&) PROLITE NEWS
Rahasia Bahagia di Bulan Ramadan: 6 Manfaat Ajaib Puasa untuk
Kesehatan Mentalmu!

Prolite - Halo, guys! Gak kerasa sudah masuk minggu ketiga bulan Ramadan nih! Meskipun
begitu, semangat kita nggak boleh luntur ya! Kita masih punya banyak kesempatan untuk
memperbanyak ibadah, memperbaiki diri, dan mendekatkan diri kepada Allah SWT.

Nah, selain menjadi momen untuk beribadah, kamu tahu nggak sih ternyata puasa Ramadan
memiliki manfaat luar biasa bagi kesehatan mental kita?

Yap, benar sekali! Dilansir dari Hamad Medical Corporation pada Rabu (27/3), berpuasa di
bulan Ramadhan ternyata bisa mengurangi gangguan stres dan kecemasan. Penasaran
gimana bisa? Yuk, kita telusuri lebih dalam!

Baca Juga:Riot Games Perkenalkan Agent Miks: Agent Valorant dengan Kekuatan
Gelombang Suara

Berkah Bulan Ramadan : 6 Manfaat Ajaib Puasa untuk
Kesehatan Mental

1. Ibadah yang Mendalam: Lebih dari Sekadar Lapar dan Haus
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llustrasi seseorang yang sedang melaksanakan ibadah shalat - shutterstock

Puasa di bulan Ramadan bukan hanya tentang menahan lapar dan haus, tapi juga tentang
memperdalam hubungan spiritual kita dengan Tuhan.

Saat kita fokus dalam ibadah dan merenungkan makna Ramadan, kita cenderung lebih bisa
mengatasi stres dan kecemasan yang mungkin muncul dalam kehidupan sehari-hari.

Aktivitas ibadah yang intens selama bulan suci ini memberikan ketenangan batin yang
sangat dibutuhkan.

Baca Juga:3 Buku Feminisme Islam yang Wajib Dibaca: Kuatkan Peran dan
Perspektif Muslimah Modern
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2. Interaksi Sosial yang Mendukung: Tarawih dan Solidaritas Sosial
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Salah satu aspek menarik dari Ramadan adalah meningkatnya interaksi sosial antara
masyarakat Muslim.

Shalat tarawih di masjid menjadi momen berharga di mana kita berhubungan dengan
sesama umat Islam secara lebih intens.

Aktivitas sosial seperti ini membantu mengurangi rasa kesepian dan kecemasan, serta
memperkuat solidaritas antarindividu.
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3. Endorfin: Hormon Kebahagiaan yang Dilepaskan oleh Tubuh
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llustrasi menikmati hidup yang bahagia - simfonifm

Selama berpuasa, tubuh kita melepaskan endorfin, yang sering disebut sebagai hormon
‘kebahagiaan’ alami.

Hormon ini tidak hanya membuat kita merasa lebih bahagia, tetapi juga memberikan efek
menenangkan pada pikiran.

Sehingga, bagi orang yang mungkin mengalami depresi ringan atau kecemasan, puasa
Ramadan dapat menjadi terapi alami yang efektif.
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4. Kontrol Diri yang Lebih Baik: Mengendalikan Emosi dan Amarah
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lluatrasi seorang anak yang sedang marah - orami

Puasa Ramadan juga memberikan kesempatan bagi kita untuk berlatih mengendalikan emosi
dan amarabh.

Dengan menahan diri dari makanan dan minuman selama beberapa jam, kita belajar untuk
lebih sabar dan mengontrol impulsivitas.

Hal ini dapat membantu mengurangi konflik interpersonal dan meningkatkan kesejahteraan
mental secara keseluruhan.

5. Ketenangan Batin dengan Sholat Malam: Menemukan Damai dalam
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Kegelapan

llustrasi shalat malam - shutterstock

Sholat sunnah ‘Qiyam al-Layl’ (shalat malam) selama bulan Ramadan menjadi momen intim
di mana kita berkomunikasi secara langsung dengan Tuhan.

Aktivitas spiritual ini membawa kedamaian batin dan membantu mengatasi frustrasi serta
tekanan hidup yang kita rasakan sehari-hari.

Dengan merenungkan ayat-ayat suci dan melakukan doa-doa, kita dapat menemukan
ketenangan dalam kegelapan malam.

6. Perlindungan Otak dari Gangguan Psikologis
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Belum cukup dengan manfaat yang sudah disebutkan tadi, teman-teman! Beberapa
penelitian bahkan menyarankan bahwa praktik-praktik spiritual seperti berpuasa bisa bikin
otak kita jadi lebih kuat melawan gangguan psikologis. Gimana bisa?

Puasa bisa menyebabkan perubahan struktural pada otak kita, terutama di daerah yang
terkait dengan depresi. Ini artinya, puasa nggak cuma bekerja secara spiritual, tapi juga
memberikan perlindungan pada otak kita dari gangguan psikologis yang serius.

Jadi, buat kita yang sering merasa cemas, sedih, atau depresi, puasa Ramadan bisa jadi
solusi alami yang ampuh buat kita.

Dengan menjalani puasa dan beribadah dengan sungguh-sungguh, kita bisa membangun
kekuatan mental dan emosional yang kuat, serta melindungi diri dari gangguan psikologis
yang mungkin datang.
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llustrasi berbuka puasa bersama - Freepik ]

Itu dia rahasia besar dari puasa di bulan Ramadan untuk kesehatan mental yang lebih
bahagia dan tenang! Selamat menjalani bulan Ramadan dengan hati yang penuh damai dan
pikiran yang tentram.

Semoga amal ibadah kita diterima oleh Allah SWT dan kita semua bisa meraih keberkahan
yang tiada tara di bulan Ramadan ini! Yuk, terus semangat! [[]
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Baca Selanjutnya
5 Peristiwa Tak Terduga saat Mudik Hari Raya Idul Fitri , Simak Penjelasannya!
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