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I N S O M N I A

JENIS

INSOMNIA

saat tidur tak lagi nyaman.............

Insomnia adalah bentuk gangguan tidur saat seseorang sulit untuk mulai tidur, 
sering terbangun di malam hari, atau bangun terlalu pagi, sehingga menyebabkan 
lelah dan sulit berfungsi di siang hari 

Apa

itu 
INSOMNIA

?

Widya Risnawaty M.Psi., Psikolog
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Sulit Memulai 
Tidur

Sering 
Terbangun di 
Malam Hari

Insomnia 
Jangka 
Pendek

Insomnia Jangka 
Panjang (>3 Bulan)

Bangun

Terlalu Pagi

PENYEBAB

INSOMNIA

Stress

Cemas Depresi

Adiksi Gadet

Sebelum Tidur

Adiksi Kafein/
Alkohol

Penyakit 
Tertentu

Jadwal Tidur 
Tidak Teratur

Sulit Tidur

Tidur Tidak Nyenyak

MALAM HARI VS SIANG HARI
Lelah


Mengantuk

Sulit Konsentrasi


Mudah Marah

Produktivitas Turun

GEJALA INSOMNIA

Terapi Perilaku 
Kognitif untuk 
Insomnia

CARA MENGATASI 
INSOMNIA

CBT-I
Didukung oleh relaksasi, konseling, dan obat tidur 
jangka pendek sesuai anjuran medis

TIPS TIDUR

LEBIH 
BERKUALITAS

Tidur & 
Bangun di Jam 
yang Sama

Ciptakan Kamar 
Nyaman & Gelap

Hindari 
Gadget 1 Jam 
sebelum Tidur

Batasi 
Kafein

Gunakan Tempat 
Tidur Hanya 
Untuk Tidur
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