
KonsultasiKonsultasi  dokterdokter bila ada gangguan tidur bila ada gangguan tidur
seperti insomnia atau sleep apneaseperti insomnia atau sleep apnea
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Pastikan Pastikan tidur cukup dan berkualitastidur cukup dan berkualitas
setiap malamsetiap malam
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IstirahatIstirahat secara reguler saat melakukan secara reguler saat melakukan
  aktivitas monoton aktivitas monoton yang membutuhkanyang membutuhkan

kewaspadaan tinggikewaspadaan tinggi
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C a r a  P e n c e g a h a n  :

MICROSLEEPMICROSLEEP
Microsleep adalah kondisi tidur singkat tanpa sadar yang terjadi dalam

hitungan detik, meskipun mata terbuka. 

Kenali Bahaya Lakukan Pencegahan 

Masalah Kesehatan

Kecelakaan Lalu Lintas

Terjadinya microsleep yang seringTerjadinya microsleep yang sering
menunjukkan adanya gangguan tidurmenunjukkan adanya gangguan tidur

serius yang serius yang dapat menimbulkandapat menimbulkan
stres, kelelahan kronis, dan masalahstres, kelelahan kronis, dan masalah

kesehatan mental kesehatan mental maupun fisikmaupun fisik
jangka panjang.jangka panjang.
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Penurunan Kinerja

Menyebabkan kehilangan kendaliMenyebabkan kehilangan kendali
dan kecelakaan fatal bahkan dalamdan kecelakaan fatal bahkan dalam

hitungan detikhitungan detik
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Fokus dan kewaspadaan menurunFokus dan kewaspadaan menurun
sehingga pekerjaan atau tugas yangsehingga pekerjaan atau tugas yang

sedang dilakukan bisasedang dilakukan bisa    dieksekusidieksekusi
dengan buruk.dengan buruk.
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DampakDampakDampak GejalaGejalaGejala
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