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Prolite –  Memilih teman yang cocok itu penting banget buat
menjaga pergaulan yang sehat dan positif. Teman yang baik bisa
membawa banyak kebahagiaan dan dukungan dalam hidup kita.

Tapi, kalau salah pilih teman, dampaknya bisa bikin kehidupan
sosial kamu jadi berantakan dan bahkan mempengaruhi keseharian
kamu, lho!

Nah,  di  artikel  kali  ini,  kita  akan  bahas  beberapa  tips
praktis untuk memilih teman yang tepat.

Yuk, simak terus dan temukan cara-cara jitu supaya kamu bisa
punya lingkaran pertemanan yang asyik dan mendukung!
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6  Cara  Mudah  Memilih  Teman  yang
Cocok agar Terhindar dari Pengaruh
Buruk

Ilustrasi dua wanita yang berteman baik -Freepik

Kenali Nilai dan Prinsipmu
Sebelum memilih teman, kamu harus tahu dulu nilai-nilai dan
prinsip-prinsip yang kamu pegang.

Pertimbangkan apa yang penting buat kamu dalam hidup, misalnya
integritas, kejujuran, kepercayaan, atau kepedulian terhadap
sesama.

Dengan  tahu  nilai-nilai  kamu,  kamu  bisa  cari  teman  yang
sejalan dengan pandangan dan keyakinan kamu.

Perhatikan Lingkungan Sosial
Lihat-lihat  lingkungan  sosial  di  sekitar  kamu.  Amati  cara
temanmu saat ini berinteraksi dan berperilaku.

Apakah mereka saling mendukung dan berpengaruh positif satu
sama lain? Apakah mereka saling menghargai dan menghormati? 

Hindari bergaul dengan teman-teman yang suka terlibat dalam
perilaku  negatif,  seperti  perundungan,  penggunaan  narkoba,
kekerasan, atau perilaku merugikan lainnya.

Cari Teman dengan Ketertarikan yang Sama
Salah satu cara terbaik buat pilih teman adalah dengan cari
orang-orang yang punya ketertarikan yang sama dengan kamu.
Bisa jadi hobi, minat dalam bidang tertentu, atau kegiatan
ekstrakurikuler. 



Teman dengan ketertarikan yang sama bakal bikin kamu bisa
terhubung  lebih  dalam,  saling  mendukung,  dan  berkembang
bersama.

Ilustrasi pertemanan – Freepik

Perhatikan Etika dan Sikap Mereka
Perhatikan  etika  dan  sikap  teman  yang  potensial.  Pilihlah
teman yang punya sikap positif, sopan, dan empati terhadap
orang lain. 

Hindari  bergaul  dengan  orang-orang  yang  merendahkan,
menyakiti,  atau  cenderung  mengganggu   orang  lain.

Teman yang baik akan selalu dukung kamu buat mencapai tujuan
dan membangun hubungan yang saling menghormati.

Evaluasi Pertemanan yang Sudah Ada
Kalau kamu sudah punya teman-teman, penting untuk sesekali
mengevaluasi pertemanan kamu.

Pertimbangkan apakah hubungan itu memberimu energi positif,
dukungan, dan pertumbuhan pribadi.

Kalo  ada  teman  yang  punya  pengaruh  negatif  atau  nggak
mendukung, pertimbangkan apakah hubungan itu masih sehat dan
worth buat dipertahankan.

Percaya pada Insting dan Intuisi Kamu
Percaya aja sama insting dan intuisi kamu kalo lagi pilih
teman. Kalo kamu merasa nggak cocok atau nggak nyaman sama
seseorang, jangan dipaksain buat jadi teman. Dengarkan hati
nuranimu dan ikuti apa yang terasa benar bagimu.



Ilustrasi teman yang berlibur bersama – Freepik

Memilih  teman  memang  butuh  pemikiran  dan  pengamatan  yang
cermat. Teman-teman yang kamu pilih sebaiknya sejalan dengan
nilai-nilai yang kamu pegang, memiliki lingkungan sosial yang
positif, dan mendukung pertumbuhan pribadi kamu.

Ingat, teman yang baik bisa membuat hidupmu lebih bahagia dan
penuh makna. Jadi, luangkan waktu untuk mengenal mereka lebih
dalam dan pastikan mereka benar-benar membawa pengaruh positif
dalam hidupmu.

Semoga tips-tips yang sudah kita bahas bisa membantu kamu
dalam memilih teman yang tepat dan membangun pergaulan yang
sehat dan menyenangkan. Sampai jumpa di artikel selanjutnya!
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Prolite – Pertemanan seharusnya menjadi sumber kebahagiaan dan
dukungan. Namun, tidak semua pertemanan sehat. Toxic friends
dapat berdampak buruk bagi aspek kehidupan mulai dari segi
sosial, kesehatan fisik, mental, emosional.

Maka  penting  untuk  mengenali  ciri-cirinya  agar  dapat
menghindari atau mengakhiri hubungan yang tidak sehat. 

Deteksi Dini Toxic Friends : Kenali
Ciri-Cirinya Sekarang!
Berikut adalah beberapa tanda pertemanan yang toxic:

1. Egois dan Tidak Empati

Ilustrasi dua wanita yang ingin menang sendiri – Freepik

Teman yang toxic cenderung hanya memikirkan dirinya sendiri.
Mereka tidak peduli dengan perasaan atau kebutuhan orang lain,
dan selalu menempatkan diri mereka di atas segalanya.



2. Kurangnya Penghargaan

Ilustrasi pertemanan yang toxic – Freepik

Pertemanan seharusnya didasari oleh saling menghargai. Jika
temanmu tidak pernah menghargai kontribusi atau keberadaanmu,
itu bisa menjadi tanda pertemanan yang toxic.

3. Banyak Drama 

Toxic friends – freepik

Jika  hubungan  pertemanan  selalu  diwarnai  oleh  drama  dan
konflik yang tidak perlu, itu bisa menjadi indikasi bahwa
hubungan  tersebut  tidak  sehat.  Kehidupan  tanpa  drama  akan
lebih damai dan positif.

4. Kritik Berlebihan

Ilustrasi dikritik – Freepik

Toxic friends seringkali memberikan kritik tanpa membangun,
bahkan  merendahkan  atau  menyalahkan  secara  berlebihan.  Ini
dapat merusak harga diri dan kepercayaan dirimu.

5. Ketergantungan Emosional

Ilustrasi wanita yang sulit keluar dari pertemanan yang buruk
– Freepik

Toxic  friends  seringkali  membuatmu  merasa  terjebak  dalam
lingkaran ketergantungan emosional, di mana Kamu merasa sulit
untuk  melepaskan  hubungan  tersebut  meskipun  merasa  tidak



nyaman.

Jika  Kamu  merasa  memiliki  toxic  friends,  penting  untuk
mempertimbangkan  langkah-langkah  untuk  menjaga  diri  dan
mencari hubungan yang lebih positif dan suportif. 

Memiliki pertemanan yang sehat dan positif adalah hal yang
penting untuk kebahagiaan dan kesejahteraanmu.

Jadi, jangan ragu untuk melepaskan diri dari toxic friends dan
mencari hubungan yang lebih baik. Stay healthy guys!

5  Tanda  Bahaya  Pertemanan
Toxic: Kenali Dampaknya untuk
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dalam kehidupan sosial kita. Tapi, kita juga perlu sadar bahwa
nggak semua pertemanan tuh memberikan dampak positif, loh.

Ada yang namanya pertemanan toxic, yang artinya, hubungan itu
malah  bikin  kita  merasa  ga  enak  atau  terganggu.  Ini  bisa
berdampak buruk banget, mulai dari mental sampe hubungan kita
sama orang lain.

Nah,  di  artikel  kali  ini,  kita  bakal  ngobrol  lebih  dalam
tentang dampak dari pertemanan yang toxic dan juga tips buat
ngadepinnya. Ayo, simak terus ya! Siapa tau bisa jadi bahan
refleksi buat hubungan pertemanan kamu juga.

Dampak dari Pertemanan Toxic 
Berikut  beberapa  efek  yang  mungkin  timbul  dari  pertemanan
toxic dan perlu diwaspadai:

1. Menguras Emosi

Ilustrasi wanita yang khawatir – Freepik

Pertemanan yang toxic bisa bikin kita merasa terkuras emosi
dan bahkan bisa menyebabkan depresi serta kecemasan. Kadang,
kita bisa merasa nggak cukup baik atau merasa ga mampu untuk
melakukan hal-hal tertentu karena pengaruhnya.

2. Pesimis dengan Semua Hal

Ilustrasi pria yang pesimis – Freepik

Teman yang toxic seringkali cenderung membalikkan hal-hal baik
menjadi sesuatu yang buruk, yang bisa bikin kita kehilangan
rasa  optimis.  Pandangan  negatif  dari  teman  bisa  berdampak
besar, bahkan sampai merubah rencana hidup kita dan mematikan
semangat yang kita miliki.



3. Menjadi Tidak Produktif

Ilustrasi wanita yang tidak produktif – Freepik

Rasa  pesimis  yang  terus-menerus  bisa  jadi  seperti  semacam
beban berat yang nggak pernah hilang. Di saat kita terus-
menerus memandang segala hal dari sisi yang negatif, itu bisa
bikin  kita  jadi  kurang  produktif.  Kita  jadi  kehilangan
semangat  dan  gairah  buat  ngelakuin  hal-hal  penting  dalam
hidup.

4. Tidak Merasa Bahagia

Ilustrasi wanita yang tertekan – Freepik

Hubungan yang toxic bisa menghisap energi positif kita dan
bikin kita merasa nggak bahagia. Saat kita terlibat dalam
hubungan yang toxic, seringkali kita jadi merasa nggak nyaman
dan kehilangan kebahagiaan saat bersama teman tersebut. Kita
bisa  merasa  gelisah,  tidak  tenang,  dan  bahkan  kadang
kebingungan. Rasanya seperti energi positif kita disedot habis
dan digantikan dengan perasaan yang negatif.

5. Selalu Merasa Bersalah

Ilustrasi wanita yang menyendiri di kamar – Freepik

Pertemanan  toxic  bisa  bikin  kita  selalu  merasa  bersalah,
padahal  kita  sebenarnya  nggak  salah.  Teman  yang  buruk
cenderung terus-menerus mencari-cari kesalahan, bahkan ketika
kita melakukan hal yang benar. Ini bisa bikin kita jadi merasa
terbebani dan nggak nyaman dalam hubungan pertemanan tersebut.



ilustrasi bermusuhan dengan teman – Freepik

Mengenali dan menghadapi pertemanan toxic memang nggak mudah,
tapi langkah-langkah yang kita ambil bisa membawa perubahan
besar dalam kualitas hidup kita.

Dengan menyadari tanda-tandanya dan berani mengambil keputusan
untuk  menjauh  atau  mengubah  dinamika  hubungan,  kita  bisa
menciptakan lingkungan sosial yang lebih sehat dan positif.

Semoga  dengan  memahami  dampak  dari  pertemanan  toxic,  kita
semua  bisa  lebih  bijak  dalam  memilih  teman  dan  membangun
hubungan yang mendukung pertumbuhan dan kebahagiaan kita. �
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Prolite  –  Pernah  nggak  sih  kamu  ngerasa  keabisan  energi
setelah bertemu teman? Atau mungkin sering direndahkan dan
dikritik  terus-terusan?  Kalau  iya,  bisa  jadi  kamu  lagi
terjebak  di  lingkaran  pertemanan  beracun  alias  toxic
friendship!

Pertemanan  itu  seharusnya  bikin  kita  bahagia  dan  saling
dukung, bukan sebaliknya, ya kan? Kalau persahabatan malah
ngerugiin kita dan bawa dampak negatif, mungkin udah saatnya
kamu  untuk  ambil  tindakan!  Yuk,  kita  bahas  lebih  lanjut
tentang toxic friendship!

Dua Pilihan untuk Mengakhiri Toxic
Friendship

– Freepik

 

1. Berbicara dengan Teman
Jika kamu merasa nyaman, coba bicarakan dengan temanmu tentang



perilakunya  yang  tidak  menyenangkan.  Jelaskan  bagaimana
perilakunya memengaruhimu dan bagaimana kamu ingin hubungan
kalian berkembang.

Ada  kemungkinan  temanmu  tidak  sadar  bahwa  perilakunya
menyakitimu.  Dengan  berbicara  terbuka,  kamu  memberinya
kesempatan untuk berubah.

2. Menjauh dan Menghindar
Jika kamu sudah mencoba berbicara tetapi tidak ada perubahan,
atau kamu merasa tidak nyaman untuk berbicara, pilihan terbaik
adalah menjauh dan menghindari teman tersebut.

Ini  mungkin  sulit  pada  awalnya,  tetapi  kamu  berhak  untuk
melindungi diri dari hubungan yang toxic.

Tips  untuk  Melepaskan  Diri  dari
Toxic Friendship

– canyoncrossingrecovery

1. Nikmati Waktu Sendiri:

Luangkan waktu untuk diri sendiri dan fokus pada hal-hal
yang kamu sukai.
Cobalah kegiatan baru, temukan hobi baru, atau habiskan
waktu bersama orang-orang yang membuatmu bahagia.

2. Tetapkan Batasan:

Jika kamu masih ingin berteman dengan orang tersebut,
jelaskan  batasan  yang  jelas  tentang  apa  yang  kamu
toleransi dan apa yang tidak.
Tegaslah dan jangan ragu untuk mengatakan “tidak” jika
kamu merasa tidak nyaman.



3. Konsisten dengan Keputusanmu:

Mungkin ada kalanya kamu merasa ragu atau kesepian.
Ingatlah kembali alasanmu mengakhiri pertemanan ini dan
pertahankan tekadmu.

4. Cari Dukungan:

Bicarakan  dengan  orang  yang  kamu  percaya,  seperti
keluarga, teman dekat, atau terapis.
Dukungan dari orang lain dapat membantumu melewati masa
sulit ini.

Ilustrasi menghibur teman yang tertekan – Freepik

Keluar dari pertemanan yang toxic itu memang gak mudah, tetapi
kamu berhak untuk bahagia dan dikelilingi oleh orang-orang
yang positif dan support kamu dengan tulus.

Ingatlah,  kamu  gak  sendirian.  Banyak  orang  yang  pernah
mengalami pertemanan yang toxic dan berhasil keluar darinya.
Maka  Kamu  pun  pasti  bisa!  Yuk,  berani  ambil  langkah  buat
kebahagiaanmu sendiri! �


