
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:Jalan Kaki + Vitamin D: Rahasia Sederhana Biar Tulang Tetap Kuat di Segala
Usia

Kurang Tidur + Mental Fatigue = Lemes Total!

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://kids.frontiersin.org/articles/10.3389/frym.2023.1080802
https://prolitenews.com/jalan-kaki-vitamin-d-rahasia-sederhana-biar-tulang/
https://prolitenews.com/jalan-kaki-vitamin-d-rahasia-sederhana-biar-tulang/
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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:Kemukus Si Lada Berekor — Mengenal Rempah Kuno Indonesia yang Punya
Segudang Manfaat Tersembunyi!

Gini polanya:

Kurang tidur → otak nggak recharge

https://prolitenews.com/kemukus-si-lada-berekor-mengenal-rempah-kuno/
https://prolitenews.com/kemukus-si-lada-berekor-mengenal-rempah-kuno/
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Otak capek → jadi susah fokus, gampang emosi

Malam hari → mulai mikir segala hal (dari tugas sampe hidup cinta)

Nggak bisa tidur → besoknya makin capek

Ulang dari awal…

Yup. Lingkaran setan yang nyata!

Efek Sleep Restriction: Bikin Otak Kayak Buffering
Terus
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Saat kamu tidur terlalu sedikit, tubuh kehilangan momen krusial buat proses informasi,
perbaikan sel, dan stabilin hormon. Akibatnya, fungsi otak bisa kena dampak serius, seperti:

Memori jangka pendek kacau: Baru taruh kunci motor, dua menit kemudian lupa di
mana.

Konsentrasi menurun: Nonton video 2 menit aja udah klik 5 kali “replay”.

Pengambilan keputusan buruk: Tiba-tiba checkout barang mahal cuma karena “butuh
hiburan”.
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Semua itu makin parah kalau ditambah mental fatigue yang bikin kamu gampang
terdistraksi, sensitif, dan sulit untuk berpikir jernih.

Mental Fatigue: Ketika Otak Lelah Tapi Dipaksa Terus
Jalan
Banyak orang mikir capek itu cuma urusan badan. Padahal, capek mental juga real banget.
Ciri-cirinya?

Susah fokus walau kerjaan ringan

Gampang marah atau sedih tanpa sebab jelas

Merasa hampa meskipun udah ngelakuin banyak hal

Nggak bisa menikmati waktu istirahat karena otak nggak berhenti mikir

Dan saat otak udah kayak mesin yang kepanasan, malam hari yang harusnya jadi waktu
istirahat malah berubah jadi sesi overthinking marathon.

Tips Sederhana untuk Mutusin Siklus Capek Ini
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Tenang, kabar baiknya… lingkaran setan ini bisa diputuskan. Caranya bukan langsung
drastis, tapi lewat perubahan kecil yang konsisten.

1. Journaling Sebelum Tidur

Tumpahin semua unek-unek, to-do list, atau ketakutanmu di atas kertas.
Menulis bisa jadi semacam “download isi kepala”, biar nggak nyangkut di otak pas lagi mau
tidur.
Nggak perlu rapi atau puitis—asal jujur aja.
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2. Latihan Pernapasan Ringan

Coba teknik ini sebelum tidur:

Tarik napas 4 detik

Tahan 4 detik

Hembuskan 6 detik

Ulangi selama 2-3 menit

Teknik ini bantu menenangkan sistem saraf dan “ngasih sinyal” ke otak kalau waktunya
istirahat.

3. Batasi Screen Time 1 Jam Sebelum Tidur

Sinar biru dari HP/laptop bisa ganggu produksi melatonin (hormon tidur).
Coba ganti scrolling dengan baca buku, mandi air hangat, atau stretching ringan.

4. Ciptakan Rutinitas Malam yang Konsisten

Biar otak kenal sinyal “ini waktunya tidur”.
Contoh:

Jam 9:30 malam: matikan gadget

Jam 9:45 malam: journaling
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Jam 10 malam: tidur

Awalnya mungkin susah, tapi otak itu suka rutinitas. Lama-lama dia akan nurut.

5. Jangan Remehkan Power Nap

Kalau kamu emang nggak bisa tidur cukup di malam hari karena kerjaan/tugas, coba curi
tidur siang singkat (10-20 menit) buat bantu otak recharge.

 Saatnya Sayangi Otak dan Tubuhmu
Kamu mungkin kuat, multitasking, dan aktif. Tapi jangan lupa: otak dan tubuh juga butuh
istirahat.
Kalau kamu terus-terusan memaksakan diri, bukan cuma capek yang kamu rasain—tapi juga
burnout, gangguan kesehatan, bahkan kehilangan semangat hidup.

Yuk, jangan anggap remeh rasa capek yang berlarut-larut.
Kalau kamu mulai ngerasa:

Capek tapi susah tidur

Susah fokus

Emosi nggak stabil

Nggak pernah merasa fresh meski udah tidur

… mungkin saatnya kamu mulai memprioritaskan kualitas istirahatmu.

Ingat, istirahat itu bukan kelemahan. Itu kebutuhan.



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

Dan kamu layak buat punya tidur yang tenang dan bangun dengan pikiran segar.

Kalau kamu punya cara unik sendiri buat ngelawan lingkaran setan ini, share, yuk! Siapa tahu
bisa bantu yang lain juga ✨�

Baca Selanjutnya
TPPO di Kamboja Terjadi Lagi, Pemkot Bekasi Diminta Jemput Korban

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

