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Jangan Sering Melamun, Bisa KenaJangan Sering Melamun, Bisa Kena
Gangguan Maladaptive DaydreamingGangguan Maladaptive Daydreaming
Daydreaming atau melamun kerap dilakukan oleh sebagian orang karena dianggap menenangkan. Namun waspadai
dampak negatifnya.
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Solopos.com, SOLOSolopos.com, SOLO – Daydreaming atau melamun kerap dilakukan oleh
sebagian orang karena dianggap menenangkan. Padahal ada banyak hal
negatif yang mendasarinya, salah satunya jenis gangguan bernama
Maladaptive Daydreaming (MD).

Beberapa faktor dapat menjadi pemicu gangguan mental ini, seperti
kesepian, bosan, riwayat trauma atau penyiksaan, hingga riwayat keluarga
dengan gangguan kesehatan mental, seperti OCD.

Menurut penelitian dari tim psikolog Universitas Harvard, mayoritas orang
menghabiskan 46,9 persen waktunya hanya untuk melamun. Sebenarnya
tidak ada yang salah dari melamun. Tapi kalau dilakukan terlalu sering,
tidak hanya berpotensi terkena gangguan MD saja tapi juga
mendatangkan hal negatif lainnya. Lalu apakah pengertian MD
sebenarnya?

Undip Jamin UTBK SBMPTN Aman Dari Covid-19

Pengertian Maladaptive DaydremingPengertian Maladaptive Daydreming

Maladaptive Daydreaming merupakan kondisi di mana seseorang sering
melamun secara berlebihan hinga mengabaikan sekitarnya. Melansir dari
Detik.com, Selasa (9/6/2020) konsep ini kali pertama diperkenalkan oleh Eli
Somer Ph.D, seorang profesor psikologi klinis di University of Haifa, Israel
pada 2002.

Menurut Somer, pengalaman menyakitkan atau trauma bisa memicu
terjadinya MD. Selain itu, banyak orang dengan MD akan mudah berada
pada kondisi melamun sehingga menyebabkan seseorang menjadi tidak
produktif dan mengalami gangguan ekstrim dalam kehidupannya sehari-
hari.

Orang yang melamun cenderung akan menyia-nyiakan waktunya untuk
melamunkan mimpi-mimpi yang luas dan akan terus berfantasi.
Sementara fantasi tersebut hanya bersifat sementara dan justru tidak
diwujudkannya dalam kehidupan nyata.

Lalu apa ciri-ciri kebiasaan melamun yang bisa mengarah pada
Maladaptive Daydreaming ini? Berikut penjabarannya, seperti yang
dikatakan oleh Eli Somer Ph.D dalam Medicaldaily:

Sebagian besar waktunya diisi dengan melamunSebagian besar waktunya diisi dengan melamun

Somer membuktikan lewat penelitiannya bahwa salah satu ciri
maladaptive daydreaming yang paling menentukan adalah jumlah waktu
yang mereka habiskan untuk melamun.

Penderita dengan gangguan ini umunya melamun 57 persen dari waktu
mereka sadar, dibandingkan dengan orang normal yang rata-rata
menghabiskan 16 persen waktunya untuk melamun.

Ia menegaskan karakteristik paling penting pelamun maladaptif yakni ada
gangguan dalam hidup mereka. Di mana mereka lebih senang
menghabiskan banyak waktunya untuk melamun bahkan tak tertarik untuk
melakukan kegiatan lain.

Jangan Sampai Tertipu, Kenali Ciri-Ciri Lowongan Kerja Palsu

Sering melamunkan hal anehSering melamunkan hal aneh

Orang yang mengalami maladaptive daydreaming cenderung memiliki
jenis lamunan yang aneh. Misalnya, sering melamunkan hal yang
melibatkan tokoh-tokoh fiktif atau sejarah, selebriti, atau orang dengan
versi ideal mereka sendiri.

Sebaliknya, lamunan orang normal atau kelompok kontrol dalam studi ini
berkisar peristiwa dalam kehidupan nyata atau keinginan yang konkret.

Sudah ada gangguan kesehatan mental yangSudah ada gangguan kesehatan mental yang
melatarbelakangimelatarbelakangi

Maladaptive daydreaming juga sering memiliki kondisi kesehatan mental
yang mendasar, seperti tingginya tingkat kuranga perhatian dan gejala
obsesif-kompulsif.

Selain itu, lebih dari 80 persen gangguan melamun ini diikuti aktivitas
berulang-ulang seperti bergoyang, mondar-mandir, atau berputar. Selain
itu, melansir dari Okezone, pelamun maladiptif juga pernah memiliki
riwayat trauma atau mengalami kekerasan.

Sehingga, mereka menggunakan melamun sebagai cara untuk melarikan
diri. Mereka juga mungkin memiliki riwayat keluarga dengan gangguan
mental seperti Obsessive-Compulsive Disorder (OCD).

Sering merasa malasSering merasa malas

Rasa malas sering melanda ketika seseorang dengan maladaptive
daydreaming sering melamunkan hal-hal negatif. Kalau sudah seperti ini
mereka biasanya malas untuk memulai beraktivitas. Sehingga banyak
pekerjaan yang belum terselesaikan.

Melansir dari salah satu sumber, saking malasnya beberapa orang bahkan
hanya berbaring di tempat tidur selama berjam-jam.

Tak jarang mereka juga mengalami kesulitan tidur dan bangun karena
terjaga setiap malam untuk melamun. Mereka juga cenderung
mengabaikan aktivitas dasar seperti makan, mandi, dan kegiatan sehari-
hari lainnya karena lebih memilih untuk tenggelam dalam lamunannya.

Konsentrasi hilangKonsentrasi hilang

Salah satu dari bahaya sering melamun adalah hilangnya konsentrasi. Ini
karena orang yang biasa melamun sering mengabaikan seseorang yang
menjadi lawan bicara karena tenggelam dalam lamunannya.

Mereka seolah diam dan fokus menyimak tapi sebenarnya tidak
mendengarkan apa-apa. Sehingga mereka tidak dapat menangkap
informasi dari lawan bicara, karena pikirannya sedang tidak konsentrasi
atau membayangkan hal lainnya.

Kadang tertawa dan menangisKadang tertawa dan menangis

Orang yang menderita gangguan maladaptive daydreaming sering
mengalami emosi yang berubah-ubah. Mereka kadang berbicara sendiri,
membuat ekspresi wajah yang aneh, tertawa, bahkan menangis.

Namun anehnya mereka sadar dan tahu perbedaan antara dunia nyata
dan khayalan. Kondisi inilah yang membedakan penderita MD dengan
psikotik atau penderita skizofrenia dan bipolar.

Memiliki kesulitan bersosialMemiliki kesulitan bersosial

Karena sering melamun dan sibuk dengan dunia khayalannya, pengidap
maladaptive daydreaming kerap menarik diri dari lingkungannya. Mereka
cenderung dianggap introvert karena asyik dengan dunianya sendiri,
namun malu kalau dipergoki ketahuan sedang melamun.
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 Jafar Sodiq Assegaf

+ 4 jam yang lalu

Tren hingga Fenomena Beberapa
Tahun Terakhir ini Disebut Mirip Tanda-
Tanda Kiamat

Solopos.com, SOLOSolopos.com, SOLO– Pembahasan tentang
kiamat dan tanda-tandanya selalu menjadi
pembahasan yang menarik perhatian khalayak.

LEISURE

 Jafar Sodiq Assegaf

+ 6 jam yang lalu

Cegah Kekerasan pada Anak saat
Pandemi, Ini Cara Meredam Stres
Orang Tua

Solopos.com, SOLOSolopos.com, SOLO— Di saat pandemi Covid-19
yang tak kunjung berhenti, ada kenyataan pahit
tentang kekerasan pada anak yang semakin
meningkat.

LEISURE

 Danang Nur Ihsan

+ 7 jam yang lalu

Bikin Penasaran, 3 Destinasi Alam Ini
Asyik Dijelajahi Sambil Bersepeda

Solopos.com, SOLO --Solopos.com, SOLO -- Tren bersepeda kian
menggema selama pandemi Covid-19. Salah satu
keasyikan bersepeda adalah menikmati pesona
alam di sepanjang perjalanan. Ada 3 destinasi
alam yang layak dijelajahi sambil bersepeda.

LEISURE

 Newswire

+ 13 jam yang lalu

Enggak Kreatif! Riset Sebut 16%
Pasangan Bercinta dengan Gaya
Monoton

Solopos.com, SOLOSolopos.com, SOLO — Posisi atau gaya dalam
bercinta bisa dibilang cukup penting bagi
pasangan suami-istri untuk meraih kepuasan satu
sama lain. Namun, 16% pasangan di Inggris disebut
hanya melakukan hubungan seks dengan gaya

itu-itu saja.

LEISURE

 Chelin Indra Sushmita

+ 22 jam yang lalu

Presiden Jokowi Ulang Tahun ke-59, Ini
Doa Netizen Lewat Tagar
#HBD59JOKOWI

Solopos.com, SOLO –Solopos.com, SOLO – Tepat pada hari ini, Minggu
(21/6/2020), Presiden Jokowi merayakan ulang
tahun kee-59. Ucapan selamat dan doa dari
warganet mengalir di media sosial.

VIRAL

 Chelin Indra Sushmita

+ 1 hari yang lalu

Mengungkap Cara Orang Tua Mendidik
Anak Berdasar Zodiak

Solopos.com, SOLOSolopos.com, SOLO-  Setiap orang tua, terutama
ibu ingin memberikan perlakuan dan mendidik
dengan baik anak-anak mereka. Namun, ada saat
ibu harus tegas dan ada juga saat harus santai.
Butuh berbagai macam cara untuk

mengekspresikan kasih sayang kepada anak-anak. Anda bisa memilih, ingin
menjadi tipe ibu seperti apa Anda.

LEISURE

 Ria Sari Febrianti

+ 1 hari yang lalu

Jangan Sering Melamun, Bisa Kena
Gangguan Maladaptive Daydreaming

Solopos.com, SOLOSolopos.com, SOLO – Daydreaming atau
melamun kerap dilakukan oleh sebagian orang
karena dianggap menenangkan. Padahal ada
banyak hal negatif yang mendasarinya, salah
satunya jenis gangguan bernama Maladaptive

Daydreaming (MD).

LEISURE

 Ria Sari Febrianti

+ 1 hari yang lalu

Jangan Sampai Tertipu, Kenali Ciri-Ciri
Lowongan Kerja Palsu

Solopos.com, SOLOSolopos.com, SOLO –Di tengah melambatnya
laju ekonomi karena dampak pandemi Covid-19,
memang cukup sulit mendapatkan lowongan
kerja. Tak banyak perusahaan yang membuka
lowongan pekerjaan. Apalagi kalau Anda tidak

memiliki keahlian. Namun bukan berarti hal ini membuat Anda kurang waspada
dan tidak cermat memilih pekerjaan.

LEISURE

 Ria Sari Febrianti

+ 1 hari yang lalu

Perhatikan, 7 Kesalahan Memakai
Masker Wajah Ini Justru Bikin Kulit Rusak

Solopos.com, SOLO–Solopos.com, SOLO– Merawat kulit wajah
dengan rutin memakai sheet mask atau masker
wajah semakin diminati bagi mereka yang ingin
tampil lebih fresh.  Tak hanya kaum wanita, kini
kaum pria pun tak sungkan merawat wajah

mereka dengan sheet mask.

LIFESTYLE TIPS

 Ria Sari Febrianti

+ 1 hari yang lalu

Jangan Sepelekan, Ini 10 Manfaat
Pisang Rebus untuk Kesehatan

Solopos.com, SOLOSolopos.com, SOLO – Meski dianggap sebagai
makanan sederhana, pisang rebus sangat nikmat
jika dimakan saat pagi atau sore hari sampai
minum kopi. Selain enak disantap, pisang rebus
juga diyakini punya banyak manfaat bagi

kesehatan.

LEISURE

 Arif Fajar Setiadi

+ 2 hari yang lalu

Menciptakan Ruang Bersama Dalam
Hunian

Solopos.com, SOLO -- Keluarga bagi seseorang
bisa menjadi penyemangat dalam hidup. Bisa
berkumpul dengan keluarga dalam suasana yang
nyaman menjadi keinginan tersendiri. Apalagi pas
berkumpul dengan keluarga besar saat Lebaran,

menjadi kebahagiaan luar biasa.

LIFESTYLE TIPS

 Nia Kurniasih

+ 2 hari yang lalu

Jangan Asal, Ini 4 Fakta
Dexamethasone, Obat yang Diklaim
Redakan Covid-19

Solopos.com, SOLO –Solopos.com, SOLO – Hasil penelitian di Inggris
membuktikan obat dexamethasone dapat
menyembuhkan pasien positif Covid-19.

LIFESTYLE TIPS

 Newswire

+ 2 hari yang lalu

Misterius! Penampakan Kapal Karam di
Sukabumi Terlihat di Google Maps

Solopos.com, SUKABUMI – Solopos.com, SUKABUMI – Warganet dibuat
heboh dengan penampakan benda mirip kapal
karam di dasar lautan Pantai Cbangban, Desa
Pasir Baru, Kecamatan Cisolok. Foto penampakan
kapal tersebut kabarnya bersumber dari aplikasi

Google Maps.

VIRAL

 Akhmad Ludiyanto

+ 2 hari yang lalu

Guys, Ini Tips Raih Beasiswa Pertukaran
Mahasiswa ke Luar Negeri

Solopos.com, SOLOSolopos.com, SOLO — Bagi sebagian mahasiswa,
kuliah di luar negeri dalam program pertukaran
mahasiswa menjadi salah satu impian. Nah,
bagaimana cara mendapatkan beasiswa dalam
pertukaran mahasiswa ini?

LIFESTYLE TIPS

 Ria Sari Febrianti

+ 2 hari yang lalu

Awas Burnout, Ini Tanda-Tanda Harus
Beristirahat dari Dunia Maya

Solopos.com, SOLOSolopos.com, SOLO – Mungkin bagi kebanyakan
orang menjadi Youtuber itu profesi yang gampang
dan menyenangkan. Membuat video,
mengunggahnya, menerima uang dan begitu lah
siklusnya. Namun siapa sangka, tak jarang para

kreator tersebut juga merasa tertekan untuk terus memberikan konten-konten
video.

LEISURE

 Ria Sari Febrianti

+ 3 hari yang lalu

Ampo, Makanan dari Tanah Liat Khas
Cirebon yang Kian Langka

Solopos.com, SOLOSolopos.com, SOLO-Pernahkah kalian
mendengar ampo, makanan unik khas Cirebon,
Jawa Barat yang terbuat dari tanah liat? Setiap
daerah di Indonesia pasti memiliki makanan khas.
Begitu pula di Cirebon. Tempat yang dikenal

sebagai kota udang tersebut memiliki makanan khas yang terbuat dari tanah
liat yang bernama ampo.

LEISURE

 Ria Sari Febrianti

+ 3 hari yang lalu

Perlu Tahu, 8 Kesalahan Saat Keramas
Ini Bisa Bikin Rambut Rusak

Solopos.com, SOLOSolopos.com, SOLO– Jarang disadari oleh
kebanyakan orang, kerusakan rambut bisa
berawal dari kebiasaan keramas yang
salah. Kesalahan dalam mencuci rambut dapat
menyebabkan masalah seperti hilangnya kilau

rambut hingga kerontokan. Berikut ini adalah beberapa kesalahan yang sering
dilakukan saat keramas, dilansir Boldsky, belum lama ini.

LIFESTYLE TIPS

 Nia Kurniasih

+ 4 hari yang lalu

Lagi Ngetrend, Ini 4 Kelebihan Face
Shield Dibanding Masker

Solopos.com, SOLO –Solopos.com, SOLO – Face shield serta masker
menjadi aksesori sekaligus alat pelindung diri di
tengah pandemi Covid-19. Masker dan face shield
yang kini menjadi tren fashion memiliki
keunggulan masing-masing.

LEISURE

 Nugroho
Meidinata/Newswire

+ 4 hari yang lalu

Ngamuk Hingga Pukuli Orang,
Perempuan Diduga Dokter Telanjang di
Surabaya Bikin Geger

Solopos.com, SURABAYASolopos.com, SURABAYA -- Masyarakat
Surabaya, Jawa Timur dikejutkan dengan aksi
perempuan diduga dokter yang telanjang di
pinggir jalan Kota Pahlawan itu.

VIRAL

 Nugroho Meidinata

+ 4 hari yang lalu

Lagi Viral! Perempuan Diduga Dokter
Telanjang di Pinggir Jalan Surabaya

Solopos.com, SURABAYASolopos.com, SURABAYA -- Akhir-akhir ini
masyarakat dihebohkan dengan beredarnya
video yang diduga seorang dokter gigi yang
telanjang bulat di pinggir jalan Surabaya, Jawa
Timur (Jatim).

VIRAL
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Do not daydream too often, it can hurt you
Maladaptive Daydreaming Disorder
Daydreaming is often done by some people because it is considered soothing. But beware of the negative effects.


