) PROLITE NEWS

Fenomena Nightmare: Ketika Mimpi Jadi Pengalaman yang
Menakutkan

Prolite - Pernah Terbangun karena Mimpi Buruk? Yuk, Bahas
Fenomena Nightmare!

Siapa yang pernah bangun tengah malam dengan jantung berdebar-debar gara-gara mimpi
buruk? Entah itu dikejar monster, terjebak di tempat gelap, atau sekadar kehilangan sesuatu
yang berharga, mimpi buruk alias nightmare sering bikin kita merenung, “Kenapa aku mimpi
beqini, ya?”

Tapi, apa sih sebenarnya nightmare itu? Apakah mimpi buruk punya arti tertentu, atau cuma
fenomena biasa dari otak yang sedang bekerja? Yuk, kita kupas fakta, mitos, dan sains di
balik mimpi buruk dalam artikel ini!

Apa Itu Nightmare? Yuk, Kenali Perbedaannya dengan
Night Terror


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.halodoc.com/kesehatan/mimpi-buruk?srsltid=AfmBOorvsPxbBdxH5Q7dP-FcNns5u3jgMp674SxzSahVoZWe60IkYbkF
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Baca Juga:Gratis! The Stone of Madness di Epic Games Store, Game Stealth Unik Wajib
Klaim Sekarang!

Nightmare adalah mimpi yang bersifat menakutkan atau membuat cemas, biasanya terjadi
pada fase tidur REM (Rapid Eye Movement), yaitu saat otak kita paling aktif.

Setelah mimpi buruk, kita sering kali terbangun dan masih ingat detail mimpi itu, seperti alur
cerita yang menyeramkan atau situasi yang bikin stres.


https://prolitenews.com/gratis-the-stone-of-madness-di-epic-games/
https://prolitenews.com/gratis-the-stone-of-madness-di-epic-games/
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Namun, banyak orang sering bingung membedakan nightmare dan night terror. Yuk, kita
bedah perbedaannya:

Baca Juga:Jalan Kaki + Vitamin D: Rahasia Sederhana Biar Tulang Tetap Kuat di Segala
Usia

e Nightmare:
o Terjadi pada fase tidur REM.
o Kita biasanya sadar setelah terbangun dan ingat detail mimpi buruk tersebut.
o Lebih umum dialami oleh anak-anak dan orang dewasa.
* Night Terror:
o Biasanya terjadi pada fase tidur non-REM.
o Penderitanya sering berteriak, gelisah, atau berkeringat, tapi nggak ingat apa
yang dialami setelah bangun.
o Lebih sering dialami anak-anak, terutama usia balita.

Jadi, kalau kamu bangun dengan ingatan jelas tentang mimpimu, kemungkinan besar itu
nightmare, bukan night terror.

Mitos Populer Tentang Mimpi Buruk: Apa yang Orang
Percaya?


https://prolitenews.com/jalan-kaki-vitamin-d-rahasia-sederhana-biar-tulang/
https://prolitenews.com/jalan-kaki-vitamin-d-rahasia-sederhana-biar-tulang/
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Sejak zaman dulu, mimpi buruk sering dikaitkan dengan mitos atau kepercayaan tertentu.
Berikut beberapa mitos populer yang mungkin pernah kamu dengar:

1. Mimpi Buruk adalah Pertanda Buruk
Beberapa orang percaya kalau mimpi buruk seperti mimpi dikejar hantu atau jatuh dari
tempat tinggi adalah pertanda akan datangnya musibah. Namun, kepercayaan ini lebih
banyak berasal dari budaya atau tradisi tertentu.

2. Mimpi Buruk Disebabkan oleh Roh Jahat
Di beberapa budaya, mimpi buruk dianggap ulah roh jahat yang ingin mengganggu
tidur seseorang. Hal ini bahkan melahirkan istilah “incubus” atau “succubus,” makhluk
mitologi yang dikatakan duduk di dada seseorang saat tidur.

3. Mimpi Buruk Bisa Menjadi Kenyataan
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Pernah denger kalau mimpi buruk itu semacam preview kejadian di masa depan?
Padahal, kebanyakan mimpi buruk sebenarnya hanyalah refleksi dari kecemasan atau
stres yang kita rasakan di dunia nyata.

Fakta limiah Tentang Nightmare: Apa Kata Psikologi
dan Neurologi?

Daripada takut dengan mitos, yuk lihat apa kata sains tentang mimpi buruk!
1. Penyebab Nightmare Menurut Psikologi

 Stres dan Kecemasan: Kalau kamu sedang menghadapi masalah besar atau merasa
tertekan, otakmu bisa memprosesnya lewat mimpi buruk.

e Trauma: Orang yang mengalami trauma, seperti PTSD, lebih rentan mengalami mimpi
buruk berulang.

e Kebiasaan Buruk Sebelum Tidur: Menonton film horor, makan makanan berat, atau
begadang juga bisa memicu mimpi buruk.

2. Apa yang Terjadi di Otak Saat Mimpi Buruk?

Menurut penelitian neurologi, mimpi buruk melibatkan aktivitas di area otak seperti amigdala
(pusat emosi) dan korteks prefrontal (area pengendalian logika). Ketidakseimbangan
aktivitas ini membuat mimpi kita terasa intens dan menakutkan.

3. Manfaat Nightmare?

Meski nggak nyaman, mimpi buruk punya sisi positif, Ino! Beberapa peneliti percaya bahwa
nightmare membantu kita memproses emosi negatif dan belajar menghadapi rasa takut
dalam kondisi aman (alias saat tidur).

Tips Mengatasi Mimpi Buruk: Tidur Nyenyak Tanpa
Drama
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Kalau kamu sering mimpi buruk, jangan khawatir. Ada beberapa langkah yang bisa kamu
lakukan untuk mengurangi frekuensinya:

1. Buat Rutinitas Tidur yang Sehat
Tidurlah di jam yang sama setiap hari, hindari begadang, dan ciptakan lingkungan
kamar yang nyaman.

2. Hindari Stimulasi Sebelum Tidur
Jangan menonton film horor atau membaca cerita seram sebelum tidur. Alihkan dengan
aktivitas yang lebih menenangkan, seperti membaca buku ringan atau meditasi.

3. Kelola Stres dengan Baik
Coba kenali sumber stresmu dan temukan cara untuk mengatasinya, seperti olahraga,
journaling, atau berbicara dengan teman.

4. Jika Perlu, Konsultasi ke Ahli
Kalau mimpi buruk terus mengganggu dan memengaruhi kualitas hidupmu, jangan ragu
untuk mencari bantuan profesional, seperti psikolog atau dokter tidur.
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Mimpi buruk memang sering bikin kita nggak nyaman, tapi mereka adalah bagian dari
kehidupan tidur kita. Dengan memahami apa itu nightmare, kita bisa lebih santai dan nggak
terlalu takut menghadapi mimpi buruk.

Jadi, lain kali kalau kamu terbangun karena mimpi yang menakutkan, ingatlah bahwa itu
mungkin hanya refleksi emosimu atau cara otakmu memproses stres. Jangan takut, tapi
gunakan sebagai momen refleksi untuk lebih mengenal diri sendiri.

Punya pengalaman menarik tentang mimpi buruk? Yuk, bagikan ceritamu di kolom komentar!
Siapa tahu, ceritamu bisa menginspirasi atau membantu orang lain. []

Baca Selanjutnya
14 Pelanggar Perda Kota Bandung Jalani Sidang Tipiring


https://prolitenews.com/14-pelanggar-perda-kota-bandung-jalani-sidang/

