
Serba-serbi Coronasomnia, Mulai
dari Penyebab Hingga Cara Menga-
tasinya
Realitarakyat.com – Pendemi COVID-19 sudah berlangsung lebih dari setahun.
Situasi pandemi berkepajangan ini menimbulkan banyak persoalan kesehatan baru
seperti “pandemic fatigue” dan “quaratine fatigue” yang cukup ramai dibicarakan.

Nah, baru-baru ini muncul istilah baru yang mungkin belum Anda ketahui, yakni
coronasomnia. Penasaran dengan istilah yang mengarah pada kondisi kesehatan ini?
Yuk, cari tahu jawabannya lebih lanjut pada ulasan berikut ini.

Apa itu coronasomnia?
Insomnia merupakan salah satu jenis gangguan tidur yang sangat umum terjadi.
Keluhan akibat insomnia meningkat tajam di masa pandemi. Para ahli tidur
menyebut kondisi ini dengan sebutan coronasomnia, yakni gabungan antara pandemi
virus Corona dan insomnia.

Dr. Abinav Singh, ahli pengobatan gangguan tidur menjelaskan pada Sleep
Foundation bahwa coronasomnia adalah salah satu dari beberapa tandemik, yakni
masalah kesehatan yang disebabkan oleh, diperburuk oleh, dan berjalan beriringan
dengan pandemi. Kondisi ini berbeda dengan insomnia biasa karena berkaitan erat
dengan pandemi Covid-19.

Seseorang yang mengalami kondisi ini, biasanya sulit tertidur, sering terbangun
tengah malam, atau bangun sangat pagi dan tidak bisa kembali tidur. Stres yang
dirasakan meningkat, diikuti dengan kecemasan dan pikiran negatif yang
mengganggu.

Kesulitan tidur kemudian menimbulkan rasa kantuk di siang hari, sulit
konsentrasi, dan suasana hati yang mudah memburuk. Siapa pun dapat mengalami
coronasomnia, namun kelompok tertentu lebih berisiko dengan kondisi ini, seperti
pasien Covid-19, tenaga kesehatan, dan pekerja yang terdampak pandemi.

Sebuah studi Journal Of Community Empowerment For Health menunjukkan mahasiswa
kedokteran yang menjalani magang juga mengalami coronasomnia karena kecemasan
akibat pandemi.

Apa penyebab coronasomnia?
Ada banyak hal terkait pandemi yang bisa menyebabkan seseorang sulit tertidur
ataupun tidur dengan nyenyak. Untuk lebih jelas, mari bahas satu per satu
penyebabnya.
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Penyakit COVID-19 itu sendiri
Susah tidur menjadi salah satu keluhan umum gejala COVID-19, selain hilang
penciuman dan pengecap, batuk, serta demam. Gejala COVID-19 membuat pasien sulit
untuk tidur nyenyak dan merasa gelisah di malah hari ketika berusaha tertidur.
Gejala ini terjadi baik karena infeksi virus itu sendiri ataupun karena stres
selama menjalani isolasi di rumah sakit atau di rumah lalu membuat insomnia jadi
semakin parah.

Stres yang meningkat akibat pandemi
Stres bisa hadir kapan saja, tapi di tengah pandemi, tingkat stres akan
meningkat. Apalagi ketidakpastian pandemi akan berakhir. Pandemi juga
menimbulkan banyak tekanan, misalnya kehilangan pekerjaan karena PHK ataupun
kondisi perusahaan tak dapat bertahan, padahal kebutuhan perlu terpenuhi dan
tagihan perlu dibayar.

Peningkatan stres ini juga menaikkan kadar kortisol di dalam tubuh. Kortisol
adalah hormon yang memiliki cara kerja berlawanan dengan hormon tidur, yakni
melatonin.

Normalnya, kadar kortisol akan naik di pagi hari untuk memberi energi pada
tubuh. Kemudian, akan turun di malam hari agar tubuh dapat beristirahat. Namun,
stres akibat pandemi membuat kadar kortisol tetap tinggi dan mengganggu produksi
melatonin. Akibatnya, coronasomnia bisa terjadi.

Berubahnya rutinitas harian selama pandemi
Kehidupan normal yang biasanya dijalani berubah akibat adanya pandemi. Anda
diharapkan untuk beraktivitas di rumah dan menjaga jarak. Perubahan ini
menciptakan dinding dalam kehidupan sosial, dan bisa menimbulkan dampak negatif
pada kesehatan mental.

Perubahan rutinitas normal ini juga bisa memengaruhi ritme sirkadian, yakni
siklus bangun tidur. Kebanyakan mengalami jam tidur lebih malam dan bangun lebih
siang dari biasanya. Di samping itu kebanyakan orang menghabiskan lebih banyak
waktu untuk duduk dan kurang bergerak.

Hal tersebut membuat ritme sirkadian sulit berada tetap di jalurnya. Tidak hanya
tidur, fungsi biologis tubuh, seperti respons imun dan nafsu makan juga akan
berubah. Jika perubahan tersebut mengarah ke gaya hidup yang buruk, tentu bisa
memicu insomnia.

Cemas melihat pemberitaan pandemi
Upaya untuk mengikuti informasi terbaru tentang COVID-19, banyak yang sengaja
maupun tidak membaca atau menonton berita terkini. Sayangnya, beberapa berita
negatif bisa membuat orang semakin stres.



Semakin sering melihat berita negatif terkait pandemi, membuat stres dan
kecemasan meningkat dan akhirnya bisa mengganggu tidur. Ini karena kebanyakan
orang mulai mencari berita terkait pandemi di malam hari atau menjelang tidur.
Paparan cahaya biru dari ponsel, laptop, tab, atau televisi mengganggu produksi
hormon melatonin, yang akhirnya membuat kita sulit untuk memejamkan mata.

Seiring waktu, stres, kecemasan, dan perubahan kebiasaan tidur bisa menyebabkan
coronasomnia.

Lantas, bagaimana cara mengatasi coronasomnia?
Susah tidur yang terus berlanjut bisa menyebabkan kualitas hidup jadi menurun.
Tidak hanya itu, risiko timbulnya penyakit kronis juga akan meningkat. Itu
sebabnya, susah tidur di saat pandemi harus segera diatasi.

Jangan khawatir, berikut ini ada beberapa cara yang cukup efektif untuk
mengatasi insomnia akibat pandemi COVID-19.

Terapkan sleep hygiene
Istilah sleep hygiene ini mengarah pada kebiasaan sehat yang dapat meningkatkan
kualitas tidur. Sleep hygiene meliputi tidur lebih cepat dan bangun lebih awal
secara rutin, termasuk di akhir pekan, tidur siang hanya 20-30 menit saja, dan
berjemur di pagi hari untuk mendapatkan sinar matahari yang penting bagi jam
biologis tubuh.

Kemudian, lengkapi dengan hindari minuman beralkohol dan berkafein menjelang
tidur, makan malam lebih awal, dan atur kamar tidur senyaman mungkin.

Tahu caranya mengelola stres dan kecemasan
Penyebab utama coronasomnia adalah stres dan kecemasan. Nah, cara terbaik untuk
mengatasinya adalah tidak membiarkan stres dan kecemasan menguasai Anda.

Ada banyak cara untuk mengurangi stres, yakni rutin olahraga, mengisi waktu
luang di rumah dengan kegiatan yang disukai, dan batasi durasi membaca berita
buruk terkait COVID-19.

Terapkan rutinitas seperti sebelum pandemi terjadi
Pandemi bisa mengubah rutinitas jadi berantakan, terutama jika Anda bekerja dari
rumah. Cobalah untuk membuat jadwal kegiatan yang sama sebelum pandemi terjadi.
Lakukan bangun dan tidur di jam yang sama dan tetap menyempatkan diri untuk
olahraga.

Jika memang perlu keluar rumah, selalu terapkan protokol kesehatan, yakni
memakai masker, menjaga jarak, dan menjauhi kerumunan serta sering cuci tangan.
Bila cara-cara yang disebutkan di atas tidak cukup efektif mengatasi susah
tidur, jangan ragu untuk periksa kesehatan Anda ke dokter. (*)
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