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Prolite  –  Screen  Addiction  &  Digital
Detox: Obat Stres di Era Gadget 24/7 –
Gadget Bikin Candu, Pikiran Jadi Kacau?
Pernah nggak sih, kamu cuma mau buka HP sebentar, eh tahu-tahu
sudah scroll TikTok satu jam? Atau kamu susah tidur karena
otak masih aktif nginget chat, email, dan notifikasi IG? Kalau
iya,  kamu  mungkin  lagi  kena  yang  namanya  screen
addiction—alias  kecanduan  layar.

Di era serba digital kayak sekarang, hampir semua hal kita
lakukan lewat layar: kerja, belajar, hiburan, bahkan ngobrol
sama teman. Tapi sadarkah kamu bahwa terlalu lama menatap
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layar bisa bikin kesehatan mental kamu merosot? Yup, dari
insomnia, kecemasan, sampai turunnya rasa percaya diri bisa
jadi dampak nyata.

Kabar baiknya, ada yang namanya digital detox—cara simpel dan
sehat buat mengurangi paparan layar. Yuk, kita bahas bareng
kenapa kamu perlu lebih mindful soal screen time dan gimana
cara mulai detox digital tanpa drama!

Kenapa Screen Addiction Itu Bahaya?

Nggak semua penggunaan layar itu buruk, tapi ketika sudah
berlebihan  dan  nggak  terkendali,  efeknya  bisa  cukup
menyeramkan. Berikut beberapa dampak psikologis dari screen
overuse:

1. Kecemasan dan Overthinking
Kamu sering merasa cemas setelah main media sosial? Itu bisa
jadi  karena  otak  kamu  dibombardir  info  terus-menerus.
Algoritma media sosial dirancang untuk bikin kita terus stay
online—dan ini bisa bikin otak kelelahan.

Menurut laporan dari Journal of Psychological Health edisi
Juni  2025,  orang  yang  menggunakan  layar  lebih  dari  7  jam
sehari punya risiko 40% lebih tinggi mengalami gejala anxiety
ringan hingga sedang.

2. Insomnia dan Kualitas Tidur yang Menurun
Cahaya biru (blue light) dari layar gadget menghambat produksi
melatonin, hormon yang bikin kita ngantuk. Akibatnya, walaupun
kamu udah capek, tubuh kamu masih ‘on’. Hasilnya? Susah tidur,
tidur nggak nyenyak, dan bangun masih lelah.

3. Turunnya Self-Esteem
Scroll medsos bisa bikin kita tanpa sadar membandingkan hidup



kita dengan orang lain. Padahal yang ditampilkan di feed itu
cuma highlight terbaik mereka. Akibatnya, kita jadi merasa
kurang, nggak cukup keren, dan nggak bahagia.

Waktunya Digital Detox: Cara Simpel
Biar Pikiran Lega

Digital detox bukan berarti kamu harus buang HP atau pindah ke
gua. Tapi lebih ke membuat batasan sehat antara kamu dan dunia
digital. Yuk, intip strategi praktis yang bisa kamu coba dari
sekarang:

1.  Sedekah  Waktu  Tanpa  Layar  (Meal-Time  Free-
Phone)
Mulai dari hal kecil: waktu makan tanpa gadget. Simpan HP saat
sarapan, makan siang, dan makan malam. Selain bikin kamu lebih
mindful soal makanan, kamu juga bisa ngobrol lebih intens sama
keluarga atau teman.

Coba  rutinkan  minimal  3  kali  sehari.  Menurut  riset  dari
Universitas Padova (2025), orang yang melakukan “screen-free
meals” selama 2 minggu mengalami penurunan stres harian hingga
25%.

2. Rutinitas Sebelum Tidur Tanpa Layar (Screen-
Free Bedtime Routine)
Coba  stop  pakai  layar  1  jam  sebelum  tidur.  Ganti  dengan
aktivitas yang menenangkan kayak:

Baca buku fisik
Stretching ringan
Meditasi singkat atau journaling
Minum teh herbal

Rutinitas  ini  bisa  bantu  tubuh  dan  pikiran  masuk  ke  mode



rileks, jadi kualitas tidurmu juga lebih baik.

3. Hentikan Kebiasaan Scrolling Tanpa Tujuan
Scroll medsos karena bosan? Solusinya: ganti dengan kegiatan
alternatif yang tetap menyenangkan. Misalnya:

Dengerin podcast menarik
Jalan kaki keliling komplek
Ngegambar, nyanyi, atau masak

Awalnya mungkin susah, tapi lama-lama otak kamu akan berterima
kasih karena dapat istirahat dari info yang berlebihan.

Manfaat Digital Detox: Mood Naik,
Stres Turun



Banyak penelitian menunjukkan bahwa digital detox punya efek
positif nyata:

Menurunkan kadar kortisol (hormon stres)
Meningkatkan konsentrasi dan produktivitas
Membantu regulasi emosi, jadi nggak gampang marah atau
gelisah
Meningkatkan  hubungan  sosial  karena  kamu  lebih  hadir
saat bersama orang lain

Bahkan menurut laporan dari Global Mental Health Survey edisi
Juli 2025, orang yang melakukan digital detox minimal 3 hari



seminggu mengalami peningkatan mood hingga 35%.

Yuk,  Rehat  Sejenak  Demi  Pikiran  yang
Sehat
Sobat digital, layar itu nggak jahat. Tapi kalau kita nggak
tahu batasnya, bisa-bisa malah jadi racun buat pikiran. Coba
deh mulai dari langkah kecil: satu jam bebas layar, makan
tanpa scrolling, atau tidur tanpa drama notifikasi.

Digital detox bukan cuma tren, tapi kebutuhan. Demi mental
yang sehat, fokus yang tajam, dan hati yang tenang. Yuk, mulai
hari ini kita belajar lebih mindful soal screen time. Dan
kalau kamu punya tips sendiri soal ngurangin kecanduan gadget,
share dong di kolom komentar!

Let’s unplug to recharge! ���

Kamu  Insomnia,  Tapi  Pengen
Tidur Cepet Malam Ini? Bisa
Kok, Asal Lakuin Ini!
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Prolite  –  Kamu  Insomnia,  Tapi  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
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

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,  layar
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

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

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:

Tarik napas lewat hidung selama 4 detik1.

Tahan napas selama 7 detik2.

Buang napas perlahan lewat mulut selama 8 detik3.

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  yang
Menenangkan dengan Aromaterapi

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! �✨

Sleep  Maintenance  Insomnia:
Sering Terbangun Tengah Malam
dan Susah Tidur Lagi?
Category: LifeStyle
4 Juli 2025
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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?

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.
Butuh  waktu  lama  untuk  bisa  tertidur  lagi  setelah
terbangun.
Merasa tidak segar atau tetap mengantuk di pagi hari



meskipun sudah tidur cukup 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!

Faktor-Faktor  yang  Menyebabkan
Kondisi Ini

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

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.



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!  ��
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Alasannya!
Pernah nggak sih, kamu terbangun tiba-tiba di tengah malam
antara pukul 2 hingga 4 pagi, lalu susah banget buat tidur
lagi? Rasanya badan masih capek, tapi otak malah aktif mikirin
berbagai  hal,  mulai  dari  kerjaan,  tugas,  sampai  kejadian
memalukan bertahun-tahun lalu.

Kalau ini sering terjadi, mungkin kamu penasaran: kenapa sih
kita bisa terbangun di jam-jam ini? Nah, ternyata ada alasan
medis dan psikologis di balik fenomena ini!

Yuk, kita kupas satu per satu biar kamu bisa lebih paham dan
(semoga) tidur nyenyak tanpa drama bangun tengah malam lagi!

Hubungan Antara Jam Biologis Tubuh
dan Pola Bangun Tengah Malam

 

Tubuh  manusia  punya  jam  biologis  yang  dikenal  sebagai
circadian rhythm. Ini adalah sistem alami yang mengatur siklus
tidur  dan  bangun  kita  berdasarkan  cahaya  dan  gelapnya
lingkungan. Biasanya, tidur yang paling nyenyak terjadi di
awal malam, sementara mendekati dini hari, tubuh mulai bersiap
buat bangun.

Nah,  di  antara  pukul  2  hingga  4  pagi,  suhu  tubuh  kita
cenderung  turun,  produksi  hormon  tidur  (melatonin)  mulai
berkurang, dan hormon kortisol perlahan naik sebagai persiapan
buat bangun. Ini adalah momen di mana tubuh lebih sensitif
terhadap  gangguan  eksternal,  seperti  suara  kecil  atau
perubahan  suhu,  yang  bisa  bikin  kita  terbangun.

Tapi, kalau kamu terbangun dan susah tidur lagi, bisa jadi ada
faktor lain yang berperan. Yuk, kita cek lebih lanjut!



Gangguan  Tidur  yang  Bisa
Menyebabkan Sering Terbangun
 

Kalau kejadian ini sering banget terjadi, ada kemungkinan kamu
mengalami gangguan tidur. Beberapa kondisi medis yang bisa
bikin kamu terbangun di tengah malam antara lain:

a) Insomnia
Insomnia bukan cuma susah tidur di awal malam, tapi juga bisa
berupa terbangun tengah malam dan nggak bisa tidur lagi. Ini
bisa terjadi karena pola tidur yang nggak teratur, stres, atau
kebiasaan sebelum tidur yang nggak mendukung kualitas tidur.

b) Sleep Apnea
Sleep apnea adalah gangguan tidur yang bikin napas berhenti
sesaat saat tidur. Ini menyebabkan tubuh “kekurangan oksigen”
sebentar, sehingga otak memberikan sinyal untuk bangun.

Kalau kamu sering terbangun dengan rasa sesak, lelah di pagi
hari, atau dengkuran yang cukup keras, bisa jadi sleep apnea
adalah penyebabnya.

c)  Nocturia  (Sering  Bangun  untuk  Buang
Air Kecil)
Kalau kamu sering terbangun buat ke toilet, bisa jadi ini
disebabkan oleh terlalu banyak minum sebelum tidur, masalah
pada  ginjal,  atau  gangguan  hormon.  Solusinya?  Coba  batasi
konsumsi  cairan  sebelum  tidur  dan  cek  kesehatanmu  kalau
kejadian ini terus berulang.



Faktor  Psikologis:  Kecemasan  dan
Overthinking

Selain faktor medis, ada juga penyebab psikologis yang bikin
kita  sering  terbangun,  yaitu  stres,  kecemasan,  dan
overthinking.  Pikiran  yang  sibuk  bahkan  saat  tidur  bisa
menyebabkan kita terbangun di jam-jam tertentu karena otak
masih aktif bekerja.

a) Stres dan Kecemasan
Ketika  kita  stres  atau  cemas,  tubuh  memproduksi  hormon
kortisol  dan  adrenalin  yang  bikin  otak  tetap  waspada.
Akibatnya,  meskipun  tubuh  pengen  istirahat,  otak  malah
“menyalakan mode kerja” di tengah malam. Ini sering terjadi
kalau kamu sedang menghadapi deadline, masalah pribadi, atau
hal-hal yang belum terselesaikan.

b) Overthinking Sebelum Tidur
Pernah ngalamin sebelum tidur malah mikirin hal-hal yang nggak
penting tapi tiba-tiba terasa super penting? Misalnya, “Kenapa
tadi aku bilang ‘oke’ padahal maksudnya ‘terima kasih’?” atau
“Kenapa aku nggak jawab chatnya lebih cepat?” Nah, kalau ini
kebiasaan, bisa jadi otak terbiasa aktif di malam hari, yang
akhirnya bikin kamu terbangun di tengah malam tanpa sebab yang
jelas.

Cara Mengatasi Sering Bangun Tengah
Malam
Kalau  kamu  ingin  tidur  lebih  nyenyak  dan  nggak  terganggu
bangun tengah malam, coba beberapa tips ini:

✅ Atur rutinitas tidur – Tidur dan bangun di jam yang sama



setiap hari bisa membantu tubuh mengenali pola tidur yang
sehat.

✅ Kurangi paparan cahaya biru – Jangan main HP atau laptop
sebelum tidur karena sinar biru dari layar bisa menghambat
produksi melatonin.

✅ Hindari konsumsi kafein dan alkohol sebelum tidur – Keduanya
bisa mengganggu kualitas tidur dan bikin kamu lebih sering
terbangun.

✅ Coba latihan relaksasi – Meditasi, pernapasan dalam, atau
mendengarkan  musik  yang  menenangkan  bisa  membantu  pikiran
lebih rileks sebelum tidur.

✅  Catat  pikiran  sebelum  tidur  –  Kalau  overthinking  jadi
penyebab, coba tuliskan semua yang ada di kepala sebelum tidur
agar otak merasa lebih tenang.

Saatnya Tidur Lebih Nyenyak!

Bangun tengah malam di jam 2-4 pagi memang hal yang wajar,
tapi  kalau  terjadi  terlalu  sering  dan  bikin  kamu  lelah
keesokan  harinya,  ada  baiknya  kamu  mulai  mencari  tahu
penyebabnya. Bisa karena jam biologis tubuh, gangguan tidur,
atau faktor psikologis seperti stres dan overthinking.

Nah,  setelah  tahu  penyebabnya,  sekarang  saatnya  menerapkan
kebiasaan yang bisa bantu kamu tidur lebih nyenyak. Ingat,
kualitas tidur yang baik itu penting buat kesehatan fisik dan
mental! Jadi, yuk mulai perbaiki pola tidur kita supaya besok
pagi bisa bangun dengan lebih segar dan semangat! �✨



Atasi  Jam  Tidur  Terbalik  :
Musuh Utama Produktivitas
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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?

https://prolitenews.com/atasi-jam-tidur-terbalik-musuh-utama-produktivitas/
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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!



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?

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

Apa Itu Insomnia?

– Freepik

https://prolitenews.com/insomnia-bisa-picu-masalah-kesehatan/
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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  itu,  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:

– Freepik

Tetapkan jadwal tidur yang konsisten.1.
Hindari penggunaan ponsel atau e-book sebelum tidur.2.
Batasi konsumsi kafein, nikotin, dan alkohol di sore3.
hari.
Berolahraga secara teratur, tetapi hindari berolahraga4.
dekat waktu tidur.
Jangan makan makanan berat di sore hari.5.
Pastikan kamar tidur nyaman, gelap, tenang, dan suhu6.
yang sesuai.
Terapkan  rutinitas  relaksasi  sebelum  tidur,  seperti7.
membaca buku atau mendengarkan musik.



Gunakan tempat tidur hanya untuk tidur.8.
Jika  tidak  bisa  tidur,  lakukan  aktivitas  menenangkan9.
hingga merasa mengantuk.
Jika cenderung khawatir sebelum tidur, buatlah daftar10.
tugas yang perlu dilakukan untuk meredakan kekhawatiran.

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


