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Prolite – Setelah momen Lebaran yang penuh kehangatan, kebersamaan, dan aktivitas tanpa
henti, banyak orang justru dihadapkan pada satu masalah yang sering dianggap sepele: jam
tidur berantakan. Mulai dari begadang saat perjalanan mudik, obrolan larut malam bersama
keluarga, hingga perubahan rutinitas harian, semuanya berkontribusi pada terganggunya
pola tidur.

Akibatnya, ketika harus kembali ke aktivitas normal—seperti kerja atau sekolah—tubuh
terasa lelah, sulit fokus, bahkan mood jadi tidak stabil. Kalau kamu merasa hal ini juga
terjadi, tenang, kamu tidak sendirian. Kabar baiknya, pola tidur yang berantakan setelah
Lebaran bisa dikembalikan seperti semula, asalkan tahu cara yang tepat.

Mudik & Silaturahmi: Biang Kerok Pola Tidur Kacau
Tradisi mudik dan silaturahmi memang jadi bagian tak terpisahkan dari Lebaran. Namun,
tanpa disadari, aktivitas ini sering kali mengacaukan ritme sirkadian tubuh.

Baca Juga:Mengenal Fear Zone : Ketika Keinginan dan Ketakutan Bertemu di
Persimpangan

Perjalanan jauh, terutama yang memakan waktu berjam-jam bahkan hingga semalaman,
membuat waktu tidur jadi tidak menentu. Belum lagi kebiasaan begadang demi ngobrol
bersama keluarga yang jarang ditemui. Ditambah lagi, konsumsi makanan berat atau
minuman berkafein di malam hari juga bisa membuat tubuh sulit untuk beristirahat.

Perubahan jadwal ini membuat tubuh ‘bingung’ kapan harus tidur dan kapan harus bangun.
Inilah yang menyebabkan banyak orang mengalami insomnia ringan setelah Lebaran.

https://hellosehat.com/pola-tidur/gangguan-tidur/perubahan-jadwal-tidur-adakah-efeknya-bagi-kesehatan/
https://prolitenews.com/lifestyle/
https://prolitenews.com/mengenal-fear-zone-ketika-keinginan-dan-ketakutan/
https://prolitenews.com/mengenal-fear-zone-ketika-keinginan-dan-ketakutan/
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Dampak Kurang Tidur yang Sering Diremehkan

Baca Juga:Resident Evil Requiem Meledak di 2026: Switch 2 Jadi Gerbang Baru Masuk ke
Dunia Horor Capcom?

Kurang tidur bukan hanya soal mengantuk di siang hari. Dampaknya bisa jauh lebih luas,
baik secara fisik maupun mental.

Beberapa efek yang sering dirasakan antara lain:

Sulit berkonsentrasi dan menurunnya produktivitas

https://prolitenews.com/resident-evil-requiem-meledak-di-2026/
https://prolitenews.com/resident-evil-requiem-meledak-di-2026/
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Mood swing, mudah marah, atau merasa cemas
Daya tahan tubuh menurun
Risiko gangguan kesehatan seperti obesitas dan masalah jantung jika berlangsung lama

Menurut berbagai penelitian kesehatan terbaru, orang dewasa idealnya membutuhkan 7–9
jam tidur setiap malam untuk menjaga fungsi tubuh tetap optimal. Ketika kebutuhan ini tidak
terpenuhi, performa harian pun ikut terganggu.

Cara Reset Pola Tidur Setelah Lebaran
Mengembalikan pola tidur tidak bisa dilakukan secara instan. Tubuh butuh waktu untuk
menyesuaikan diri kembali. Berikut beberapa cara yang bisa kamu lakukan:

1. Atur Ulang Jadwal Tidur Secara Bertahap

Jangan langsung memaksakan tidur lebih awal jika sebelumnya terbiasa tidur larut malam.
Coba majukan waktu tidur sekitar 15–30 menit setiap hari hingga mencapai jam tidur ideal.

Misalnya, jika kamu biasa tidur pukul 01.00, cobalah tidur pukul 00.30 selama beberapa hari,
lalu perlahan maju ke pukul 23.00.

2. Hindari Gadget di Malam Hari

Paparan cahaya biru dari layar smartphone atau laptop dapat menghambat produksi hormon
melatonin, yaitu hormon yang mengatur rasa kantuk.

Sebaiknya hentikan penggunaan gadget setidaknya 30–60 menit sebelum tidur. Kamu bisa
menggantinya dengan aktivitas ringan seperti membaca buku atau mendengarkan musik
santai.

3. Perhatikan Pola Makan dan Minuman

Hindari konsumsi kafein di sore hingga malam hari karena dapat membuat tubuh tetap
terjaga. Selain itu, jangan makan terlalu berat menjelang waktu tidur.
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Pilih makanan ringan yang mudah dicerna jika memang lapar, seperti buah atau yogurt.

4. Terapkan Sleep Hygiene yang Baik

Sleep hygiene adalah kebiasaan-kebiasaan yang mendukung kualitas tidur. Beberapa tips
yang bisa kamu coba:

Buat suasana kamar nyaman dan minim cahaya
Gunakan kasur dan bantal yang mendukung
Jaga suhu ruangan tetap sejuk
Gunakan tempat tidur hanya untuk tidur, bukan untuk bekerja atau bermain gadget

5. Konsisten dengan Jadwal Bangun

Selain mengatur waktu tidur, penting juga untuk bangun di jam yang sama setiap hari,
termasuk saat akhir pekan. Hal ini membantu tubuh membentuk ritme yang stabil.

6. Manfaatkan Cahaya Matahari Pagi

Paparan sinar matahari di pagi hari membantu ‘mengatur ulang’ jam biologis tubuh. Cobalah
untuk berjemur atau sekadar berjalan santai di pagi hari selama 10–15 menit.
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Jam tidur yang berantakan setelah Lebaran memang hal yang wajar, mengingat padatnya
aktivitas selama momen tersebut. Namun, bukan berarti kondisi ini bisa dibiarkan berlarut-
larut.

Mulai sekarang, coba perlahan terapkan kebiasaan-kebiasaan sehat untuk mengembalikan
pola tidurmu. Ingat, kualitas tidur yang baik bukan hanya membuat tubuh lebih segar, tetapi
juga meningkatkan produktivitas dan kesehatan secara keseluruhan.

Yuk, mulai reset pola tidurmu dari malam ini! Jangan tunggu sampai tubuh benar-benar
‘protes’. Dengan langkah kecil yang konsisten, kamu bisa kembali punya ritme tidur yang
sehat dan seimbang.
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Baca Selanjutnya
Detox Setelah Lebaran Tanpa Diet Ekstrem: Cara Aman Kembalikan Pola Makan Sehat

https://prolitenews.com/detox-setelah-lebaran-tanpa-diet-ekstrem/

