


ABSTRAK

Insomnia merupakan salah satu masalah yang beresiko tinggi pada remaja.
Penvebab insommnia ini adalah masalah psikologis. faktor fisik. dan lingkungan,
Penatalaksanaan insomnia ada dua cara vaitu secara nonfarmakologi dan farmakologi.
Terdapat beberapa pilihan pengobatan secara nonfarmakologi. salah satunya dengan
teknik relaksasi. Teknik relaksasi vang digunakan adalah teknik relaksasi otot progresif,
Teknik relaksasi otot progresif meliputi suatu latihan peregangan otot dan olah
pernapasan vang dilakukan untuk menghasilkan respon vang dapat memerangi respon
stres dan menurunkan aktilitas saral’ simpatis. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui efektifitas teknik relaksasi progresif dalam mengurangi insomnia  pada
remaja dengan insomnia di MA Perguruan Islam Ar-Risalah Padang. Penelitian ini
dilakukan selama 2 minggu dengan rancangan pre-eksperiment one group pretesi-postest
terhadap 43 orang remaja. Penelitian ini dilakukan pada bulan April-Mei 2010 dengan
menggunakan kuesioner sebagai instrumen. Uji statistik vang digunakan adalah uji
wileoxon test, Hasil uji statistik dengan analisis bivarial menunjukan terdapat perubahan
vang bermakna pada tingkat insomnia pada remaja dengan insomnia (p = 0,000),
Disarankan bahwa vavasan sckolah dan remaja secara mandiri dapat mengunakan teknik
relaksasi progresif sebagai terapi dalam penanganan insomnia pada remaja.
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BAB1

PENDAHULUAN

Luatar belakung

Tidur merupakan bagian hidup manusia yvang memiliki porsi banvak.
rata-rata hamipir seperempat hingga sepertiga waktu digunakan untuk tidur.
Tidur merupakan proses vang diperlukan olech manusia untuk pembentukan
sel-sel tubuh yang baru. perbaikan sel-sel tubuh yang rusak (natural healing
mechanisn). memberi waktu organ tubuh untuk beristirahat maupun untuk

menjaga keseimbangan metabolisme dan biokimiawi tubuh (Purwanto. 2007).

Salah satu  fungsi  tidur  yang paling utama adalah  untuk
memungkinkan sistem syaral pulih setelah digunakan selama satu hari. Dalam
lhe World Book Enevelopedia, dikatakan tidur memulihkan energi kepada
tubuh, khususnya kepada otak dan sistem syaral. Portal kesehatan Indonesia
& konsultasi kesehatan pendapat Tidur di Amerika yang dilakukan oleh
National Sleep Foundation's pada tahun 2002, menunjukkan 58% dari orang
dewasa di AS mengalami gejala insomnia pada beberapa malam dalam
semingau atau febih (Wikipedia, 2009), Penelitian di Denpasar menunjukkan

30-40% aktivitas mercka untuk tidur. Sedang penelitian vang dilakukan o

-

Jepang disebutkan 29% responden tidur kurang dari 6 jam, 23% merasa

kekurangan dalam jam tidur 6% menggunakan obat tidur, 21 % memiliki




prevalensi insomnia dan 15% memiliki kondisi mengantuk yang parah pada
stang harinva. Dalam jajak pendapat yang dilakukan Galup terhadap orang
dewasa di Amerika menyebutkan bahwa 49% menderita gangguan insomnia

dan heberapa gangguan lain yang berkaitan dengan tidur (Mass, 2000,

tmternational Classification of Sleep  Disorder-Revised (1C51D-R).
mengatakan bahwa penvebab terjadinyva msomma adalah masalah-masalah
psikologis, seperti mengalami stress. kecemasan, ketakutan. kekhawatiran.
deprest disebabkan faklor tekanan pekerjaan, trauma karcna mengalami
bencana, mengalami  kekerasan  atau KDRT. mengalami  pengalaman
traumatis. dll. Insomnia dapat menjadi kronis jika tidak segera ditangani {

Jonathan, 2008).

[nsomnia  ini bisa menverang semua golongan usia, Meskipun
demikian. angka kejadian msomnia akan meningkat seiring  dengan
bertambahnya usia. Hal ini disebabkan oleh stres yang sering menghinggapi.
Disamping itu, perempuan dikatakan lebih sering menderita insomnia bila
dibandingkan  laki-laki  (Arf, 2009). Penclitian  diberbagai  negara
menunjukkan hasil bahwa wanita lebih sering mengalami insomnia daripada
pria (2:1). Salah satunya penelitian vang dilakukan Mc Ghie dan Russel di

Skotlandia terhadap 2500 orang, 45 % wanita mengalami insomnia

{Alinananty. 2008).
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BAD VII

KESIMPULAN DAN SARAN

A, Kesimpulan

Sebelum  pemberian tenik relaksasi  progresif terdapat remaja dengan
insomnia ringan 27 orang (62.8%). insomnia sedang sedang terdapat 16

orang (37.2%).

2. Setelah diberikan teknik relaksasi progresif diketahui terdapat remaja dengan
tidak ada keluhan insomnia 7 orang (16.3%), terdapat 3| orang (72.1%)
insomnia ringan dan terdapat 5 orang (11,6%) dengan insomnia sedang

3. Ada pengaruh pemberian teknik relaksasi terhadap perubahan  tingkat
insomnia pada remaja dengan insomnia dengan harga signifikan (p) dimana
nilai p = 0,000, dimana nilai tersebut (p < (L03).

Saran

Ada beberapa hal vang dapat disarankan dalam penelitian ini, vaitu :

Bl

Bagi vayasan pendidikan di MA Perguruan Islam Ar-Risalah Padang Tahun
2010 agar dapat membantu remaja yang mengalami insomnia agar secara
mandiri dapat melakukan latihan relaksasi progresif.

Bagi IPTEK : dapat digunakan sehagai dasar untuk melaksanakan penclitian

lebih lanjut vang berkaitan dengan pengaruh pemberian tehnik relaksas

progresif terhadap berkurangnya keluhan insomnia.
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