
Sleep Restriction & Mental Fatigue: Musuh Dalam Selimut di
Kehidupan Sehari-Hari

Prolite – Vicious Circle Mental Fatigue dan Sleep Restriction Effect:
Capek Tapi Susah Tidur, Besoknya Malah Makin Capek!

Pernah ngerasa udah capek banget seharian, tapi begitu kepala nyentuh bantal… bukannya
tidur, malah pikiran muter kayak film drama 100 episode?

Kalau kamu sering mengalami hal ini, bisa jadi kamu lagi terjebak dalam lingkaran setan
antara mental fatigue dan sleep restriction. Kondisi di mana kamu kurang tidur karena otak
capek, tapi otak nggak bisa istirahat karena kamu… ya, kurang tidur.
Sounds familiar?

Yuk, kita bongkar bareng-bareng kenapa hal ini bisa terjadi dan gimana cara mutusin siklus
capek yang nggak ada habisnya ini!

Baca Juga:Toy Story 5 Berhasil Mematahkan Kutukan Sekuel, Kritikus Sebut Film Ini
Nyaris Sempurna!

Kurang Tidur + Mental Fatigue = Lemes Total!

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://kids.frontiersin.org/articles/10.3389/frym.2023.1080802
https://prolitenews.com/toy-story-5-berhasil-mematahkan-kutukan/
https://prolitenews.com/toy-story-5-berhasil-mematahkan-kutukan/
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Sleep restriction itu kondisi di mana seseorang tidur kurang dari 6 jam per malam secara
konsisten. Dan efeknya? Nggak main-main. Tubuh kita mungkin masih bisa ngopi dan
berfungsi seadanya, tapi otak? Dia protes!

Di sisi lain, mental fatigue adalah kondisi saat otak terasa “letih” karena terlalu banyak mikir,
stres berkepanjangan, atau terlalu lama multitasking. Akibatnya, kamu jadi gampang
overthinking, emosi naik turun, dan… susah banget buat tenangin pikiran pas mau tidur.

Baca Juga:Memahami Tekanan Akademik pada Remaja di Era Kompetisi

https://prolitenews.com/memahami-tekanan-akademik-pada-remaja/
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Baca Selanjutnya
TPPO di Kamboja Terjadi Lagi, Pemkot Bekasi Diminta Jemput Korban

https://prolitenews.com/tppo-di-kamboja-terjadi-lagi/

