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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
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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!

Kurang  Tidur  +  Mental  Fatigue  =
Lemes Total!

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.

Gini polanya:
Kurang tidur → otak nggak recharge

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

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”.

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

 

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.

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

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.
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 ✨�

Atasi  Jam  Tidur  Terbalik  :
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Prolite – Pernahkah Kamu merasa sulit sekali tidur di malam
hari, padahal aktivitasmu tidak terlalu berat? Atau mungkin
justru lebih sering tidur di siang hari? 

Jika ya, bisa jadi Kamu sedang mengalami gangguan pola tidur
yang sering disebut sebagai “jam tidur terbalik”. 

Kondisi  ini  cukup  umum  terjadi  dan  bisa  disebabkan  oleh
berbagai faktor, mulai dari kelelahan hingga stres. Mari kita
simak penjelasan lebih lanjut.

Apa Itu Jam Tidur Terbalik?

Ilustrasi kesulitan tidur di malam hari –

Jam tidur terbalik adalah kondisi yang semakin sering dihadapi
di era modern ini, di mana ritme tidur dan bangun seseorang
menjadi kacau balau.

Jika biasanya kita mengikuti pola tidur yang teratur, dengan



tidur di malam hari dan bangun di pagi hari, pada kasus jam
tidur terbalik, semuanya justru berjalan terbalik.

Orang yang mengalami kondisi ini seringkali merasa terjaga dan
aktif di malam hari, sementara di siang hari, mereka malah
merasa lelah dan mengantuk.

Kondisi ini bisa disebabkan oleh berbagai faktor, mulai dari
gaya  hidup  yang  tidak  teratur,  tekanan  pekerjaan,  hingga
gangguan tidur seperti insomnia atau sleep apnea.

Dalam beberapa kasus, faktor-faktor psikologis seperti stres
atau kecemasan juga dapat berkontribusi pada terjadinya jam
tidur terbalik.

Penyebab dan Akibat dari Jam Tidur
Terbalik

Ilustrasi tidur di siang hari – Freepik

Beberapa  faktor  yang  dapat  menyebabkan  jam  tidur  terbalik
antara lain:

Kelelahan:  Terlalu  banyak  aktivitas  atau  kurang
istirahat dapat membuat tubuh kelelahan dan sulit tidur
di malam hari.
Stres: Stres dapat mengganggu produksi hormon melatonin,
yang berperan penting dalam mengatur siklus tidur.
Perubahan Jadwal: Perubahan jadwal tidur yang sering,
misalnya  karena  bekerja  shift,  juga  dapat  mengganggu
ritme sirkadian tubuh.
Gangguan Tidur Lainnya: Kondisi medis seperti insomnia,
apnea  tidur,  atau  restless  leg  syndrome  juga  dapat
menyebabkan gangguan pola tidur.
Konsumsi Kafein dan Alkohol: Konsumsi kafein dan alkohol
sebelum tidur dapat mengganggu kualitas tidur.



Penggunaan  Gadget:  Cahaya  biru  yang  dipancarkan  oleh
gadget dapat menghambat produksi melatonin.

Jika dibiarkan, jam tidur terbalik dapat menimbulkan berbagai
masalah kesehatan, antara lain:

Kelelahan: Rasa lelah yang terus-menerus akan mengganggu
produktivitas dan kualitas hidup.
Sulit Berkonsentrasi: Sulit fokus dan konsentrasi saat
bekerja atau belajar.
Mood Swing: Perubahan suasana hati yang drastis, seperti
mudah marah atau sedih.
Penurunan Imunitas: Sistem kekebalan tubuh menjadi lemah
sehingga lebih mudah terserang penyakit.
Risiko Penyakit Kronis: Dalam jangka panjang, gangguan
tidur dapat meningkatkan risiko penyakit kronis seperti
diabetes, penyakit jantung, dan obesitas.

Cara Mengatasi Jam Tidur Terbalik

Ilustrasi pria yang tidur pulas – Freepik

Untuk  mengatasi  jam  tidur  terbalik,  Kamu  dapat  mencoba
beberapa tips berikut:

Buat  Jadwal  Tidur  yang  Teratur:  Usahakan  tidur  dan
bangun pada waktu yang sama setiap hari, bahkan di akhir
pekan.
Ciptakan Lingkungan Tidur yang Nyaman: Pastikan kamar
tidurmu gelap, tenang, dan memiliki suhu yang nyaman.
Batasi  Konsumsi  Kafein  dan  Alkohol:  Hindari  konsumsi
kafein  dan  alkohol  setidaknya  beberapa  jam  sebelum
tidur.
Kurangi  Penggunaan  Gadget:  Batasi  penggunaan  gadget
sebelum tidur.
Relaksasi:  Lakukan  aktivitas  relaksasi  sebelum  tidur,



seperti membaca buku, mendengarkan musik lembut, atau
mandi air hangat.
Olahraga:  Lakukan  olahraga  secara  teratur,  tetapi
hindari berolahraga terlalu dekat dengan waktu tidur.
Konsultasi dengan Dokter: Jika masalah tidur Anda tidak
kunjung membaik, sebaiknya konsultasikan dengan dokter
untuk mendapatkan penanganan yang tepat.

Ilustrasi wanita yang tertidur di tempat kerja – Freepik

Jam tidur terbalik adalah masalah serius yang dapat berdampak
signifikan pada kesehatan fisik dan mental.

Dengan mengenali penyebab dan konsekuensi dari kondisi ini,
serta menerapkan berbagai tips untuk memperbaiki jam tidur,
Kamu dapat mulai mengatasi masalah tersebut.

Kesadaran akan pentingnya rutinitas tidur yang sehat adalah
langkah pertama menuju perbaikan. Dengan tekad, kesabaran, dan
konsistensi,  Kamu  bisa  memperbaiki  kualitas  tidurmu  dan
kembali menikmati tidur yang nyenyak.

Ini tidak hanya akan membantu meningkatkan kesehatan fisik dan
mental, tetapi juga memberikan dampak positif pada kualitas
hidup secara keseluruhan.

Jadi, jangan ragu untuk mencoba dan menerapkan langkah-langkah
yang telah dibahas. Selamat mencoba, dan semoga Kamu segera
menemukan  kembali  kenyamanan  dan  manfaat  dari  tidur  yang
berkualitas!
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Prolite – Sering tidur larut malam bukan hanya membuat kamu
bangun kesiangan namun banyak juga tibul masalah kesehatan
jika kurang tidur.

Pasalnya manusia membutuhkan tidur malam selama 8 jam, saat
tidur maka organ tubuh kita juga ikut beristirahat.

Jika  kita  tidur  larut  malam  akan  berimbas  pada  bangun
kesiangan  dan  bukan  hanya  itu  saja  namun  juga  tubuh  akan
menjadi  lemas,  lesu  dan  tidak  bersemangat  untuk  menjalani
aktivitas.

Keadaan ini juga dapat menurunkan daya konsentrasi, kemampuan
menalar, kewaspadaan dan dalam memecahkan masalah.

Orang yang sering begadang akan memiliki risiko lebih tinggi
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untuk terkena masalah kesehatan pada tubuhnya.

Dengan tidur malam yang berkualitas maka akan membantu kamu
segar  kembali,  meningkatnya  ketajaman  mental,  serta
kesejahteraan  emosional.

Kami memeiliki beberapa bahaya jika kamu tidur
larut malam yang perlu kamu ketahui:

Cepat Sakit1.

Tidur larut malam dapat mengganggu kemampuan tubuh kita untuk
bisa menangkal penyakit, sehingga membuat kamu lebih mudah
sakit.

Membuat Jantung Lelah2.

Shutterstock

Mempunyai kebiasaan tidur terlalu malam maka akan berdampak
negative  pada  kesehatan  jantung,  terutama  penyakit  jantung
koroner hingga sakit stroke.

Peningkatan Risiko Kanker3.

Risiko Kanker juga akan datang jiga kita kurang tidur malam,
kemungkinan untuk terkena kanker payudara, kanker kolorektal
dan kanker prostat lebih tinggi.

Susah Berpikir4.

fizkes

Melewatkan satu malam tanpa tidur dapat menyebabkan beberapa
masalah  kognisi  (berpikir).  Fungsi  otak  termasuk  memori,
pengambilan  keputusan,  penalaran,  dan  pemecahan  masalah
memburuk ketika kamu tidak tidur malam. Reaksi respons dan
kewaspadaan juga menurun seiring dengan kurangnya istirahat
malam.



Penambahan Berat Badan5.

Kirangnya tidur dapat menyebabkan berat badan bertambah. Orang
yang tidurnya kurang dari 5 jam setiap hari selama tiga tahun
lebih  cenderung  menambah  berat  badan  dan  akhirnya  menjadi
obesitas. Sedangkan mereka yang tidur antara 7 hingga 8 jam
lebih bisa menjaga berat badan ideal.

Masih banyak lagi akibat yang akan terjadi kalu kamu kurang
tidur malam setiap hari. Kebiasaan buruk seperti itu lebih
baik  di  hilangkan  sebelum  berbagai  masalah  kesehatan  akan
timbul pada tubuh kamu.


