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Sleep Maintenance Insomnia: Sering Terbangun Tengah Malam dan
Susah Tidur Lagi?

Prolite - Sleep Maintenance Insomnia : Pernah Bangun Tengah Malam
dan Susah Tidur Lagi? Bisa Jadi Ini Penyebabnya!

Pernah nggak sih kamu merasa sudah tidur nyenyak, tapi tiba-tiba terbangun di tengah
malam dan nggak bisa tidur lagi? Rasanya seperti dihantui rasa kantuk yang nggak kunjung
datang kembali. Kalau kamu sering mengalami hal ini, bisa jadi kamu sedang mengalami
sleep maintenance insomnia!

Insomnia jenis ini memang cukup mengganggu, terutama buat kamu yang butuh energi
penuh untuk menjalani aktivitas harian. Tapi tenang, kita bakal kupas tuntas apa itu sleep
maintenance insomnia, apa penyebabnya, dan bagaimana cara mengatasinya supaya tidur
kamu bisa kembali berkualitas!

Apa Itu Sleep Maintenance Insomnia dan Bagaimana
Membedakannya dari Insomnia Biasa?


https://prolitenews.com/lifestyle/
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Baca Juga:PS5 Mulai Uji Fitur Player Count, Gamer Kini Bisa Lihat Game yang Lagi Ramai
Dimainkan

Banyak orang mengira insomnia hanya berarti kesulitan untuk memulai tidur. Padahal, ada
bentuk lain dari insomnia yang tidak kalah menyebalkan, yaitu sleep maintenance insomnia.
Ini adalah kondisi di mana seseorang mudah terbangun di tengah malam dan kesulitan untuk
tidur kembali.

Kalau insomnia biasa membuat seseorang sulit memulai tidur, sleep maintenance insomnia
lebih fokus pada kesulitan mempertahankan tidur. Beberapa tandanya antara lain:

 Sering terbangun di tengah malam tanpa alasan jelas.
e Butuh waktu lama untuk bisa tertidur lagi setelah terbangun.
e Merasa tidak segar atau tetap mengantuk di pagi hari meskipun sudah tidur cukup


https://prolitenews.com/ps5-mulai-uji-fitur-player-count-gamer-kini/
https://prolitenews.com/ps5-mulai-uji-fitur-player-count-gamer-kini/
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lama.
* Bisa terjadi setiap malam atau hanya pada waktu tertentu, tergantung pemicunya.

Terdengar familiar? Kalau iya, berarti kamu perlu memahami lebih lanjut tentang faktor-
faktor penyebabnya!

Baca Juga:Fenomena “Zoomies” pada Kucing: Kenapa Mereka Tiba-Tiba Hyperaktif di
Malam Hari?

Faktor-Faktor yang Menyebabkan Kondisi Ini

Ada banyak hal yang bisa memicu sleep maintenance insomnia. Mulai dari faktor fisik hingga


https://prolitenews.com/fenomena-zoomies-pada-kucing-kenapa-mereka/
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psikologis, berikut beberapa penyebab yang paling umum:
1. Stres dan Kecemasan Berlebihan

Pikiran yang nggak berhenti bekerja di malam hari sering kali jadi biang keladi gangguan
tidur. Kalau kamu sering terbangun dan langsung overthinking, bisa jadi ini tanda tubuhmu
sedang menanggung beban stres berlebih.

2. Kebiasaan Tidur yang Tidak Teratur

Sering tidur larut malam, main gadget sebelum tidur, atau punya jam tidur yang nggak
konsisten bisa bikin ritme sirkadian tubuhmu berantakan. Akibatnya, kamu jadi sering
terbangun di jam-jam tertentu.

3. Perubahan Hormon

Hormon memainkan peran penting dalam kualitas tidur. Wanita yang mengalami menopause
atau siklus menstruasi bisa lebih rentan mengalami gangguan tidur. Begitu juga dengan pria
yang mengalami perubahan hormon seiring bertambahnya usia.

4. Konsumsi Kafein dan Alkohol

Minuman berkafein dan alkohol bisa mengganggu siklus tidur alami tubuh. Meskipun alkohol
bisa membuatmu mengantuk di awal, efeknya bisa membuat kamu lebih sering terbangun di
malam hari.

5. Gangguan Medis

Beberapa kondisi medis seperti sleep apnea, nyeri kronis, atau gangguan pencernaan bisa
membuat seseorang lebih sering terbangun di malam hari.
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Pengobatan dan Terapi yang Bisa Membantu Tidur
Lebih Stabil

Jangan khawatir! Sleep maintenance insomnia bukanlah sesuatu yang nggak bisa diatasi.
Berikut beberapa cara untuk memperbaiki pola tidurmu:

1. Ciptakan Rutinitas Tidur yang Konsisten

Coba biasakan tidur dan bangun di jam yang sama setiap hari, bahkan di akhir pekan. Ini
membantu tubuh membentuk pola tidur yang lebih teratur.

2. Kelola Stres dengan Baik

Lakukan teknik relaksasi seperti meditasi, pernapasan dalam, atau journaling sebelum tidur
untuk mengosongkan pikiran dan mengurangi kecemasan.



) PROLITE NEWS

Sleep Maintenance Insomnia: Sering Terbangun Tengah Malam dan
Susah Tidur Lagi?

3. Kurangi Paparan Cahaya Biru Sebelum Tidur

Gadget seperti ponsel dan laptop memancarkan cahaya biru yang bisa menghambat
produksi melatonin (hormon tidur). Coba hindari layar setidaknya satu jam sebelum tidur.

4. Hindari Kafein dan Alkohol di Malam Hari

Batasi konsumsi kafein di sore hari dan hindari alkohol sebelum tidur agar tidurmu lebih
nyenyak.

5. Gunakan Teknik Relaksasi Jika Terbangun di Malam Hari

Daripada panik dan malah overthinking, cobalah melakukan teknik pernapasan atau
mendengarkan musik yang menenangkan agar bisa kembali tertidur dengan lebih mudah.

6. Buat Lingkungan Tidur yang Nyaman

Pastikan kamar tidur gelap, sejuk, dan bebas gangguan. Menggunakan aromaterapi seperti
lavender juga bisa membantu meningkatkan kualitas tidur.

Waktunya Perbaiki Pola Tidurmu!

Kalau kamu sering terbangun di tengah malam dan sulit tidur lagi, jangan anggap remeh!
Bisa jadi ini tanda sleep maintenance insomnia yang perlu segera diatasi.

Dengan mengenali penyebabnya dan menerapkan cara-cara di atas, kamu bisa mendapatkan
tidur yang lebih berkualitas dan bangun dengan energi penuh setiap pagi.

Jadi, yuk mulai perbaiki kebiasaan tidurmu dari sekarang! Kualitas tidur yang baik = hidup
yang lebih sehat dan produktif! ]


https://www.medicalnewstoday.com/articles/sleep-maintenance-insomnia#:~:text=Sleep%20maintenance%20insomnia%20occurs%20when,doctors%20may%20recommend%20medication%20instead.
https://www.medicalnewstoday.com/articles/sleep-maintenance-insomnia#:~:text=Sleep%20maintenance%20insomnia%20occurs%20when,doctors%20may%20recommend%20medication%20instead.
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Baca Selanjutnya

Ka?(us Korupsi Bank BJB : Penyelidikan KPK Masih Berjalan, Publik Menunggu Kepastian
Hukum
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