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Prolite  –  Bawa  Alam  ke  Dalam  Rumah:
Pesona  Biophilic  Design  &  Nature-
Connected  Interiors  untuk  Hidup  Lebih
Tenang & Bahagia
Pernah nggak sih kamu merasa langsung rileks begitu masuk ke
ruangan yang penuh cahaya alami, ada tanaman hijau, dan aroma
kayu yang lembut? Itu bukan cuma sugesti, tapi hasil dari
sesuatu yang disebut biophilic design.

Tren desain ini semakin naik daun, karena kita semua mulai
sadar: hidup yang terlalu jauh dari alam bikin stres gampang
datang, fokus berkurang, dan mood gampang drop.
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Menurut  laporan  Global  Wellness  Institute  (Agustus  2025),
orang  yang  menerapkan  elemen  nature-connected  di  rumah
mengalami peningkatan kualitas tidur hingga 15% dan penurunan
tingkat stres sampai 20%.

Jadi, nggak heran kalau biophilic design sekarang dianggap
sebagai salah satu kunci menciptakan hunian yang sehat secara
fisik dan mental.

Apa Itu Biophilic Design dan Kenapa
Penting?

Biophilic  design  adalah  pendekatan  desain  interior  yang
menggabungkan elemen-elemen alami—mulai dari tanaman, cahaya
matahari,  warna  bumi,  hingga  material  organik—untuk
menciptakan  lingkungan  yang  harmonis.  Konsep  ini  berangkat
dari biophilia, istilah psikolog Edward O. Wilson yang berarti
“cinta terhadap kehidupan dan alam”.

Di era modern yang serba digital, kita makin jarang terhubung
langsung dengan alam. Padahal, studi dari University of Exeter
(2025)  menunjukkan  bahwa  keberadaan  elemen  alami  di  ruang
kerja atau rumah bisa meningkatkan produktivitas hingga 8% dan
membuat orang merasa 15% lebih bahagia.

Elemen Utama Biophilic Design yang
Bikin Rumah Lebih Hidup

 

Tanaman Indoor: Mulai dari monstera, peace lily, hingga
sirih  gading—nggak  cuma  cantik  tapi  juga  membantu
membersihkan udara.



Cahaya Alami: Maksimalkan jendela besar, gunakan tirai
tipis,  dan  atur  posisi  furnitur  supaya  cahaya  masuk
maksimal.
Warna  Bumi:  Pilih  warna  hijau  lumut,  krem  hangat,
cokelat tanah, atau biru laut untuk cat dinding atau
aksen.
Tekstur Organik: Sertakan material seperti kayu, rotan,
batu alam, atau linen untuk kesan hangat dan alami.

Cara  Praktis  Menerapkan  Biophilic
Design di Rumah

Buat Sudut Hijau: Pilih satu pojok rumah untuk jadi
“taman indoor” mini. Kombinasikan tanaman gantung dan
pot di lantai untuk efek visual yang kaya.
Mainkan Pencahayaan: Gunakan lampu dengan warm tone di
malam hari untuk menggantikan cahaya alami, biar suasana
tetap cozy.
Pakai Material Alami: Kalau renovasi belum memungkinkan,
mulai dari hal kecil seperti meja kayu, kursi rotan,
atau karpet serat alami.
Gunakan Dekorasi Bertema Alam: Lukisan pemandangan, foto
daun, atau kerajinan tangan dari bahan alam bisa jadi
aksen yang menyatu dengan konsep.

Biophilic  Design  untuk  Ruangan
Kecil? Bisa Banget!

Banyak yang mikir konsep ini cuma cocok buat rumah besar,
padahal apartemen atau kos kecil juga bisa kok. Caranya:

Gunakan vertical garden atau rak dinding untuk tanaman.



Pilih cermin besar untuk memantulkan cahaya alami dan
bikin ruangan terasa lega.
Ganti beberapa furnitur plastik dengan versi kayu atau
rotan ukuran compact.

Tren Biophilic Design 2025
Berdasarkan  Pinterest  Predicts  2025  dan  Elle  Decor  Trend
Report (Agustus 2025), ada beberapa tren biophilic yang lagi
naik daun:

Living Walls: Dinding penuh tanaman hidup, cocok untuk
ruang tamu atau teras.
Indoor Water Features: Air mancur mini atau kolam ikan
kecil untuk menambah suara alami yang menenangkan.
Smart Lighting yang Meniru Matahari: Lampu yang berubah
intensitas dan warnanya mengikuti siklus alami matahari.

Menghadirkan alam ke dalam rumah lewat biophilic design bukan
cuma soal estetika, tapi juga soal kesehatan jiwa dan raga.
Semakin  terhubung  kita  dengan  alam,  semakin  besar  dampak
positifnya bagi kebahagiaan sehari-hari.

Jadi, gimana? Siap buat mulai dari satu pot tanaman di meja
kerja,  atau  langsung  overhaul  ruang  tamu  kamu  jadi  surga
hijau? Yuk, mulai sekarang kita bikin rumah jadi tempat yang
nggak cuma indah dipandang, tapi juga menenangkan hati dan
pikiran.

Dopamine  Menu:  Cara
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Prolite – Bukan Sekadar Self-Care Biasa:
Saatnya  Coba  Dopamine  Menu!  Cara
Gratifikasi Sehat untuk Kesehatan Mental
& Mood
Kamu pernah ngerasa stuck, burnout, atau mood anjlok padahal
nggak ada alasan spesifik? Atau mungkin kamu sering ngerasa
guilty karena scrolling medsos buat “healing”, tapi ujung-
ujungnya malah makin capek? Nah, 2025 ini, ada satu konsep
self-care baru yang mulai viral dan bisa banget kamu coba:
dopamine menu.

Nggak kayak self-care mewah yang butuh liburan mahal atau
treatment spa, dopamine menu itu simpel, murah, dan bisa kamu
lakuin sehari-hari. Bahkan, saking praktisnya, kamu bisa nulis
menu ini di post-it dan tempel di cermin kamar! Yuk kita
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bahas, apa sih sebenarnya dopamine menu itu, gimana cara bikin
dan manfaatnya buat kesehatan mental kamu?

Apa Itu Dopamine Menu?

“Dopamine  menu”  adalah  daftar  aktivitas  kecil  yang  secara
sadar kamu pilih untuk memicu perasaan senang, rileks, atau
puas—tanpa  bikin  ketagihan  atau  over-compensating.  Idenya
terinspirasi dari konsep dopamine detox, tapi versi yang lebih
ramah, fun, dan realistis buat kita yang hidup di tengah dunia
penuh distraksi digital.

Aktivitas di dalam menu ini biasanya ringan dan berdurasi
singkat, tapi tetap punya efek menyenangkan secara emosional.
Contohnya?

Dengerin lagu favorit 5 menit
Jalan kaki tanpa tujuan selama 10 menit
Gambar doodle bebas
Buat playlist musik baru
Nyalain lilin aroma terapi
Main sama hewan peliharaan
Ngeteh sore sambil baca buku

Yang penting: aktivitas ini bukan coping negatif kayak binge
watching  5  jam,  doomscrolling,  atau  ngemil  berlebihan.
Dopamine menu fokus pada gratifikasi kecil yang mindful dan
konsisten.

Cara  Bikin  Dopamine  Menu  yang
Sesuai Kamu Banget

Kenali hal-hal kecil yang bikin kamu genuinely senang1.



Luangkan waktu buat nanya ke diri sendiri: apa aja hal
kecil yang bikin kamu merasa damai, puas, atau sekadar
senyum sendiri? Tuliskan semua tanpa mikir apakah itu
produktif atau tidak.
Kelompokkan jadi kategori waktu atau energi Misal:2.

5  menit:  tarik  napas  dalam-dalam,  nonton  video
kucing, stretching ringan
15  menit:  journaling,  menyiram  tanaman,  ngopi
sambil denger lagu
30 menit: olahraga ringan, eksplor resep baru, DIY
crafting

Tempel di tempat yang mudah kamu lihat Bisa di kulkas,3.
dinding meja kerja, atau jadi widget di HP. Intinya,
kamu bisa lihat dan pilih menu sesuai mood kamu saat
itu.
Latihan  pakai  menu  saat  stress  muncul  Jangan  nunggu4.
sampai mental breakdown. Biasakan untuk ambil salah satu
aktivitas saat kamu mulai ngerasa tegang, lelah, atau
bosan.

Manfaat  Nyata  Dopamine  Menu
(Berdasarkan  Riset  dan  Praktik
2025)

Menurut laporan terbaru dari American Journal of Lifestyle
Psychology  edisi  Juli–Agustus  2025,  intervensi  berbasis
dopamine menu dapat menurunkan tingkat stres hingga 32% pada
kelompok pekerja usia 20–35 tahun dalam waktu 3 minggu.

Kenapa bisa efektif?

Membantu  regulasi  dopamin  alami  tanpa  harus  konsumsi
makanan  tinggi  gula,  medsos  berlebihan,  atau  belanja
impulsif.



Membangun kebiasaan positif yang pelan-pelan memperbaiki
pola pikir dan rutinitas harian.
Mencegah burnout karena jadi punya titik jeda emosional
yang jelas setiap harinya.
Meningkatkan  mood  &  produktivitas,  terutama  kalau
dilakukan konsisten di pagi/sore hari.

Meski terdengar positif, penting untuk diingat bahwa dopamine
menu bukan pelarian dari masalah utama. Ini bukan cara untuk
menghindari emosi negatif, tapi sebagai alat bantu recharge
agar kamu bisa menghadapi hari dengan lebih seimbang.

Juga, jangan jadikan ini sebagai alasan buat ngehindar dari
bantuan  profesional.  Kalau  kamu  merasa  gejala  depresi,
kecemasan,  atau  burnout  makin  intens,  tetap  pertimbangkan
konsultasi ke psikolog.

Tips  Integrasi  dalam  Rutinitas
Harian:

Mulai dengan 1 aktivitas dari menu setiap pagi setelah
bangun tidur.
Gunakan  alarm/kalender  untuk  pengingat  aktivitas
dopamine menu.
Coba tantangan 7 hari dopamine menu bareng teman atau
pasangan.
Evaluasi mingguan: aktivitas mana yang paling bikin kamu
recharge?
Kombinasikan dengan teknik mindfulness (misalnya tarik
napas sadar saat jalan kaki).

Dopamine menu bukan tren kosong—ini adalah bentuk self-care
yang humble tapi berdampak. Cocok banget buat kamu yang sibuk,
gampang cemas, atau sedang ingin memperbaiki mood tanpa drama.

Jadi, yuk mulai bikin dopamine menu versimu sendiri! Coba 3
aktivitas hari ini, dan lihat bagaimana perubahan kecil bisa
jadi titik balik buat keseimbangan mentalmu.



Jangan lupa share menu kamu ke teman-teman juga biar kita bisa
saling inspirasi dan healing bareng. Siapa tahu, hal kecil
kayak dengerin lagu favorit atau minum teh hangat sore-sore
bisa jadi kunci mood booster kamu hari ini! �
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Prolite  –  Cold  Plunge,  Sauna,  dan
Olahraga Alternatif: Tren Wellness Reset
2025
Di tengah dunia yang makin cepat dan penuh tekanan, nggak
heran kalau banyak orang mencari cara baru untuk mengisi ulang
tenaga—baik secara fisik maupun mental. Nah, tahun 2025 ini
muncul tren wellness reset yang makin digandrungi: mulai dari
cold plunge therapy, sauna inframerah, sampai olahraga bungee-
sling yang seru dan efisien.

Apa sih manfaatnya? Gimana cara mulai dengan aman? Yuk kita
bahas satu per satu biar kamu bisa mulai reset tubuh dan
pikiran dengan cara yang asyik tapi tetap aman!

Cold  Plunge:  Sensasi  Dingin  yang
Bikin Bugar

Cold plunge atau mandi air dingin ekstrem bukan cuma tren
media sosial. Teknik ini punya manfaat ilmiah, lho! Merendam
tubuh di air dingin (biasanya 10–15°C) selama beberapa menit
dipercaya bisa:

Manfaat Cold Plunge:

Meningkatkan sirkulasi darah
Mengurangi nyeri otot setelah olahraga
Meningkatkan mood dan energi (berkat pelepasan endorfin)
Mengurangi  inflamasi  dan  membantu  pemulihan  cedera
ringan

Cara Mulai dengan Aman:

Mulai dari air hangat ke suhu dingin secara bertahap.
Durasi awal: 1–2 menit, lalu tingkatkan perlahan.



Lakukan 2–3 kali seminggu untuk hasil optimal.

Perhatian!  Cold  plunge  tidak  disarankan  bagi  yang  punya
masalah jantung atau tekanan darah rendah. Konsultasi dulu ke
dokter ya!

Sauna  Inframerah:  Panas  yang
Menenangkan

Berbeda dari sauna konvensional, sauna inframerah menggunakan
gelombang  cahaya  untuk  memanaskan  tubuh  langsung  tanpa
memanaskan udara. Rasanya lebih nyaman dan bisa memberikan
manfaat yang nggak kalah hebat:

Manfaat Sauna Inframerah:

Membantu detoksifikasi lewat keringat
Mengurangi stres dan meningkatkan kualitas tidur
Mempercepat pemulihan otot
Mendukung metabolisme dan pembakaran kalori ringan

Cara Mulai:

Durasi awal: 10–15 menit, tingkatkan jadi 30 menit per
sesi.
Frekuensi ideal: 2–4 kali seminggu.
Minum air putih sebelum dan sesudah sesi biar nggak
dehidrasi.

Catatan: Hati-hati kalau kamu punya tekanan darah rendah atau
sedang  dehidrasi.  Jangan  pernah  lakukan  sauna  saat  sedang
pusing atau lemas.

Bungee-Sling  Workouts:  Olahraga



Ringan tapi Efektif!

Kalau kamu bosan dengan gym biasa, olahraga bungee-sling bisa
jadi penyegar! Dengan tali elastis yang terikat di tubuh, kamu
bisa melompat, terbang, dan melakukan gerakan kardio tanpa
beban berlebih di sendi.

Manfaat:

Meningkatkan kelincahan dan kekuatan inti tubuh
Ramah untuk semua usia, termasuk pemula dan lansia
Membakar kalori sambil seru-seruan
Mengurangi  risiko  cedera  karena  minim  impact  pada
lutut/persendian

Tips Memulai:

Coba kelas pemula dulu di studio bungee terdekat.
Gunakan outfit olahraga yang nyaman dan fleksibel.
Pastikan instruktur bersertifikat.

Wellness Reset Bukan Tren Sesaat
Menurut laporan dari Global Wellness Institute (Agustus 2025),
semakin  banyak  orang  usia  25–45  tahun  yang  melaporkan
perbaikan kualitas hidup dan penurunan stres setelah rutin
melakukan aktivitas pemulihan seperti cold therapy dan latihan
ringan berdampak rendah.

Bahkan beberapa klinik kesehatan mental mulai mengintegrasikan
terapi fisik seperti sauna dan olahraga elastik untuk pasien
dengan  burnout  atau  kecemasan  kronis.  Jadi,  jangan  anggap
enteng aktivitas-aktivitas ini, ya!



Catatan Penting Sebelum Mencoba
Sebelum kamu terjun (literally!) ke bak air dingin atau ikut
kelas bungee, ada baiknya kamu:

Konsultasi dulu ke dokter, terutama kalau punya kondisi
jantung atau tekanan darah.
Dengarkan  tubuhmu.  Kalau  merasa  pusing,  sesak,  atau
nggak nyaman, langsung berhenti.
Mulai pelan-pelan. Wellness itu maraton, bukan sprint.

Saatnya  “Reset”  dengan  Cara  yang  Kamu
Banget!
Tren wellness reset 2025 menawarkan banyak cara seru buat
memperbaiki  kualitas  hidup.  Entah  kamu  tipe  yang  suka
tantangan  dingin  ala  cold  plunge,  relaksasi  sauna,  atau
olahraga  kreatif  seperti  bungee-sling,  semua  pilihan  bisa
disesuaikan dengan kebutuhan tubuhmu.

Yuk, mulai langkah kecil hari ini buat jadi versi dirimu yang
lebih bugar dan bahagia! Share artikel ini ke teman-teman yang
juga  butuh  inspirasi  wellness,  dan  jangan  lupa  tulis  di
komentar: kamu tertarik coba yang mana duluan?


