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Prolite — Kamu Insomnia, Tapl Pengen
Tidur Cepet Malam Ini? Bisa Kok, Asal
Lakuin Ini!

Kamu udah tiduran dari jam 10 malam, muter badan ke kanan
kiri, udah pejam mata, udah ngitung domba, tapi mata masih
melek kayak lampu jalan? Yup, kamu gak sendiri. Insomnia
adalah masalah yang sering banget mampir tanpa diundang,
apalagi pas badan capek dan pikiran penat.

Tapi, percaya deh.. tidur cepet dan nyenyak itu bukan hal
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mustahil, bahkan buat kamu yang merasa “udah biasa begadang”.
Kuncinya? Ada di kebiasaan sebelum tidur dan trik kecil yang
bisa bantu otak dan tubuh kamu switch mode dari aktif jadi
rileks.

Nah, di artikel ini, kita bakal bahas cara-cara simpel tapi
ampuh buat kamu yang lagi pengen bener-bener tidur lebih cepet
malam ini. Yuk, kita mulai “ritual tidur”nya!

Bangun Sleep Hygiene: Biar Otak Tau
Kapan Harus Istirahat
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Sebelum kita ngomong soal teknik napas atau aroma terapi, hal
paling dasar yang sering disepelekan adalah sleep hygiene
alias kebersihan dan kenyamanan tidur.

Gimana caranya?

= Redupkan Lampu
Otak kita peka banget sama cahaya. Cahaya terang =
sinyal bangun. Cahaya redup = sinyal tidur. Coba deh
redupin lampu kamar 30-60 menit sebelum tidur. Kalau
punya lampu warna kuning hangat, lebih bagus lagi.

= Atur Suhu Kamar yang Nyaman
Tidur itu paling enak kalau suhu kamar sejuk, sekitar
20-22°C. Kalau pakai AC, atur ke suhu adem tapi gak
bikin menggigil. Kalau pakai kipas, pastikan anginnya
gak langsung ke badan biar gak masuk angin.

= Matikan Gadget Minimal 1 Jam Sebelum Tidur
Ini tantangan terberat, ya gak? Tapi serius, 1layar
gadget memancarkan blue light yang bikin otak tetap
“melek”. Kalau masih pengen scroll, coba ganti dengan
buku fisik atau dengerin musik slow.



Bikin “Ritual Tidur” yang Konsisten
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Otak kita suka kebiasaan. Semakin kamu punya ritual tidur yang
konsisten, semakin cepat tubuh dan pikiran kamu paham bahwa
ini waktunya istirahat.

Contoh ritual tidur yang bisa kamu coba:

- Sikat Gigi + Skincare
Lakukan hal ini dengan pelan dan mindful. Bukan cuma
bersihin badan, tapi juga sinyal ke diri sendiri: “Aku
siap tidur.”

- Baca Buku 5-10 Menit
Pilih buku yang ringan dan gak bikin mikir keras. Jangan
e-book ya, karena layarnya tetap bisa ganggu otak. Buku
fisik lebih oke!

= Stretching Ringan
Coba gerakan simpel kayak merentangkan tangan atau
memutar leher pelan-pelan. Ini bisa bantu otot rileks
dan pikiran ikutan tenang.

Coba Teknik 4-7-8 Breathing: Napas
Ajaib yang Bikin Kantuk Datang
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Ini salah satu teknik napas favorit banyak orang buat bantu
tidur lebih cepat. Namanya 4-7-8 breathing technique, dan bisa
dilakukan di kasur.

Caranya:

1. Tarik napas lewat hidung selama 4 detik



2. Tahan napas selama 7 detik

3. Buang napas perlahan lewat mulut selama 8 detik
Ulangi 4-5 kali, dan rasakan sendiri efeknya. Teknik ini bantu
menurunkan detak jantung dan bikin sistem saraf parasimpatik

aktif, yang bikin tubuh masuk ke mode relaksasi. Banyak yang
ketiduran pas belum selesai hitungan terakhir, lho!

Ciptakan Suasana Tidur vyang
Menenangkan dengan Aromaterapi
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Indra penciuman kita bisa jadi senjata ampuh buat kasih sinyal
“saatnya istirahat”. Beberapa aroma punya efek menenangkan dan
bisa bantu kamu tidur cepet.

Rekomendasi aromaterapi favorit buat tidur:

 Lavender — Paling terkenal karena efek relaksasinya.
Bantu menurunkan stres dan kecemasan.

= Chamomile - Sama seperti teh chamomile, aromanya juga
bisa menenangkan pikiran.

» Sandalwood — Aroma earthy yang cocok buat kamu yang suka
suasana tenang dan grounding.

Gunakan essential oil diffuser, semprot spray bantal, atau
teteskan sedikit di tisu dekat bantal kamu. Tapi pastikan kamu
gak alergi sama aroma tertentu ya!

Malam Ini Kamu Bisa Tidur Nyenyak, Asal



Mau Nyoba!

Kamu gak perlu jadi master meditasi atau punya kasur mahal
buat bisa tidur nyenyak. Yang kamu butuhkan hanyalah sedikit
niat dan konsistensi. Mulai dari matikan gadget lebih cepat,
redupin lampu, atur napas, sampai hirup aroma lavender — semua
itu adalah bentuk self-love kecil yang dampaknya besar banget
buat kesehatanmu.

Karena tidur itu bukan soal memejamkan mata aja, tapi soal
kasih waktu buat tubuh dan pikiranmu recharge, biar besok bisa
semangat lagi hadapi dunia!

So, malam ini.. yuk coba semua tips di atas. Gak perlu langsung
sempurna, cukup mulai pelan-pelan. Dan kalau kamu berhasil
tidur cepet malam ini, besok pagi jangan lupa senyum dan
ucapin ke diri sendiri: “Good job, aku berhasil!” []

Kalau kamu suka artikel ini dan pengen dapet tips ringan
seputar psikologi & gaya hidup sehat lainnya, kasih komen di
bawah ya, atau share ke temenmu yang suka begadang juga! [

Jangan Anggap Remeh! Insomnia
Bisa Picu Masalah Kesehatan,
Begini Cara Mengatasinya
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Prolite — Anda pasti tidak asing dengan kata Insomnia. Anda
mungkin sudah sering mendengar istilah itu bukan?

Tapli apakah Anda tahu apa sebenarnya insomnia 1itu? Apakah
penyebabnya, dan bagaimana cara mengatasi insomnia Anda
sendiri? Di bawah ini Anda akan menemukan informasi seputar
insomnia.

Apa Itu Insomnia?
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— Freepik

Insomnia adalah gangguan tidur yang mengakibatkan kesulitan
bagi penderitanya untuk tidur. Seringkali, penderita terbangun
di tengah malam dan kesulitan untuk tidur kembali.

Gejalanya termasuk mengantuk di siang hari, kelelahan,
perubahan mood, dan masalah konsentrasi atau ingatan. Ini bisa
jangka pendek (akut) atau jangka panjang (kronis).

Penyebabnya juga bisa bermacam-macam, termasuk stres, faktor
lingkungan, perubahan jadwal tidur, faktor genetik, masalah
kesehatan mental, obat-obatan, dan masalah kesehatan fisik.



Kondisi ini dapat menyebabkan penderita tidak mendapatkan
waktu tidur yang cukup, yang pada gilirannya dapat berdampak
negatif pada kesehatan fisik dan mental.

Selain 1itu, efek-efeknya dapat termasuk rasa lelah yang
berkelanjutan, penurunan sistem kekebalan tubuh, kesulitan
fokus, mungkin juga gangguan kecemasan (anxiety disorder), dan
dampak lainnya pada kesejahteraan secara umum.

Untuk mengatasi masalah gangguan tidur,

Anda bisa mengikuti tips berikut ini:
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— Freepik

1. Tetapkan jadwal tidur yang konsisten.

2. Hindari penggunaan ponsel atau e-book sebelum tidur.

3. Batasi konsumsi kafein, nikotin, dan alkohol di sore
hari.

4. Berolahraga secara teratur, tetapi hindari berolahraga
dekat waktu tidur.

5. Jangan makan makanan berat di sore hari.

6. Pastikan kamar tidur nyaman, gelap, tenang, dan suhu
yang sesuai.

7. Terapkan rutinitas relaksasi sebelum tidur, seperti
membaca buku atau mendengarkan musik.

8. Gunakan tempat tidur hanya untuk tidur.

9. Jika tidak bisa tidur, lakukan aktivitas menenangkan
hingga merasa mengantuk.

10. Jika cenderung khawatir sebelum tidur, buatlah daftar
tugas yang perlu dilakukan untuk meredakan kekhawatiran.

Semoga tips ini membantu Anda mengatasi insomnia. Jika masalah
berlanjut, segera konsultasikan dengan profesional medis.



