiba dada sesak dan kamu
mulai nangis tanpa tahu kenapa? Tenang, kamu gak sendirian.

Banyak orang pernah ngalamin hal serupa. Kadang kita mikir,
“Duh, aku ini kenapa sih? Kok lebay banget ya?” Tapi faktanya,
itu bukan soal kamu baper atau lebay. Bisa jadi kamu sedang
mengalami yang namanya hypophrenia.

Bukan  istilah  horor  atau  penyakit  aneh  kok,  tapi  kondisi
psikologis  yang  ternyata  cukup  umum  terjadi  —  cuma  belum
banyak orang yang sadar dan tahu namanya.

Apa Itu Hypophrenia? Bukan Sekadar



‘Baper’ Biasa

Hypophrenia  adalah  kondisi  psikologis  di  mana  seseorang
mengalami  kesedihan  mendalam  atau  tangisan  mendadak  tanpa
alasan yang jelas.

Jadi, ini bukan sekadar ‘baper’ gara-gara nonton drama Korea
atau karena ngelihat mantan update foto sama gebetan baru (eh
�).  Ini  lebih  dalam  dari  itu  —  dan  seringkali  gak  ada
pemicunya  secara  sadar.

Hypophrenia bisa muncul tiba-tiba, bahkan saat kamu lagi gak
ngerasa sedih sebelumnya. Kadang kamu gak bisa menjelaskan ke
orang  lain  apa  yang  kamu  rasakan,  karena  memang  gak  tahu
kenapa bisa nangis. Dan itu wajar. Itu valid.

Gejala Hypophrenia: Bukan Cuma Air
Mata,  Tapi  Juga  Luka  yang  Tak
Terlihat
Beberapa tanda umum dari hypophrenia antara lain:

Tiba-tiba menangis tanpa tahu penyebabnya

Perasaan sedih yang mendalam dan sulit dijelaskan

Dada terasa sesak atau berat secara emosional

Sulit berbicara atau menjelaskan perasaan ke orang lain

Merasa sendirian, meskipun secara logika tahu kamu gak
sendiri

Kadang  muncul  setelah  aktivitas  yang  tampaknya  biasa
saja



Yang bikin kondisi ini tricky adalah… kadang kamu gak sadar
kalau itu bagian dari hypophrenia. Apalagi di lingkungan yang
menganggap tangisan sebagai tanda kelemahan. Padahal, justru
tangisan ini adalah sinyal kuat dari tubuhmu bahwa ada sesuatu
di dalam diri yang sedang minta perhatian.

Dari  Mana  Datangnya  Hypophrenia?
Ini Beberapa Pemicunya

Gak semua hypophrenia punya pemicu yang jelas, tapi biasanya
ada “akar” yang tersembunyi. Beberapa penyebab umum antara
lain:

1. Stres yang Gak Disadari
Kadang kita ngerasa baik-baik aja, tapi ternyata ada tumpukan
stres yang gak kita sadari. Tugas, tekanan kerja, konflik
kecil tapi numpuk — semua itu bisa bikin emosi numpuk tanpa
kita sadari, lalu tiba-tiba meledak dalam bentuk air mata.

2. Beban Emosional Lama
Pernah gak kamu ngalamin masa sulit di masa lalu, tapi gak
pernah  benar-benar  kamu  proses?  Luka  yang  gak  disembuhin,
perasaan yang cuma dipendam? Nah, hypophrenia bisa jadi cara
tubuhmu mengeluarkan sisa-sisa beban itu.

3. Trauma yang Belum Tuntas
Beberapa pengalaman traumatis mungkin kamu pikir udah selesai,
tapi ternyata masih tinggal di sudut kecil dalam dirimu. Tanpa
disadari, trauma itu bisa ‘hidup kembali’ lewat hypophrenia.



Tangisan  Itu  Mekanisme
Perlindungan, Bukan Kelemahan
Kita hidup di dunia yang kadang menuntut kita buat selalu
terlihat kuat. Tapi tubuh dan pikiran kita gak bisa terus-
terusan ‘berpura-pura’ baik-baik saja. Saat kamu gak punya
waktu untuk memproses emosi dengan sadar, tubuh akan mencari
jalannya sendiri untuk menyeimbangkan diri — dan salah satunya
adalah lewat tangisan.

Jadi, kalau kamu nangis tiba-tiba, anggap itu bukan sebagai
kelemahan. Itu justru bentuk kekuatan dan keberanian tubuhmu
buat menjaga kamu tetap waras. Yes, air mata itu sehat.

Hypophrenia  vs  Depresi:  Apa
Bedanya?

 

Satu  hal  penting:  hypophrenia  bukan  berarti  kamu  pasti
depresi,  meskipun  bisa  jadi  gejala  awal  kalau  berlangsung
terus-menerus.

Bedanya?
Hypophrenia biasanya bersifat sementara dan muncul dalam
momen tertentu, tanpa pola tetap.

Depresi adalah kondisi psikologis yang lebih kompleks
dan berlangsung lebih lama, disertai gejala lain seperti
kehilangan minat, gangguan tidur, rasa tidak berharga,
dan keinginan mengisolasi diri.

Tapi tetap ya, meskipun bersifat sementara, hypophrenia tetap



perlu diperhatikan. Jangan disepelekan. Kalau kamu merasa ini
sering  terjadi  dan  mulai  mengganggu  keseharian,  gak  ada
salahnya  konsultasi  ke  psikolog  atau  konselor.  Karena
kesehatan mental itu sama pentingnya dengan kesehatan fisik.

Lalu,  Apa  yang  Bisa  Kamu  Lakukan
Saat Hypophrenia Menyerang?
Tenang. Kamu gak harus ngerti semuanya sekarang juga. Tapi
kamu bisa mulai dari hal-hal kecil ini:

Izinkan  dirimu  menangis.  Jangan  lawan  atau  tahan.1.
Biarkan tubuhmu menyalurkan emosi itu.

Journaling. Tulis perasaan kamu, meskipun kamu sendiri2.
belum ngerti sepenuhnya.

Curhat  ke  orang  yang  kamu  percaya.  Gak  harus  minta3.
solusi, cukup didengar aja kadang udah lega.

Self-care.  Ambil  waktu  buat  diri  sendiri.  Mandi  air4.
hangat, tidur cukup, dengerin lagu yang menenangkan.

Cari bantuan profesional. Kalau kamu merasa ini makin5.
sering terjadi, gak ada salahnya minta bantuan ahli.

Kamu  Gak  Sendirian,  dan  Kamu  Gak
Lemah
Kalau kamu pernah merasa aneh karena nangis tanpa alasan,
sekarang kamu tahu: itu bukan aneh. Itu manusiawi. Dan kamu
gak sendirian.

Hypophrenia  bukanlah  musuh.  Dia  cuma  cara  tubuhmu  bilang,
“Hei, ada sesuatu di dalam sini yang butuh perhatian.”



So…  jangan  merasa  malu.  Jangan  anggap  air  mata  sebagai
kelemahan.  Justru,  dengan  kamu  mengakui  dan  menghadapi
perasaanmu, itu bukti kamu kuat. Kamu berani. Dan kamu layak
buat merasa lebih baik.

Kalau kamu pernah ngalamin ini dan butuh teman cerita, kamu
bisa mulai dengan menulis perasaanmu. Dan kalau kamu merasa
artikel ini relate banget, boleh banget kamu share ke teman-
temanmu.

Siapa tahu mereka juga butuh tahu bahwa tangisan tanpa sebab
bukanlah hal yang salah — itu adalah tanda bahwa kamu manusia
yang utuh dan punya hati.

Sleep  Restriction  &  Mental
Fatigue: Musuh Dalam Selimut
di Kehidupan Sehari-Hari
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Prolite – Vicious Circle Mental Fatigue
dan Sleep Restriction Effect: Capek Tapi
Susah Tidur, Besoknya Malah Makin Capek!
Pernah ngerasa udah capek banget seharian, tapi begitu kepala
nyentuh bantal… bukannya tidur, malah pikiran muter kayak film
drama 100 episode?

Kalau  kamu  sering  mengalami  hal  ini,  bisa  jadi  kamu  lagi
terjebak dalam lingkaran setan antara mental fatigue dan sleep
restriction. Kondisi di mana kamu kurang tidur karena otak
capek, tapi otak nggak bisa istirahat karena kamu… ya, kurang
tidur.
Sounds familiar?

Yuk, kita bongkar bareng-bareng kenapa hal ini bisa terjadi
dan gimana cara mutusin siklus capek yang nggak ada habisnya
ini!



Kurang  Tidur  +  Mental  Fatigue  =
Lemes Total!

Sleep restriction itu kondisi di mana seseorang tidur kurang
dari 6 jam per malam secara konsisten. Dan efeknya? Nggak
main-main. Tubuh kita mungkin masih bisa ngopi dan berfungsi
seadanya, tapi otak? Dia protes!

Di sisi lain, mental fatigue adalah kondisi saat otak terasa
“letih”  karena  terlalu  banyak  mikir,  stres  berkepanjangan,
atau terlalu lama multitasking. Akibatnya, kamu jadi gampang
overthinking,  emosi  naik  turun,  dan…  susah  banget  buat
tenangin pikiran pas mau tidur.

Gini polanya:
Kurang tidur → otak nggak recharge

Otak capek → jadi susah fokus, gampang emosi

Malam hari → mulai mikir segala hal (dari tugas sampe
hidup cinta)

Nggak bisa tidur → besoknya makin capek

Ulang dari awal…

Yup. Lingkaran setan yang nyata!

Efek Sleep Restriction: Bikin Otak
Kayak Buffering Terus

Saat  kamu  tidur  terlalu  sedikit,  tubuh  kehilangan  momen



krusial buat proses informasi, perbaikan sel, dan stabilin
hormon.  Akibatnya,  fungsi  otak  bisa  kena  dampak  serius,
seperti:

Memori jangka pendek kacau: Baru taruh kunci motor, dua
menit kemudian lupa di mana.

Konsentrasi menurun: Nonton video 2 menit aja udah klik
5 kali “replay”.

Pengambilan keputusan buruk: Tiba-tiba checkout barang
mahal cuma karena “butuh hiburan”.

Semua itu makin parah kalau ditambah mental fatigue yang bikin
kamu gampang terdistraksi, sensitif, dan sulit untuk berpikir
jernih.

Mental Fatigue: Ketika Otak Lelah
Tapi Dipaksa Terus Jalan
Banyak orang mikir capek itu cuma urusan badan. Padahal, capek
mental juga real banget. Ciri-cirinya?

Susah fokus walau kerjaan ringan

Gampang marah atau sedih tanpa sebab jelas

Merasa hampa meskipun udah ngelakuin banyak hal

Nggak bisa menikmati waktu istirahat karena otak nggak
berhenti mikir

Dan saat otak udah kayak mesin yang kepanasan, malam hari yang
harusnya  jadi  waktu  istirahat  malah  berubah  jadi  sesi
overthinking  marathon.



Tips Sederhana untuk Mutusin Siklus
Capek Ini

 

Tenang, kabar baiknya… lingkaran setan ini bisa diputuskan.
Caranya bukan langsung drastis, tapi lewat perubahan kecil
yang konsisten.

1. Journaling Sebelum Tidur
Tumpahin semua unek-unek, to-do list, atau ketakutanmu di atas
kertas.
Menulis bisa jadi semacam “download isi kepala”, biar nggak
nyangkut di otak pas lagi mau tidur.
Nggak perlu rapi atau puitis—asal jujur aja.

2. Latihan Pernapasan Ringan
Coba teknik ini sebelum tidur:

Tarik napas 4 detik

Tahan 4 detik

Hembuskan 6 detik

Ulangi selama 2-3 menit

Teknik ini bantu menenangkan sistem saraf dan “ngasih sinyal”
ke otak kalau waktunya istirahat.

3. Batasi Screen Time 1 Jam Sebelum Tidur
Sinar  biru  dari  HP/laptop  bisa  ganggu  produksi  melatonin
(hormon tidur).



Coba ganti scrolling dengan baca buku, mandi air hangat, atau
stretching ringan.

4.  Ciptakan  Rutinitas  Malam  yang
Konsisten
Biar otak kenal sinyal “ini waktunya tidur”.
Contoh:

Jam 9:30 malam: matikan gadget

Jam 9:45 malam: journaling

Jam 10 malam: tidur

Awalnya mungkin susah, tapi otak itu suka rutinitas. Lama-lama
dia akan nurut.

5. Jangan Remehkan Power Nap
Kalau kamu emang nggak bisa tidur cukup di malam hari karena
kerjaan/tugas, coba curi tidur siang singkat (10-20 menit)
buat bantu otak recharge.

 Saatnya Sayangi Otak dan Tubuhmu
Kamu mungkin kuat, multitasking, dan aktif. Tapi jangan lupa:
otak dan tubuh juga butuh istirahat.
Kalau kamu terus-terusan memaksakan diri, bukan cuma capek
yang kamu rasain—tapi juga burnout, gangguan kesehatan, bahkan
kehilangan semangat hidup.

Yuk, jangan anggap remeh rasa capek yang berlarut-larut.
Kalau kamu mulai ngerasa:

Capek tapi susah tidur

Susah fokus



Emosi nggak stabil

Nggak pernah merasa fresh meski udah tidur

…  mungkin  saatnya  kamu  mulai  memprioritaskan  kualitas
istirahatmu.

Ingat, istirahat itu bukan kelemahan. Itu kebutuhan.
Dan kamu layak buat punya tidur yang tenang dan bangun dengan
pikiran segar.

Kalau kamu punya cara unik sendiri buat ngelawan lingkaran
setan ini, share, yuk! Siapa tahu bisa bantu yang lain juga ✨�

5  Cara  Bangun  Resiliensi
Emosional  Buat  Remaja  Zaman
Now  :  Capek  Boleh,  Nyerah
Jangan!
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Prolite  –  5  Cara  Latih  Resiliensi
Emosional:  Remaja  Tangguh  Gak  Harus
Selalu Kuat
Pernah nggak, kamu merasa harus terus kelihatan kuat padahal
dalam hati kamu pengin banget nangis? Atau kamu ngerasa semua
orang bisa menghadapi tekanan hidup dengan santai, sementara
kamu gampang banget overwhelmed?

Faktanya,  jadi  remaja  zaman  sekarang  itu  bukan  perkara
gampang. Tapi kabar baiknya, kamu bisa jadi remaja tangguh
tanpa  harus  selalu  kelihatan  kuat.  Kuncinya?  Resiliensi
emosional.

Yuk, kita bahas bareng-bareng gimana caranya melatih “mental
otot” ini supaya kamu bisa tetap waras, chill, dan tetap jadi
versi terbaik dari dirimu sendiri.



Apa Itu Resiliensi Emosional?

Resiliensi emosional itu kayak perisai mental kamu.

Secara  simpel,  resiliensi  emosional  adalah  kemampuan  untuk
bangkit lagi setelah mengalami tekanan, kegagalan, atau stres,
tanpa kehilangan arah atau menghancurkan diri sendiri.

Tapi ingat, resiliensi bukan soal menahan tangis, bukan soal
pura-pura bahagia, apalagi soal menyimpan emosi sendiri.
Resiliensi itu soal tahu kapan butuh istirahat, kapan harus
minta bantuan, dan kapan waktunya bangkit lagi. Fleksibel,
bukan kaku.

Tantangan Remaja Zaman Sekarang:

Ketika Hidup Serasa Reality Show 24/7
Generasi sekarang hidup di era overexposure. Tiap hari kita
dibombardir sama:

Media  sosial:  semua  orang  kelihatan  “bahagia”,
“produktif”, dan “perfect”

Tekanan teman sebaya (peer pressure): ikut-ikutan biar
nggak FOMO

Tuntutan  akademik  dan  prestasi:  harus  pintar,  aktif,
berprestasi—semua sekaligus!

Capek nggak, sih?

Makanya, penting banget buat punya mental shield. Biar nggak
gampang tumbang hanya karena satu nilai jelek, satu komentar
jahat, atau satu momen gagal. Dan shield ini bukan dibentuk
dari “cuek” atau “masa bodoh”, tapi dari kemampuan mengelola



emosi dengan sehat.

Cara  1:  Journaling  –  Curhat  ke
Kertas, Bukan ke Overthinking

Kamu nggak harus jago nulis buat mulai journaling.
Cukup jujur.

Setiap hari, luangin waktu 5-10 menit buat nulis:

Apa yang kamu rasain hari ini?

Apa yang bikin kamu cemas?

Apa yang bikin kamu bahagia?

Dengan journaling, kamu jadi lebih kenal sama diri sendiri.
Dan semakin kamu kenal diri, semakin gampang buat tahu cara
menenangkan diri saat lagi stres.
Curhat ke kertas itu powerful, lho. Nggak ada yang nge-judge,
nggak ada yang nyuruh cepet move on.

Cara 2: Mindfulness – Latih Pikiran
Biar  Nggak  Selalu  Melompat  ke
“Worst Scenario”

Mindfulness  itu  semacam  latihan  buat  “nginjek  rem”  saat
pikiran kamu mulai lari ke mana-mana.

Coba deh:

Tarik napas dalam-dalam, tahan, lalu hembuskan perlahan



Fokus ke napas kamu, atau suara di sekitar

Lakuin ini selama 1-2 menit setiap hari

Lama-lama kamu jadi lebih jago “menangkap” pikiran negatif
sebelum mereka jadi badai besar di kepala.
Dan tau nggak? Pikiran yang tenang bisa bantu kamu berpikir
lebih jernih pas lagi panik atau down.

Cara 3: Bangun Support System Sehat
–  Pilih  Teman  yang  Jadi  Vitamin,
Bukan Racun

Teman  itu  bisa  jadi  sumber  kekuatan,  tapi  juga  bisa  jadi
sumber stres. Makanya penting banget buat punya support system
yang:

Dengerin tanpa nge-judge

Bisa kamu ajak ngobrol jujur, tanpa harus selalu ceria

Mau tumbuh bareng kamu, bukan saingan terus-terusan

Kalau belum punya, bisa mulai dari ikut komunitas, organisasi,
atau sekadar ngobrol lebih terbuka sama keluarga.

Ingat, punya tempat pulang secara emosional itu penting banget
buat daya tahan mentalmu.

Cara  4:  Kelola  Emosi,  Bukan
Dipendam



Kamu nggak harus selalu tenang, dan kamu juga nggak salah
kalau ngerasa marah, sedih, atau kecewa.

Yang penting adalah: gimana cara kamu merespons emosi itu?

Contohnya:

Saat marah ➝ coba olahraga ringan, atau tulis unek-
unekmu dulu

Saat sedih ➝ izinkan diri buat nangis, lalu hibur diri
pakai cara yang sehat

Saat  kecewa  ➝  beri  jeda,  jangan  buru-buru  ambil
keputusan

Mengelola  emosi  itu  proses.  Dan  itu  bukan  kelemahan,  itu
kekuatan sejati.

Cara 5: Belajar dari Gagal – Karena
Gagal Bukan Akhir Dunia

Gagal itu bukan pertanda kamu payah. Justru, itu tanda kamu
lagi belajar dan berani mencoba.

Resiliensi bukan berarti kamu nggak pernah gagal. Tapi kamu
punya skill buat bangkit setelah gagal.
Beberapa hal yang bisa kamu lakukan:

Evaluasi: Apa yang bisa aku pelajari dari kegagalan ini?

Reframe:  Gagal  bukan  kalah,  tapi  kesempatan  buat
berkembang

Ulangi: Coba lagi, tapi dengan cara yang lebih bijak

Semua orang hebat pernah gagal. Tapi mereka tetap jalan. Dan



kamu juga bisa, kok.

Kamu  Nggak  Harus  Sempurna  untuk  Jadi
Tangguh!
Jadi remaja tangguh itu bukan soal nggak pernah nangis, selalu
bahagia, atau punya hidup yang lurus-lurus aja.
Tapi soal gimana kamu mengenal dirimu, berdamai sama emosimu,
dan tetap berani melangkah meski rasanya berat.

Latih resiliensi emosional itu proses. Tapi satu hal pasti:
Kamu layak buat jadi versi terbaik dari dirimu, dengan segala
rasa dan perjuangan yang kamu alami.

Yuk, mulai hari ini, kasih ruang buat dirimu berkembang. Nggak
harus instan, nggak harus sempurna.
Langkah kecil pun tetap bernilai.

Kalau kamu punya cara pribadi buat tetap kuat di masa sulit,
share dong di kolom komentar! Siapa tahu, ceritamu bisa bantu
orang lain yang lagi butuh semangat. �✨

Psikosomatis:  Ketika  Pikiran
Cemas Mengubah Kondisi Tubuh
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Prolite  –  Psikosomatis:  Ketika  Pikiran
Cemas Mengubah Kondisi Tubuh
Pernah nggak, tiba-tiba jantung kamu berdebar kenceng tanpa
alasan jelas? Atau perut kamu mules parah pas lagi banyak
pikiran? Atau malah sering ngerasa sesak napas padahal secara
medis kamu dinyatakan “sehat-sehat aja”?

Kalau iya, bisa jadi kamu lagi berhadapan dengan yang namanya
psikosomatis.
Tenang, kamu nggak sendirian kok! Kondisi ini banyak banget
dialami orang, tapi sayangnya masih sering disalahpahami.

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

Apa Itu Psikosomatis?



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

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

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

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

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

Beberapa gejala yang paling sering muncul, antara lain:

Jantung berdebar-debar tanpa sebab jelas

Nyeri dada yang terasa menusuk atau menekan

Pusing bahkan sampai sensasi mau pingsan

Sakit lambung seperti maag, perut mules, atau begah

Sesak napas ringan walau paru-paru normal

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



kerjaan, atau overthinking tentang masa depan.

Bagaimana Stres Bisa Memicu Gejala
Fisik?

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

Saat kamu stres atau cemas:

Sistem  Saraf  Otonom  aktif.  Ini  yang  bikin  jantung1.
berdebar, napas jadi dangkal, otot tegang.

Hormon stres seperti adrenalin dan kortisol dilepas ke2.
aliran darah. Ini bikin tubuh siaga terus, seolah-olah
lagi dalam “zona perang.”

Sistem kekebalan tubuh bisa terganggu. Stres kronis bisa3.
menurunkan imunitas, bikin kamu lebih rentan kena sakit.

Jadi, tubuh kita benar-benar berubah saat pikiran kita lagi
penuh beban.
Itu sebabnya psikosomatis bisa terasa seserius penyakit fisik
biasa.

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

Efek  Jangka  Panjang  Kalau
Psikosomatis Diabaikan
Mungkin ada yang mikir, “Ah, biasa aja, paling cuma stres
sesaat.”  Tapi  kalau  psikosomatis  terus  dibiarkan  tanpa



ditangani,  ada  beberapa  risiko  jangka  panjang  yang  perlu
diwaspadai:

Gangguan kecemasan kronis ➔ hidup terasa penuh ketakutan
tanpa sebab

Gangguan tidur ➔ insomnia berkepanjangan

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

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

Depresi ➔ kehilangan semangat dalam jangka panjang

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

Apa  yang  Harus  Dilakukan  Saat
Mengalami Gejala Psikosomatis?

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

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

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



2. Kelola Stres dengan Teknik Relaksasi
Teknik sederhana kayak:

Pernapasan dalam (deep breathing)

Meditasi ringan

Stretching otot ringan

Mendengarkan musik yang menenangkan

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

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

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

Kapan  Sebaiknya  Konsultasi  ke
Profesional?
Kalau:

Gejala fisikmu mengganggu aktivitas sehari-hari

Rasa cemas atau stres terasa berat banget

Gejala muncul terus-terusan tanpa membaik

Atau kamu merasa butuh panduan dari ahlinya



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

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

Tubuhmu Bicara, Dengarkanlah!

Psikosomatis  adalah  bentuk  cinta  tubuh  kita  ke  diri  kita
sendiri. Lewat rasa sakit atau ketidaknyamanan, tubuh kita
berusaha ngomong:
“Hei, ada yang perlu kamu perhatikan di dalam dirimu.”

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

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


