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Prolite – Ramadan selalu identik dengan momen refleksi, ibadah, dan kebersamaan. Tapi di
sisi lain, perubahan pola makan, jam tidur yang bergeser, hingga tuntutan aktivitas bisa
memengaruhi kondisi psikologis.

Tidak sedikit orang merasa lebih mudah lelah, sensitif, bahkan cemas selama bulan puasa.
Hal ini wajar, karena tubuh dan pikiran sedang beradaptasi.

Menjaga kesehatan mental selama Ramadan sama pentingnya dengan menjaga kesehatan
fisik. Dengan strategi yang tepat, Ramadan justru bisa menjadi momen healing dan reset
emosional.

Baca Juga:Promo Gramedia Back to School Juli 2026: Diskon Tas, Buku Tulis, hingga Alat
Tulis sampai 50%!

Berikut beberapa tips menjaga kesehatan mental selama Ramadan yang efektif dan relevan
diterapkan di 2026.

1. Atur Pola Tidur yang Teratur, Jangan Asal Begadang
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Perubahan jadwal sahur sering membuat waktu tidur berantakan. Kurang tidur terbukti
berdampak langsung pada suasana hati, konsentrasi, dan kemampuan mengelola stres.

Baca Juga:One Wish Willow dalam Film Obsession: Fakta, Mitologi, dan Inspirasi di
Baliknya

Baca Selanjutnya
Langgar Edaran Imlek, Sejumlah Tempat Hiburan Malam Ditertibkan
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