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

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

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

Kantor  Zaman  Now:  Self-Care
Dianggap Produktif

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

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

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

Selain cuti khusus, ada juga:

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

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



Ini bukan cuma gaya hidup mewah, tapi kebutuhan esensial.

Peran Manajer: Dari Bossy ke Empati

Revolusi ini nggak akan terjadi kalau para atasan masih mikir
kerja = duduk 9 jam nonstop. Di 2025, peran manajer udah
bergeser: bukan sekadar ngatur kerjaan, tapi juga jadi penjaga
kesehatan mental timnya.

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

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

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

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

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

Manfaatnya: Kerja Jadi Lebih Hidup

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



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

� Retensi Lebih Kuat
Menurut Deloitte Insights (2025), karyawan yang merasa kantor
mereka  peduli  kesejahteraan  mentalnya  40%  lebih  mungkin
bertahan lebih dari 5 tahun.

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

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

Strategi  Simpel  yang  Bisa
Diterapkan Sekarang Juga

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

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

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



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

Minta Feedback soal Kesehatan Mental di survey bulanan
karyawan.

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

Ingat,  perubahan  besar  dimulai  dari  langkah  kecil  tapi
konsisten.

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

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

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

Glamornya  Hustle  Culture,
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Tapi  Apa  Worth  It  Kalau
Kesehatan Jadi Taruhannya?
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Prolite  –  Apakah  Hidupmu  Cuma  Tentang
Kerja? Yuk, Kenali Bahaya Hustle Culture!
Di era modern ini, bekerja keras memang dianggap sebagai kunci
sukses.  Tapi,  apa  jadinya  kalau  kerja  keras  berubah  jadi
obsesi? Kalau setiap detik dalam hidup cuma diisi dengan kerja
dan produktivitas, tanpa ada ruang untuk istirahat?

Nah, inilah yang disebut dengan hustle culture—budaya yang
menuntut seseorang untuk terus bekerja tanpa henti, seolah-
olah  produktivitas  adalah  satu-satunya  hal  yang  menentukan
nilai diri kita.

Hustle culture sering kali dipuja-puja sebagai cara hidup yang
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“keren”  dan  “ambisius”.  Padahal,  kalau  dibiarkan  terus-
menerus, ini bisa berbahaya buat kesehatan fisik dan mental
kita. Yuk, kita bahas lebih dalam tentang budaya ini dan cara
keluar darinya tanpa merasa bersalah!

Apa Itu Hustle Culture dan Kenapa
Bisa Bikin Overwork?

People and education concept. Upset Asian female student feels
tired of exam preparation drinks takeaway coffee makes memo
stickers has bad mood cannot remember everything holds folders
with papers

Singkatnya,  hustle  culture  adalah  pola  pikir  yang  membuat
seseorang percaya bahwa semakin banyak waktu yang dihabiskan
untuk  bekerja,  semakin  bernilai  hidupnya.  Dalam  lingkungan
seperti  ini,  istirahat  dianggap  sebagai  kelemahan,  dan
kesibukan menjadi tanda kesuksesan.

Kenapa hustle culture bisa bikin kita terjebak dalam overwork
alias kerja berlebihan?

Standar yang Terlalu Tinggi Banyak orang merasa bahwa
sukses harus diraih dengan mengorbankan waktu istirahat.
Apalagi kalau kita melihat figur publik atau influencer
yang selalu menunjukkan betapa sibuknya mereka.
Tekanan  Sosial  dan  Media  Sosial  Lihat  postingan
seseorang yang bangun jam 4 pagi, olahraga, lalu kerja
12  jam  sehari?  Rasanya  kita  jadi  malas  kalau  hanya
bekerja standar 8 jam, padahal itu sudah cukup.
Rasa Takut Tertinggal (FOMO) Ada ketakutan kalau kita
tidak  bekerja  keras,  maka  kita  akan  tertinggal  dari
orang lain. Kita merasa harus selalu berlari lebih cepat
agar tidak kalah.
Budaya Kantor yang Mendukung Ada perusahaan yang memuja



lembur  sebagai  tanda  loyalitas.  Kalau  pulang  tepat
waktu,  dianggap  tidak  berdedikasi.  Lama-lama,  kita
terjebak dalam siklus kerja tanpa ujung.

Kenapa Banyak Orang Terjebak dalam
Siklus Kerja Tanpa Henti?
Tidak bisa dipungkiri, hustle culture memberikan dopamine rush
yang bikin kita merasa berharga. Setiap pencapaian kecil dari
kerja keras bisa bikin kita ketagihan. Tapi masalahnya, kalau
terlalu sering, ini bisa berubah jadi lingkaran setan yang
sulit dihentikan. Kenapa bisa begitu?

Terlalu  Terbiasa  dengan  Ritme  Cepat  –  Ketika  kita
terbiasa bekerja tanpa henti, tubuh dan pikiran kita
mulai melihat itu sebagai hal yang normal. Akhirnya,
istirahat terasa aneh dan malah bikin gelisah.
Rasa Bersalah Saat Beristirahat – Pernah nggak sih, lagi
istirahat  tapi  merasa  bersalah  karena  nggak  ngapa-
ngapain? Ini terjadi karena otak kita sudah diprogram
untuk terus produktif.
Ketergantungan  pada  Pujian  dan  Pengakuan  –  Hustle
culture  sering  kali  membuat  kita  bergantung  pada
validasi eksternal. Semakin banyak kita bekerja, semakin
banyak pujian yang kita dapat, dan itu bisa bikin kita
kecanduan.
Ketidakjelasan Batas Antara Kerja dan Hidup Pribadi –
Dengan adanya teknologi dan work from home, batas antara
kerja  dan  kehidupan  pribadi  semakin  tipis.  Hasilnya?
Kita terus bekerja bahkan di luar jam kerja.

Cara  Keluar  dari  Pola  Kerja  yang
Tidak Sehat Tanpa Merasa Bersalah



Keluar dari hustle culture bukan berarti kita jadi malas atau
kehilangan ambisi. Justru, ini adalah cara untuk memastikan
bahwa  kita  bisa  bekerja  secara  sustainable  tanpa  merusak
kesehatan mental dan fisik kita. Berikut beberapa cara yang
bisa dicoba:

1. Ubah Pola Pikir tentang Produktivitas
Kita harus sadar bahwa nilai diri kita nggak ditentukan hanya
dari  seberapa  sibuk  kita.  Produktivitas  bukan  hanya  soal
kuantitas, tapi juga kualitas. Daripada bekerja 12 jam tanpa
henti, lebih baik bekerja efektif selama 6-8 jam dengan hasil
yang maksimal.

2. Tetapkan Batasan yang Jelas
Belajar untuk berkata “cukup” itu penting. Tentukan jam kerja
yang jelas dan disiplin dalam menjaganya. Kalau sudah lewat
jam kerja, tutup laptop dan nikmati waktu pribadi tanpa rasa
bersalah.

3.  Prioritaskan  Kesehatan  Mental  dan
Fisik
Kerja boleh, tapi jangan sampai lupa istirahat. Tidur cukup,
makan sehat, olahraga, dan luangkan waktu untuk melakukan hal-
hal yang kita sukai. Ingat, kesehatan adalah investasi jangka
panjang!

4. Latih Diri untuk Menikmati Istirahat
Coba deh, mulai dengan hal kecil seperti 5 menit istirahat
tanpa  mengecek  ponsel.  Perlahan,  tambahkan  waktu  istirahat
yang berkualitas, seperti jalan-jalan santai atau meditasi.

5. Jangan Takut untuk Bilang “Tidak”
Kalau  pekerjaan  sudah  terlalu  banyak,  jangan  ragu  untuk



menolak atau meminta bantuan. Kita bukan robot, dan itu tidak
apa-apa.

6. Redefinisi Kesuksesan
Kesuksesan nggak selalu berarti kerja 24/7. Kesuksesan juga
bisa berarti memiliki keseimbangan antara karier dan kehidupan
pribadi yang sehat dan bahagia.

Istirahat  Itu  Adalah  Hak,  Bukan
Kemewahan!

Hustle culture memang membuat kita merasa bahwa hidup ini
hanya soal kerja dan produktivitas. Tapi, kita harus ingat
bahwa  tubuh  dan  pikiran  juga  punya  batas.  Terus-menerus
memaksa diri untuk bekerja tanpa henti hanya akan berujung
pada kelelahan, stres, dan bahkan burnout.

Jadi, mulai sekarang, yuk pelan-pelan ubah pola pikir kita!
Istirahat itu bukan tanda kemalasan, tapi tanda bahwa kita
peduli dengan diri sendiri. Kalau mau sukses dalam jangka
panjang,  keseimbangan  antara  kerja  dan  kehidupan  pribadi
adalah kuncinya.

Nah, sekarang giliran kamu! Apa kamu pernah merasa terjebak
dalam  hustle  culture?  Yuk,  share  pengalamanmu  di  kolom
komentar dan mulai berdiskusi! ✨
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Prolite – Apa Itu Meaningful Work? Kunci Meraih Kepuasan Hidup
Lewat Pekerjaan

Pernah nggak, kamu merasa pekerjaan yang kamu lakukan hanya
sekadar rutinitas? Bangun pagi, berangkat kerja, menyelesaikan
tugas, lalu pulang dengan perasaan kosong? Kalau iya, mungkin
yang kamu cari adalah meaningful work alias pekerjaan yang
punya makna lebih dalam.

Meaningful work bukan sekadar soal gaji tinggi atau jabatan
keren, tapi tentang rasa puas dan bahagia karena pekerjaanmu
memberikan  dampak  nyata,  baik  untuk  dirimu  sendiri  maupun
orang lain. Yuk, kita bahas lebih lanjut soal konsep ini dan
kenapa penting banget buat kesehatan mentalmu!
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Apa Itu Meaningful Work?

Secara  sederhana,  meaningful  work  adalah  pekerjaan  yang
memberikan  makna  pribadi  dan  mendalam  bagi  seseorang.  Ini
bukan cuma soal menyelesaikan tugas, tapi juga merasa bahwa
apa yang kamu lakukan itu berarti, baik untuk dirimu maupun
lingkungan sekitarmu.

Makna  ini  bisa  berbeda-beda  untuk  setiap  orang.  Ada  yang
merasa pekerjaannya bermakna karena membantu banyak orang, ada
juga yang puas karena pekerjaannya selaras dengan nilai-nilai
pribadi mereka. Intinya, meaningful work adalah pekerjaan yang
membuat kamu merasa hidup lebih “berisi.”

Elemen Utama yang Membuat Pekerjaan
Bermakna
Tidak  semua  pekerjaan  otomatis  jadi  meaningful  work.  Ada
beberapa elemen penting yang membuat sebuah pekerjaan terasa
lebih bermakna:

1. Dampak Sosial
Pekerjaan  yang  memberikan  manfaat  untuk  orang  lain
cenderung lebih bermakna. Misalnya, menjadi guru yang
membantu siswa meraih mimpi, atau seorang desainer yang
menciptakan sesuatu yang memudahkan hidup banyak orang.
Dampak sosial membuat kita merasa “dibutuhkan” dan itu
memberi kebahagiaan tersendiri.

2. Kebebasan
Meaningful  work  juga  melibatkan  kebebasan  untuk
mengambil keputusan dan berkarya sesuai dengan passion-
mu.  Kalau  kamu  diberi  ruang  untuk  berekspresi  dan



menyelesaikan  tugas  dengan  caramu  sendiri,  itu  akan
meningkatkan rasa puas.
Contoh, seorang fotografer yang bisa mengeksplor gaya
foto  sesuai  kreativitasnya  akan  merasa  lebih  puas
dibandingkan hanya meniru arahan terus-menerus.

3. Pertumbuhan Pribadi
Pekerjaan  yang  mendorongmu  untuk  belajar,  berkembang,
dan mencapai potensi terbaik juga terasa lebih bermakna.
Kalau  pekerjaanmu  memberikan  tantangan  yang  positif,
kamu akan merasa hidupmu berkembang, nggak cuma stagnan.

Ketika ketiga elemen ini terpenuhi, pekerjaan nggak cuma jadi
rutinitas,  tapi  juga  jadi  bagian  penting  dari  perjalanan
hidupmu.

Kenapa  Meaningful  Work  Penting
untuk Kesehatan Mental?

Kerja keras itu bagus, tapi kerja keras tanpa makna bisa bikin
kamu merasa kosong dan stres. Itulah kenapa meaningful work
punya peran besar dalam menjaga kesehatan mental.

1. Meningkatkan Motivasi
Kalau kamu merasa pekerjaanmu bermakna, kamu akan lebih
termotivasi untuk menyelesaikan tugas. Bahkan, pekerjaan
yang sulit sekalipun terasa lebih ringan karena kamu
tahu hasilnya berharga.

2. Mengurangi Stres
Meaningful work membantu mengurangi stres karena kamu
merasa puas dengan apa yang kamu lakukan. Stres sering
muncul  ketika  pekerjaan  terasa  sia-sia  atau  nggak



memberikan hasil yang diinginkan.

3. Meningkatkan Kebahagiaan
Ketika pekerjaanmu memberikan dampak positif dan selaras
dengan nilai-nilai hidupmu, kebahagiaan jadi bonus yang
nggak ternilai.

Hubungan Antara Meaningful Work dan
Psychological Well-Being
Psychological well-being adalah keadaan di mana kamu merasa
sehat secara mental, emosional, dan sosial. Pekerjaan yang
bermakna bisa memberikan kontribusi besar untuk hal ini.

Rasa Berarti: Meaningful work membuat kamu merasa lebih
“terhubung”  dengan  dunia  di  sekitarmu.  Ini  bisa
meningkatkan self-esteem dan rasa puas dalam hidup.
Meningkatkan  Hubungan  Sosial:  Kalau  kamu  bekerja  di
lingkungan yang mendukung dan penuh makna, hubunganmu
dengan rekan kerja juga lebih positif. Ini penting untuk
kesehatan mentalmu.
Meningkatkan Resiliensi: Orang yang merasa pekerjaannya
bermakna  cenderung  lebih  kuat  menghadapi  tekanan  dan
tantangan dalam hidup.

Jadi, nggak heran kalau orang yang bekerja di bidang yang
mereka cintai sering terlihat lebih bahagia dan sehat secara
mental!

Gimana  Cara  Menemukan  Meaningful
Work?

Kalau kamu belum merasa pekerjaanmu bermakna, jangan buru-buru
resign! Coba dulu langkah-langkah berikut:



Kenali Nilai Pribadimu1.
Apa yang penting buat kamu? Apakah membantu orang
lain,  kreativitas,  atau  kontribusi  terhadap
lingkungan?  Pahami  apa  yang  membuatmu  merasa
“hidup.”

Cari Aspek Bermakna di Pekerjaan Saat Ini2.
Mungkin kamu merasa pekerjaanmu biasa saja, tapi
coba cari sisi positifnya. Misalnya, pekerjaanmu
membantu  keluarga  memenuhi  kebutuhan,  atau
memungkinkan  kamu  belajar  hal  baru.

Diskusi dengan Atasan3.
Kalau  kamu  merasa  pekerjaanmu  kurang  sesuai
passion, coba bicarakan dengan atasan. Siapa tahu
ada peluang untuk eksplorasi lebih jauh.

Pertimbangkan Perubahan Karier4.
Kalau semua langkah sudah dicoba tapi kamu tetap
merasa  hampa,  mungkin  saatnya  mempertimbangkan
karier yang lebih selaras dengan nilai hidupmu.

Saatnya  Menemukan  Makna  dalam
Pekerjaanmu!
Meaningful work bukan soal pekerjaan keren atau gaji besar,
tapi tentang rasa puas karena kamu tahu apa yang kamu lakukan
punya arti. Dengan menemukan pekerjaan yang bermakna, kamu
nggak cuma membantu orang lain, tapi juga membahagiakan dirimu
sendiri.

Kalau  saat  ini  kamu  belum  merasa  pekerjaanmu  meaningful,
jangan menyerah. Mulailah dengan introspeksi dan cari cara
untuk memberi arti pada pekerjaanmu. Dan ingat, setiap langkah
kecil menuju pekerjaan yang bermakna adalah investasi untuk
kebahagiaan hidupmu di masa depan.

Jadi, apa arti pekerjaanmu untuk hidupmu? Share ceritamu di
kolom komentar, yuk! �
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Prolite  –  Di  era  sekarang,  tempat  kerja  bukan  hanya  soal
deadline  dan  rapat  terus-menerus.  Kesejahteraan  karyawan
(workplace well-being) jadi salah satu faktor penting untuk
menciptakan  lingkungan  kerja  yang  sehat,  produktif,  dan
tentunya bahagia!

Kalau  perusahaan  hanya  fokus  pada  target  tanpa  peduli
karyawan,  siap-siap  deh  hadapi  burnout,  tingkat  turnover
tinggi, dan motivasi kerja yang menurun. Nah, untuk mencegah
hal itu, yuk pahami 5 pilar utama yang bisa bikin workplace
well-being lebih maksimal!
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5 Pilar Utama Workplace Well-Being

Workplace Well-Being – blkp

Kesehatan Fisik: Fasilitas Olahraga
dan Program Kesehatan
Kesehatan  fisik  itu  pondasi.  Kalau  tubuh  sehat,  otomatis
kinerja meningkat! Perusahaan bisa mendukung kesehatan fisik
karyawan dengan cara:

Fasilitas olahraga: Buat ruang gym kecil di kantor atau
kerja sama dengan pusat kebugaran lokal. Bahkan kelas
yoga mingguan bisa jadi opsi menarik!
Program kesehatan: Adakan pemeriksaan kesehatan rutin,
edukasi  tentang  gizi,  atau  program  berhenti  merokok.
Bonusnya? Karyawan yang sehat lebih jarang absen.

Kenapa ini penting?
Karena menjaga tubuh tetap fit bikin energi karyawan terjaga
sepanjang hari. Selain itu, investasi pada kesehatan fisik
berarti mengurangi biaya kesehatan jangka panjang.

Kesehatan  Mental:  Konseling  dan
Cuti Kesehatan Mental
Mental yang sehat sama pentingnya dengan fisik yang bugar.
Stres kerja bisa menghancurkan produktivitas dan kebahagiaan.
Jadi, perusahaan wajib menyediakan:

Akses  konseling:  Pastikan  ada  psikolog  atau  konselor
yang bisa dihubungi kapan pun karyawan butuh. Program
Employee  Assistance  Program  (EAP)  juga  bisa  jadi
pilihan.
Cuti  kesehatan  mental:  Kadang,  karyawan  butuh  waktu



istirahat tanpa harus sakit fisik. Beri mereka kebebasan
untuk recharge diri tanpa rasa bersalah.

Kenapa ini penting?
Kesehatan mental yang terjaga membuat karyawan lebih fokus,
kreatif, dan bahagia di tempat kerja. Lagipula, siapa sih yang
nggak suka kerja di tempat yang peduli sama mental health?

Kesejahteraan  Sosial:  Hubungan
Positif Antar Karyawan
Hubungan yang baik antar karyawan bisa bikin suasana kerja
lebih seru dan harmonis. Untuk membangun kesejahteraan sosial,
perusahaan bisa:

Adakan  kegiatan  tim:  Mulai  dari  outing,  makan  siang
bareng,  hingga  game  online  bisa  mempererat  hubungan
antar karyawan.
Buat budaya kerja yang inklusif: Pastikan semua karyawan
merasa diterima dan dihargai, tanpa diskriminasi.

Kenapa ini penting?
Karena lingkungan kerja yang suportif bikin karyawan merasa
nyaman dan lebih termotivasi untuk berkontribusi. Selain itu,
suasana positif di kantor pasti mengurangi drama, dong!

Keseimbangan  Kerja-Hidup:
Fleksibilitas Jam Kerja
Siapa bilang kerja harus selalu 9 to 5? Di zaman modern ini,
fleksibilitas jadi kunci untuk keseimbangan kerja-hidup yang
lebih baik. Beberapa langkah yang bisa diambil perusahaan:

Jam  kerja  fleksibel:  Beri  karyawan  kebebasan  untuk
mengatur jam kerja mereka, selama target terpenuhi.
Work  from  home:  Untuk  pekerjaan  yang  nggak  butuh
kehadiran  fisik,  opsi  kerja  remote  bisa  jadi  solusi



praktis.

Kenapa ini penting?
Karyawan yang punya waktu untuk keluarga, hobi, dan istirahat
pasti  lebih  bahagia  dan  produktif.  Jangan  lupa,  happy
employees  equal  happy  business!

Pertumbuhan Pribadi: Pelatihan dan
Pengembangan Karier
Karyawan  yang  merasa  berkembang  pasti  lebih  loyal  dan
termotivasi. Jadi, pastikan perusahaan mendukung pertumbuhan
mereka dengan cara:

Program pelatihan: Adakan workshop, seminar, atau kursus
online untuk meningkatkan skill karyawan.
Rencana pengembangan karier: Buat roadmap jelas tentang
bagaimana  karyawan  bisa  naik  jabatan  atau  mengambil
peran baru di perusahaan.

Kenapa ini penting?
Karena  karyawan  yang  berkembang  adalah  aset  besar  untuk
perusahaan. Mereka nggak hanya lebih kompeten, tapi juga lebih
bersemangat menghadapi tantangan baru.

Ilustrasi bersemanga – Freepik

Workplace  well-being  itu  bukan  cuma  tren,  tapi  kebutuhan.
Dengan  memperhatikan  kesehatan  fisik,  mental,  sosial,
keseimbangan  kerja-hidup,  dan  pertumbuhan  pribadi  karyawan,
perusahaan  nggak  cuma  bikin  karyawan  bahagia,  tapi  juga
meningkatkan produktivitas secara keseluruhan.

Yuk, mulai perhatikan 5 pilar ini di tempat kerja kamu. Kalau
kamu punya ide atau pengalaman menarik tentang workplace well-
being, jangan ragu share di kolom komentar, ya! Mari kita
ciptakan lingkungan kerja yang sehat dan menyenangkan bersama-



sama! �

Stres  Kerja  Mengganggu?  ISR
Model  Bisa  Jadi  Kunci
Pemahaman dan Solusimu!
Category: LifeStyle
7 Juli 2025

Prolite – Mengenal Institute for Social Research (ISR) Model :
Cara Cerdas Memahami Stres Kerja

Siapa sih yang nggak pernah stres gara-gara kerjaan? Entah
karena deadline yang kejar-kejaran, bos yang demanding, atau
rekan kerja yang nyebelin, stres kerja kayaknya udah jadi
“menu wajib” dalam dunia kerja.
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Tapi, pernah nggak sih kamu penasaran, kenapa stres kerja bisa
begitu berat dirasain sama satu orang, tapi biasa aja buat
orang lain?

Nah, di sinilah ISR Model hadir sebagai pendekatan keren untuk
memahami fenomena ini. Yuk, kita kenalan lebih jauh sama model
ini, supaya kamu nggak cuma ngerti penyebab stres kerja, tapi
juga bisa lebih jago mengatasinya!

Apa Itu ISR Model?

ISR Model adalah konsep yang dikembangkan oleh Institute for
Social Research di University of Michigan.

Model  ini  dirancang  untuk  membantu  kita  memahami  hubungan
antara lingkungan kerja, cara seseorang memandang tekanan, dan
respons stres yang muncul.

Kenapa model ini penting? Karena ternyata stres kerja nggak
cuma dipengaruhi faktor eksternal seperti beban kerja, tapi
juga cara seseorang menilai situasi tersebut.

Jadi,  dengan  memahami  ISR  Model,  kamu  bisa  lebih  mudah
mengidentifikasi penyebab stres dan mencari solusi yang tepat.

Tiga Elemen Utama dalam ISR Model

1.  Lingkungan  Kerja:  Si  Penyebab  Stres
Eksternal
Lingkungan  kerja  adalah  faktor  eksternal  yang  sering  jadi
“biang  kerok”  munculnya  stres.  Beberapa  contoh  faktor
lingkungan  yang  sering  memicu  stres  antara  lain:

Beban kerja berlebihan: Tugas numpuk, deadline mepet,
siapa yang nggak stres?



Kurangnya dukungan: Misalnya, atasan atau rekan kerja
yang nggak kooperatif.
Kondisi fisik tempat kerja: Ruang kerja yang sempit,
bising,  atau  terlalu  panas  bisa  bikin  suasana  hati
kacau.

Di  sini,  ISR  Model  membantu  kita  untuk  mengidentifikasi
faktor-faktor lingkungan yang bikin kita stres.

2. Persepsi Individu: Cara Kita Melihat
Masalah
Nah, setelah lingkungan kerja memberikan tekanan, otak kita
mulai “memfilter” tekanan itu. Persepsi individu adalah cara
seseorang menilai situasi kerja yang ia hadapi.

Misalnya:

Orang  A:  “Deadline-nya  mepet,  tapi  aku  yakin  bisa
selesai.”
Orang B: “Deadline-nya gila banget, mana mungkin selesai
tepat waktu!”

Persepsi ini sangat subjektif dan dipengaruhi oleh pengalaman,
kepribadian, serta kemampuan individu. Artinya, satu situasi
yang sama bisa dirasakan beda oleh dua orang.

3.  Respons  Stres:  Reaksi  Tubuh  dan
Pikiran
Kalau  lingkungan  kerja  dan  persepsi  individu  udah  bikin
“korsleting,” respons stres bakal muncul. Respons ini bisa
berupa:

Fisik:  Misalnya  sakit  kepala,  kelelahan,  atau  susah
tidur.
Mental:  Kesulitan  berkonsentrasi,  overthinking,  atau
cemas.
Emosional: Mudah marah, frustrasi, atau bahkan merasa



nggak berguna.

ISR Model membantu kita menyadari bahwa stres nggak cuma ada
di pikiran, tapi juga berdampak ke tubuh dan emosi kita.

Contoh Penerapan ISR Model di Dunia
Kerja

Kasus 1: Pegawai Kantoran dengan Deadline Ketat

Lingkungan kerja: Deadline pendek dan tugas menumpuk.
Persepsi individu: Kalau pegawai ini punya mindset “aku
nggak akan bisa selesai,” stres akan meningkat. Tapi
kalau  dia  berpikir  “aku  cuma  perlu  fokus  dan
menyelesaikannya satu per satu,” tingkat stresnya bisa
lebih rendah.
Respons stres: Kalau stres nggak dikelola, bisa muncul
gejala seperti kelelahan dan overthinking.

Kasus 2: Tenaga Medis di Rumah Sakit

Lingkungan  kerja:  Jam  kerja  panjang  dan  pasien  yang
terus berdatangan.
Persepsi  individu:  Ada  yang  melihat  ini  sebagai
tantangan mulia, ada juga yang merasa kewalahan.
Respons  stres:  Bisa  berupa  burnout,  kecemasan,  atau
bahkan kehilangan motivasi kerja.

Dengan memahami ISR Model, organisasi bisa membantu pekerja
mengelola  stres,  misalnya  dengan  memberikan  pelatihan
manajemen stres atau menciptakan lingkungan kerja yang lebih
nyaman.

Lalu, Gimana Cara Mengelola Stres



Kerja?

Kalau kamu merasa sering stres gara-gara kerjaan, coba deh
mulai dengan langkah-langkah berikut:

Identifikasi  penyebab  stres:  Apakah  itu  beban  kerja,1.
hubungan dengan rekan kerja, atau hal lain?
Ubah  cara  pandang:  Fokus  pada  hal  yang  bisa  kamu2.
kontrol, bukan yang di luar kendalimu.
Jaga kesehatan fisik dan mental: Tidur cukup, olahraga,3.
dan meditasi bisa bantu banget loh!

Yuk,  Jadi  Lebih  Bijak  dalam  Menghadapi
Stres Kerja!
ISR Model ngajarin kita bahwa stres kerja itu nggak cuma soal
tekanan dari luar, tapi juga cara kita memandang dan merespons
tekanan tersebut. Jadi, daripada cuma ngeluh, yuk mulai pahami
penyebab stresmu dan kelola dengan lebih baik!

Ingat, stres memang nggak bisa dihindari sepenuhnya, tapi kamu
bisa belajar untuk menghadapi dan mengatasinya. Semangat ya,
dan jangan lupa bagikan artikel ini ke teman-temanmu biar
mereka juga makin paham soal stres kerja. �

Ayah  Hebat,  Ini  5  Cara
Efektif Seimbangkan Pekerjaan
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dan Kehidupan Keluarga!
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Prolite – Work-Family Balance untuk Para Ayah : Cara Menjadi
Produktif di Kantor dan Terlibat di Rumah

Menjadi  seorang  ayah  di  era  modern  ini  bukanlah  hal  yang
mudah. Tuntutan di tempat kerja semakin tinggi, namun di sisi
lain, keinginan untuk tetap hadir dalam setiap momen berharga
keluarga juga tak bisa diabaikan.

Jadi, bagaimana caranya agar para ayah bisa tetap produktif di
kantor tanpa menghabiskan waktu dan perhatian untuk keluarga
di rumah?

Yuk, simak tips berikut yang bisa membantu kamu menyeimbangkan
pekerjaan dan kehidupan keluarga dengan lebih baik!
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Memahami  Pentingnya  Keseimbangan
Pekerjaan dan Keluarga

Sebelum  kita  bahas  tipsnya,  penting  banget  untuk  memahami
mengapa keseimbangan ini perlu diperjuangkan.

Bukan  hanya  demi  kebahagiaan  pribadi,  tetapi  juga  untuk
kesehatan mental, produktivitas di tempat kerja, dan tentu
saja, hubungan yang sehat dengan keluarga.

Keseimbangan antara pekerjaan dan keluarga memungkinkan para
ayah untuk mengurangi stres, lebih bahagia, dan lebih fokus
pada hal-hal yang benar-benar penting dalam hidup.

Dengan ritme kehidupan yang serba cepat, sering kali ayah
merasa  sulit  untuk  membagi  waktu  antara  tanggung  jawab
profesional  dan  keinginan  untuk  hadir  sepenuhnya  dalam
kehidupan keluarga. Tapi bukan berarti tidak mungkin, kok!

Tips agar Ayah Tetap Produktif di
Kantor dan Aktif di Rumah

1. Membuat Jadwal yang Terstruktur
Kunci  keseimbangan  antara  pekerjaan  dan  keluarga  adalah
manajemen  waktu  yang  baik.  Mulailah  dengan  membuat  jadwal
harian atau mingguan yang jelas.

Prioritaskan  tugas-tugas  penting  di  kantor  dan  alokasikan
waktu khusus untuk keluarga, seperti makan malam bersama atau
bermain dengan anak-anak.

Dengan membuat jadwal yang teratur, Anda bisa lebih mudah



mengatur prioritas dan memastikan bahwa Anda hadir di kedua
sisi – pekerjaan dan keluarga. Jangan lupa untuk fleksibel
juga, karena situasi di kantor atau rumah bisa berubah.

2. Batasi Waktu Kerja yang Lebih Jauh
Meski  terkadang  tuntutan  pekerjaan  bisa  terasa  tak  ada
habisnya, cobalah menahan diri dari bekerja terlalu larut atau
membawa pekerjaan ke rumah.

Jika ada tenggat waktu yang ketat, diskusikan dengan manajer
mengenai pengaturan waktu yang lebih efektif.

Menetapkan batasan yang jelas antara jam kerja dan waktu untuk
keluarga akan membuat kamu lebih fokus dan produktif di kedua
area.

3.  Manfaatkan  Teknologi  untuk  Menjaga
Komunikasi
Teknologi modern sebenarnya bisa menjadi sahabat para ayah
untuk tetap terhubung dengan keluarga.

Saat kamu sedang ada rapat atau perjalanan bisnis, manfaatkan
video call untuk sekadar menyapa keluarga atau mendengarkan
cerita anak-anak.

Meski fisik nggak selalu bisa hadir, setidaknya kamu bisa
memberikan perhatian melalui teknologi.

Namun, jangan lupa juga untuk membatasi penggunaan gadget di
rumah, terutama saat sedang bersama keluarga.

Saat di rumah, fokuskan perhatian sepenuhnya pada mereka tanpa
terganggu oleh notifikasi pekerjaan.



4. Libatkan Diri dalam Kegiatan Keluarga
Ayah yang terlibat aktif dalam kegiatan keluarga, baik itu
membantu pekerjaan rumah atau mendampingi anak-anak belajar,
memberikan  dampak  besar  pada  kesejahteraan  emosional  anak-
anak.

Jadilah  figur  yang  selalu  hadir,  meski  dalam  hal-hal
sederhana, seperti membantu anak-anak dengan PR atau mengajak
mereka jalan-jalan.

Dengan cara ini, kamu menunjukkan bahwa pekerjaan bukanlah
satu-satunya prioritas dalam hidupmu. Terlibat dalam kehidupan
sehari-hari  keluarga  juga  memperkuat  ikatan  emosional  yang
sangat penting bagi anak-anak.

5. Jaga Kesehatan Fisik dan Mental
Menyeimbangkan  pekerjaan  dan  keluarga  bisa  terasa  sangat
menantang dan menuntut energi yang besar. Oleh karena itu,
jangan  lupa  untuk  menjaga  kesehatan  fisik  dan  mentalmu
sendiri.

Luangkan waktu untuk berolahraga, istirahat yang cukup, dan
mencari cara-cara untuk meredakan stres, seperti berbagi atau
hobi yang kamu nikmati.

Ketika kamu merasa sehat dan bugar, kamu akan lebih mampu
menghadapi tantangan di tempat kerja dan lebih bisa menikmati
waktu berkualitas dengan keluarga di rumah.

 

Untuk semua ayah di luar sana, yuk mulai perlahan membangun
keseimbangan ini. Ingat, menjadi ayah yang sukses bukan hanya
soal  pencapaian  di  kantor,  tapi  juga  soal  seberapa  besar
dampak positif yang bisa kamu berikan pada keluarga.



Jadikan momen bersama keluarga sebagai prioritas yang sama
pentingnya  dengan  pekerjaanmu,  karena  keberhasilan  sejati
adalah saat kamu bisa sukses di kedua sisi.

Semoga tips ini membantu, dan jangan lupa, selalu berikan yang
terbaik di kantor dan di rumah!

Work-Family  Balance  di  Era
Digital:  5  Tips  Ampuh  Anti
Burnout, Pro Kebahagiaan!
Category: LifeStyle
7 Juli 2025

Prolite – Cara Efektif Mencapai Work-Family Balance di Era
Digital: Tips Ampuh Hindari Burnout dan Raih Kebahagiaan!

Di era digital seperti sekarang, kita bisa bekerja dari mana
saja—mulai  dari  kantor,  kafe,  bahkan  rumah.  Kedengarannya
asyik, ya?
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Tapi sayangnya, fleksibilitas ini juga sering membuat garis
antara pekerjaan dan kehidupan keluarga jadi blur.

Tiba-tiba,  kita  malah  lebih  sibuk  ngecek  email  daripada
bermain  dengan  anak  atau  menikmati  makan  malam  bersama
keluarga.

Nah, buat kamu yang merasa terjebak dalam lingkaran kerja
tanpa henti, artikel ini akan bantu kamu menemukan tips dan
trik efektif untuk menjaga work-family balance. Yuk, kita cari
tahu caranya!

Mengapa  Work-Family  Balance
Penting?

Ilustrasi work-family balance – Ist

Seiring  berkembangnya  teknologi,  segala  sesuatu  bisa  kita
akses dengan mudah. Meeting via Zoom, laporan lewat Google
Docs, dan chat kantor lewat WhatsApp bisa dilakukan kapan
saja, bahkan setelah jam kerja berakhir.

Hal ini sering kali memunculkan dilema: harus tetap fokus ke
pekerjaan atau memberikan waktu lebih untuk keluarga?

Kenapa keseimbangan ini penting? Karena menjaga batas yang
sehat  antara  pekerjaan  dan  keluarga  sangat  krusial  buat
kesehatan mental dan kebahagiaan kita.

Kalau pekerjaan terus-menerus mendominasi hidup kita, bukan
hanya fisik yang lelah, tapi mental kita juga bisa terkena
dampaknya—bahkan burnout pun bisa muncul.

Tapi di sisi lain, jika kita bisa menjaga keseimbangan, kita
tidak  hanya  akan  merasa  lebih  bahagia,  tetapi  juga  lebih
produktif di kedua sisi: pekerjaan dan keluarga.



Pentingnya  Menjaga  Work-Family
Balance untuk Kesehatan Mental

Ilustrasi  stress  karena  harus  bekerja  sekaligus
mengurusi  rumah  tangga  –  Ist

Bukan rahasia lagi kalau pekerjaan yang terus-menerus tanpa
henti bisa bikin stres dan berujung pada burnout.

Makanya, menjaga work-family balance yang sehat bukan hanya
soal  prioritas  waktu,  tetapi  juga  untuk  menjaga  kesehatan
mental kita.

Stres dari pekerjaan bisa menumpuk jika tidak dikelola dengan
baik, dan ini bisa merembet ke kehidupan keluarga.

Sebaliknya,  waktu  yang  dihabiskan  bersama  keluarga  dengan
penuh  perhatian  dapat  meningkatkan  kebahagiaan,  kepuasan
hidup, dan mengurangi risiko stres.

Jadi, menyeimbangkan antara kedua aspek ini juga punya efek
domino positif buat kualitas hidup kita secara keseluruhan.

Teknologi: Solusi atau Tantangan?

Ilustrasi work-family balance – Ist

Di satu sisi, teknologi membuat pekerjaan jadi lebih fleksibel
dan efisien. Namun, tanpa batasan yang jelas, kamu bisa terus-
terusan  terjebak  dalam  pekerjaan,  bahkan  ketika  sudah  di
rumah.  Lalu,  bagaimana  caranya  supaya  teknologi  bisa  jadi
solusi, bukan masalah?

Matikan Notifikasi: Jika kamu sedang bersama keluarga,
matikan  notifikasi  pekerjaan  di  smartphone  atau



laptopmu.  Ini  akan  membantumu  untuk  lebih  fokus  dan
hadir di momen bersama mereka.
Gunakan  Aplikasi  Time-Tracking:  Aplikasi  seperti
RescueTime atau Toggl bisa membantu memantau seberapa
banyak  waktu  yang  kamu  habiskan  untuk  tugas-tugas
pekerjaan.  Ini  bisa  jadi  pengingat  kalau  kamu  sudah
terlalu lama ‘terjebak’ di pekerjaan dan perlu beralih
ke keluarga.

5 Kebiasaan Harian untuk Mencapai
Work-Family Balance yang Sehat

Ilustrasi bekerja sambil mengurus anak – Freepik

 

Tetapkan Batas Waktu yang Jelas Salah satu trik utama1.
untuk menjaga work-family balance adalah disiplin waktu.
Set  batasan  jam  kerja  yang  tegas,  dan  patuhi  itu!
Misalnya, setelah pukul , jangan buka email kantor atau
WhatsApp grup kerja. Dedikasikan waktu setelah jam kerja
untuk sepenuhnya bersama keluarga. Dengan begitu, kamu
bisa tetap fokus ke pekerjaan saat dibutuhkan dan tidak
merasa bersalah karena mengabaikan keluarga.
Manfaatkan  Teknologi  dengan  Bijak  Teknologi  memang2.
memudahkan  hidup,  tapi  kalau  tidak  digunakan  dengan
bijak,  justru  bisa  jadi  bumerang.  Gunakan  teknologi
seperti aplikasi time management atau to-do list untuk
mempermudah pengaturan kerja, bukan untuk menghabiskan
waktu di depan layar lebih lama. Sebaliknya, manfaatkan
juga  teknologi  untuk  menciptakan  momen  berkualitas
bersama  keluarga,  seperti  video  call  dengan  keluarga
yang jauh atau bermain game online bersama anak.
Prioritaskan Komunikasi Terbuka Baik di rumah maupun di3.
tempat kerja, komunikasi yang jujur dan terbuka adalah



kuncinya. Sampaikan kebutuhanmu kepada atasan atau rekan
kerja, misalnya jika kamu butuh lebih banyak waktu untuk
keluarga. Di sisi lain, berkomunikasi juga penting di
rumah.  Jika  ada  pekerjaan  yang  mendesak,  diskusikan
dengan pasangan atau anak, supaya mereka juga memahami
situasimu.
Ciptakan Rutinitas Rileks Setelah Kerja Setelah seharian4.
disibukkan dengan kerjaan, penting untuk punya ritual
unwind  atau  kegiatan  yang  bikin  rileks.  Misalnya,
sebelum benar-benar masuk ke mode “keluarga”, kamu bisa
luangkan waktu 15-30 menit untuk meditasi, jalan-jalan
singkat,  atau  mendengarkan  musik  favorit.  Ini  akan
membantu kamu melepaskan stres dari pekerjaan dan lebih
siap untuk terlibat secara emosional dengan keluarga.
Jangan Takut Bilang ‘Tidak’ Di tempat kerja, sering kali5.
kita merasa harus mengiyakan semua permintaan tugas atau
proyek  baru.  Tapi,  untuk  menjaga  keseimbangan,  kamu
harus  belajar  untuk  sesekali  mengatakan  ‘tidak’  pada
pekerjaan  yang  bisa  menambah  beban.  Begitu  juga  di
rumah,  penting  untuk  menjaga  diri  dari  overload
aktivitas keluarga yang juga bisa menguras tenaga.

Ilustrasi keluarga yang bermain di pinggir pantai – Freepik

Era digital memang membawa banyak perubahan, termasuk cara
kita bekerja dan berinteraksi dengan keluarga.

Namun, dengan beberapa kebiasaan sederhana dan disiplin dalam
membatasi pekerjaan, kamu bisa kok, menjaga keseimbangan yang
sehat antara keduanya.

Ingat, pekerjaan itu penting, tapi keluarga juga nggak kalah
penting!  Jadi,  yuk  mulai  sekarang  kita  lebih  bijak  dalam
membagi waktu.

Ciptakan  work-family  balance  yang  sehat  untuk  menjaga
kebahagiaan  dan  kesejahteraan  mental  kita.



Kalau  kamu  berhasil  menyeimbangkan  keduanya,  nggak  cuma
hidupmu  jadi  lebih  tenang,  tapi  juga  produktivitasmu
meningkat.

Ayo, mulai sekarang, coba terapkan tips di atas dan rasakan
perbedaannya!

Fakta  Menarik  Tentang
Multitasking  yang  Jarang
Diketahui
Category: LifeStyle
7 Juli 2025

Prolite  –  Dalam  era  modern  ini,  banyak  orang  yang  bangga
dengan kemampuan multitasking mereka.

Dari  menjawab  email  sambil  makan  siang  hingga  melakukan
panggilan sambil menulis laporan, kemampuan ini menjadi bagian
tak  terpisahkan  dari  kehidupan  sehari-hari.  Namun,  tahukah
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kita bahwa sebenarnya multitasking hanyalah mitos?

Seiring perkembangan teknologi, orang cenderung beralih dari
satu tugas ke tugas lain dengan cepat, dan ini lebih tepat
disebut sebagai task-switching daripada multi-tasking sejati.

Multi-tasking  sejati,  atau  melakukan  beberapa  tugas  secara
bersamaan, ternyata tidak efisien dan bahkan dapat merugikan.

Mitos dan Fakta Multitasking

Ilustrasi wanita yang sibuk dengan pekerjaan – Freepik

Meskipun  banyak  yang  percaya  bahwa  kemampuan  ini  dapat
meningkatkan produktivitas, para peneliti menyebutnya sebagai
mitos. 

Sebenarnya,  otak  manusia  tidak  dirancang  untuk  fokus  pada
beberapa tugas secara bersamaan. Saat kita berpindah dari satu
aktivitas ke aktivitas lain, otak mengalami switching cost,
yang  menyebabkan  penurunan  efisiensi  dan  kualitas  dalam
kinerja.

Dampak Negatif 

Ilustrasi pria yang stres karena pekerjaan – Freepik

Multitasking tidak hanya mengurangi kualitas pekerjaan, tetapi
juga dapat berdampak pada kesejahteraan mental.

Penelitian  telah  menunjukkan  bahwa  multitasking  dapat
meningkatkan  tingkat  stres  dan  mengurangi  kemampuan
konsentrasi jangka panjang. Hal ini juga dapat mengakibatkan
penurunan kemampuan mengingat informasi.

Sebagai  gantinya,  disarankan  untuk  fokus  pada  satu  tugas



sekaligus.  Dengan  memberikan  perhatian  penuh  pada  suatu
aktivitas,  kita  dapat  meningkatkan  produktivitas  dan
menghasilkan  pekerjaan  yang  lebih  berkualitas.  

Jadi, saat merencanakan kegiatan sehari-hari, alihkan fokus
secara penuh pada satu tugas sebelum beralih ke yang lain.

Ilustrasi pria yang sibuk dengan pekerjaannya – Freepik

Multitasking  sebenarnya  hanyalah  mitos,  dan  task-switching
tidak  efisien.  Penting  bagi  kita  untuk  menyadari  dampak
negatif dari kemampuan ini dan mengutamakan kualitas daripada
kuantitas dalam melakukan tugas sehari-hari. 

Dengan  fokus  pada  satu  tugas  sekaligus,  kita  dapat
meningkatkan efisiensi, mengurangi stres, dan mencapai hasil
yang lebih memuaskan.

Bagaimana  menurutmu?  Apakah  multi-tasking  adalah  kemampuan
yang membawa pengaruh positif atau malah negatif?

Artikel terkait :

Mengupas  Rahasia
Multitasking:  Bagaimana
Dampaknya pada Kesehatan dan
Produktivitas?
Category: Bisnis
7 Juli 2025
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Prolite – Multitasking, sebuah keterampilan yang sering dipuja
sebagai kunci untuk mengatasi banyak tugas sekaligus dalam era
modern ini. 

Dalam  dunia  yang  terus  bergerak  cepat,  kemampuan  untuk
menjalankan beberapa tugas sekaligus dianggap sebagai tanda
kecerdasan dan produktivitas. 

Namun,  dibalik  kilau  gemerlapnya,  tersembunyi  dampak-dampak
yang mungkin tidak selalu tampak begitu jelas. 

Artikel ini akan mengulas dampak positif dan negatif dari
sebuah keterampilan ini, serta membedah bagaimana kemampuan
ini  dapat  memberikan  efisiensi  luar  biasa  sekaligus
menimbulkan  tantangan  serius  bagi  individu  modern.

Dampak Positif Multitasking

Ilustrasi sibuk bekerja – Freepik

Efisiensi  Waktu:  Kemampuan  ini  dapat  meningkatkan1.
efisiensi  waktu,  memungkinkan  seseorang  menyelesaikan
beberapa tugas sekaligus.



Peningkatan Produktivitas: Dengan kemampuan untuk fokus2.
pada  beberapa  tugas,  seseorang  dapat  meningkatkan
produktivitasnya, terutama dalam situasi yang memerlukan
tanggapan cepat.
Peningkatan Fleksibilitas: Kemampuan untuk beralih antar3.
tugas  dengan  cepat  dapat  meningkatkan  fleksibilitas
seseorang  dalam  menanggapi  perubahan  situasi  atau
kebutuhan.

Dampak Negatif Multitasking

Ilustrasi stres karena pekerjaan – Pinterest

Menurunnya  Kualitas  Pekerjaan:  Ketika  terlalu  banyak1.
tugas  dikerjakan  bersamaan,  kualitas  pekerjaan  dapat
menurun karena kurangnya fokus dan perhatian terhadap
detail.
Stres dan Kecemasan: Jika berlebihan dapat menyebabkan2.
peningkatan tingkat stres dan kecemasan karena tuntutan
untuk menjaga banyak hal sekaligus.
Pemborosan Mental Energy : Terus-menerus beralih antar3.
tugas  dapat  memboroskan  energi  mental,  meningkatkan
risiko kelelahan dan penurunan kinerja jangka panjang.
Kurangnya  Kedalaman  Pemahaman:  Fokus  terpecah  dapat4.
mengakibatkan  kurangnya  pemahaman  mendalam  terhadap
suatu topik karena tidak ada waktu yang cukup untuk
menyelami informasi.

Ilustrasi wanita yang sedang fokus pada laptop – Pinterest

Jadi, sementara multitasking bisa memberikan keuntungan cepat,
penting untuk diimbangi dengan kesadaran akan potensi dampak
negatifnya  terhadap  kualitas  dan  kesejahteraan  secara
keseluruhan.



Dengan melihat kedua sisi koin multitasking, menjadi jelas
bahwa tidak ada jawaban hitam atau putih apakah ini adalah
keberhasilan atau kegagalan. Multitasking dapat menjadi sekutu
berharga  atau  musuh  tersembunyi,  tergantung  pada  bagaimana
kita mengelolanya. 

Kesadaran  akan  dampak  positif  seperti  efisiensi  waktu  dan
peningkatan  produktivitas,  serta  pemahaman  terhadap  risiko-
risiko seperti menurunnya kualitas pekerjaan dan stres, adalah
langkah awal untuk memanfaatkan potensi multitasking dengan
bijak.

Terjebak  dalam  Gelombang
Overwhelming:  Kenali
Penyebab,  Ciri,  dan  Cara
Mengatasinya
Category: LifeStyle
7 Juli 2025
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Prolite – Pernahkah Kamu merasa tenggelam dalam kesibukan,
kewalahan dengan tanggung jawab, atau dibombardir oleh tekanan
dari berbagai arah?

Jika ya, Kamu mungkin sedang mengalami overwhelming. Kondisi
ini  bisa  dialami  oleh  siapa  saja,  dan  dampaknya  bisa
mengganggu  aktivitas  dan  kesehatan  mental.

Overwhelming adalah kata yang digunakan untuk menyatakan suatu
hal  yang  sangat  kuat,  besar,  atau  intens  sehingga  sulit
diatasi  atau  sulit  untuk  dipahami.  Ini  bisa  merujuk  pada
perasaan emosional yang sangat kuat, jumlah yang sangat besar,
atau tekanan yang sangat intens.

Apa Penyebab Overwhelming?

– Freepik

Banyak  faktor  yang  dapat  memicu  perasaan  kewalahan,
diantaranya:



Beban kerja yang berlebihan: Jadwal yang padat, tenggat
waktu yang ketat, dan pekerjaan yang tak kunjung selesai
bisa memicu stres dan perasaan tertekan.
Masalah  pribadi:  Konflik  keluarga,  masalah  keuangan,
atau  kondisi  kesehatan  yang  memburuk  dapat  menambah
beban mental dan membuat Kamu merasa kewalahan.
Perfeksionisme:  Memiliki  standar  yang  terlalu  tinggi
terhadap diri sendiri dan selalu ingin tampil sempurna
bisa membuat Kamu mudah merasa gagal dan tidak berharga,
sehingga memicu overwhelming.
Kurangnya keterampilan manajemen stres: Tidak memiliki
cara yang sehat untuk mengatasi stres dan tekanan dapat
membuat Kamu kewalahan dan kesulitan menghadapinya.
Kurang tidur dan pola makan yang buruk: Kebiasaan tidur
yang tidak teratur dan pola makan yang tidak sehat dapat
mempengaruhi  kesehatan  mental  dan  fisik,  sehingga
menurunkan kemampuan Kamu untuk mengatasi stres.

Bagaimana Ciri-ciri Overwhelming?

– LiquidPlanner

Beberapa  tanda  yang  menunjukkan  bahwa  Kamu  mungkin  sedang
mengalami overwhelming, antara lain:

Merasa  lelah  dan  tidak  berenergi,  bahkan  setelah
istirahat yang cukup.
Sulit berkonsentrasi dan mudah lupa.
Mudah tersinggung dan marah.
Kehilangan  minat  pada  aktivitas  yang  biasanya  Kamu
sukai.
Sulit tidur atau tidur terlalu banyak.
Pikiran dipenuhi dengan kekhawatiran dan perasaan cemas.
Muncul  gejala  fisik  seperti  sakit  kepala,  mual,  dan
jantung berdebar-debar.



Bagaimana Mengatasi Overwhelming?

– DoCheck

Jika  Kamu  merasa  kewalahan,  ada  beberapa  langkah  untuk
mengatasinya, yaitu:

Kenali pemicunya: Coba identifikasi faktor-faktor yang1.
memicu  perasaan  kewalahan.  Apakah  itu  beban  kerja,
masalah pribadi, atau kebiasaan burukmu?
Prioritaskan  tugas:  Buatlah  daftar  tugas  dan2.
prioritaskan  tugas  yang  paling  penting  dan  mendesak.
Jangan mencoba untuk mengerjakan semuanya sekaligus.
Delegasi tugas: Jika memungkinkan, delegasikan sebagian3.
tugasmu kepada orang lain.
Manajemen stres: Pelajari teknik-teknik manajemen stres4.
seperti relaksasi pernapasan, meditasi, dan olahraga.
Jaga pola tidur dan pola makan: Pastikan Kamu cukup5.
tidur  dan  makan  makanan  yang  sehat  untuk  menjaga
kesehatan  fisik  dan  mental.
Batasi  diri:  Belajarlah  untuk  mengatakan  tidak  pada6.
permintaan yang tidak bisa Kamu penuhi.
Minta bantuan: Jangan ragu untuk meminta bantuan dari7.
teman,  keluarga,  atau  profesional  jika  Kamu  merasa
kewalahan dan tidak bisa mengatasinya sendiri.

Ingat, overwhelming adalah kondisi yang bisa diatasi. Dengan
mengenali penyebab, ciri, dan cara mengatasinya, Kamu bisa
kembali merasa tenang dan mampu mengendalikan hidupmu.

Semoga  artikel  ini  bermanfaat  dan  membantu  Kamu  mengatasi
perasaan overwhelming.


