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Abstract: Insomnia atau gangguan tidur merupakan
suatu keadaan seseorang dengan kuantitas dan
kualitas tidur yang kurang. Tujuan dilakukannya
psikoedukasi in i yaitu untuk memberikan promosi
kesehatan dan pemahaman pengetahuan kepada
masyarakat terkhususnya bagi mahasiswa atau
dewasa awal di Makassar tentang insomnia. Promosi
kesehatan yang dilakukan untuk melihat gejala,
aspek, penyebab, dampak, dan solusi dari insomnia
yang terjadi pada dewasa awal. Melalui promosi
kesehatan ini diharapkan bisa memberikan manfaat
berupa pemahaman tentang insomnia dan juga
memberikan langkah-langkah atau solusi yang harus
dilakukan untuk menghindari kebiasaan perilaku
insomnia pada dewasa awal. Pelaksanaan promosi
kesehatan dilakukan dengan memberikan
psikoedukasi mengenai insomnia secara daring
melalui Zoom Meeting. Partisipan dalam
psikoedukasi ini sebanyak 25 peserta dengan rentang
usia 18–40 tahun. Hasil psikoedukasi menunjukkan
bahwa pemahaman partisipan terkait insomnia
mengalami peningkatan, dimana sebelum
psikoedukasi bernilai 4,92 mengalami peningkatan
menjadi 9,4 setelah psikoedukasi diberikan.
Psikoedukasi yang telah dilakukan menunjukkan
bahwa partisipan mulai mengetahui apa saja yang
dapat dilakukan untuk bisa menjaga kualitas tidur,
perbedaan kurang tidur dengan insomnia, penyebab
dari insomnia, dampak dari insomnia dan langkah
awal atau intervensi yang dapat dilakukan untuk
menangani insomnia.
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PENDAHULUAN
Dewasa awal merupakan masa transisi antara masa remaja menuju masa dewasa.

Menurut Hurlock (2011) dewasa awal merupakan masa perkembangan individu yang
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berlangsung antara usia 18-40 tahun. Suatu masa yang tidak lagi remaja, tetapi belum
sepenuhnya dewasa (Papalia, 2009). Perkembangan dewasa awal berkaitan dengan adanya
perubahan-perubahan dari masa remaja menuju masa dewasa seperti perubahan fisik dan
psikologis tertentu (Santrock, 2002). Periode penyesuaian diri ini berkaitan dengan pola-pola
kehidupan baru dan harapan sosial baru seperti perubahan peran, mengembangkan sikap-
sikap baru, keinginan-keinginan, dan nilai-nilai baru sesuai dengan tugas baru yang
dimilikinya (Hurlock, 2003).

Memasuki tahapan ini, sebagian besar akan dihadapkan pada pemenuhan keyakinan
memilih pilihan yang tepat secara mandiri. Masa untuk mulai mandiri, mengembangkan
kemampuan yang dimilikinya untuk menentukan kehidupan yang diinginkannya, karir yang
ingin dijalani, dan identitas diri yang ingin dimiliki (Santrock, 2013). Tekanan atau stres pada
masa peralihan ini akan mulai bermunculan. Hampir dari sepertiga dari orang-orang yang
mengeluhkan mengalami insomnia tidak dapat mengindentifikasi penyebab utama dari
gangguan yang dimilikinya (Dregan, 2014). Kesulitan tidur dapat mengakibatkan stres,
kecemasan, mood tertekan, putus asa, dan frustrasi. Keluhan tidur yang buruk yang lebih kuat
dapat dikaitkan dengan tekanan psikologi hingga mengakibatkan bunuh diri. Keputusanbunuh
diri dikaitkan dengan keputusasaan tentang masa depan yang dimiliki. Disfungsional fungsi
berpikir akibat kurang tidur dapat menjadi salah satu pengambilan keputusan untuk bunuh diri
(Tullet, 2015).

Insomnia atau gangguan tidur merupakan suatu keadaan seseorang dengan kuantitas dan
kualitas tidur yang kurang (Lanywati, 2001). Insomnia primer ditandai dengan kesulitan untuk
memulai tidur, kesulitan untuk mempertahankan tidur, dan terbangun lebih awal kemudian
tidak mampu untuk kembali tertidur tanpa adanya penyebab yang pasti seperti kondisi medis
maupun gangguan mental (Bramoweth, 2011).

Tidur merupakan kebutuhan manusia yang harus dipenuhi. Setelah seseorang beraktivitas,
seseorang membutuhkan tidur yang cukup. Jika seseorang tidak dapat menyelesaikan proses
tidur, maka dapat dipastikan orang tersebut mengalami gangguan tidur (Permana, 2021).
Gangguan tidur dengan gejala sulit tidur atau kesulitanmempertahankan tidur disebut dengan
insomnia (Wardana, 2020). Berdasarkan Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders fifth edition (DSM-V, 2004) Insomnia adalah kesulitan untuk memulai tidur,
mempertahankan atau melanjutkan tidur atau tidur yang tidak nyenyak setidaknya selama 1
bulan, di mana insomnia ini akan menyebabkan gangguan yang signifikan secara klinis.

Seseorang dapat dikatakan mengalami insomnia jika memiliki gejala-gejala tertentu.
Gejala yang dapat muncul dari insomnia seperti kesulitan tertidur atau tidak terpenuhinya tidur
yang nyenyak hal ini biasanya berlangsung saat malam dalam berhari-hari; merasa lelah atau
tidak segar saat bangun tidur, sakit kepala di pagi hari, kesulitan berkonsentrasi, mudah marah,
mata memerah, dan mengantuk pada siang hari (Sugeng, 2018). Konsensus umum telah
dikembangkan dari studi berbasis populasi bahwa sekitar 30% dari berbagai sampel orang
dewasa yang diambil dari berbagai negara melaporkan satu atau lebih gejala insomnia:
kesulitan memulai tidur, kesulitan mempertahankan tidur, bangun terlalu pagi, dan di
beberapa kasus, non-restoratif atau kualitas tidur yang buruk (Quan, 2007).
Menurut National Sleep Foundation, kejadian insomnia di seluruh dunia mencapai 67%dari
1.508 orang di Asia Tenggara dan 7,3% insomnia terjadi pada mahasiswa. Di Indonesia,
angka prevalensi insomnia sekitar 67%. Sedangkan sebanyak 55,8 % insomnia ringan dan
23,3 % mengalami insomnia sedang. Di Provinsi Riau kejadian insomnia pada mahasiswa
yaitu berjumlah 45,6%, yang disebabkan dari beberapa faktor yaitu penggunaanmedia sosial,
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pekerjaan dan melaksanakan kegiatan dalam menjalani perkuliahan (Widya, 2015). National
Institutes of Health (2005) yang diadakan pada bulan Juni 2005 menunjukkan bahwa
penambahan persyaratan diagnostik yang mencakup gangguan atau kesusahan siang hari yang
dirasakan sebagai fungsi dari gejala insomnia menghasilkan sekitar 10% prevalensi insomnia.

Nurmiati Amir, Dokter pesialis kejiwaan dari Fakultas Kedokteran Universitas Indonesia
Rumah Sakit Cipto Mangunkusumo, mengatakan bahwa insomnia menyerang 10 persen dari
total penduduk di Indonesia atau sekitar 28 juta orang. Total angka kejadian insomnia tersebut
10-15 persennya merupakan gejala insomnia kronis (Turana, 2007). Angka kejadian insomnia
akan meningkat seiring bertambahnya usia.

Adapun tujuan dilakukannya psikoedukasi ini yaitu untuk memberikan promosi
kesehatan dan pemahaman pengetahuan kepada masyarakat terkhususnya bagi mahasiswa atau
dewasa awal di Makassar tentang insomnia. Promosi kesehatan yang dilakukan untuk melihat
gejala, aspek, penyebab, dampak, dan solusi dari insomnia yang terjadi pada dewasa awal.
Melalui promosi kesehatan ini diharapkan bisa memberikan manfaat berupa pemahaman
tentang insomnia dan juga memberikan langkah-langkah atau solusi yangharus dilakukan
untuk menghindari kebiasaan perilaku insomnia pada dewasa awal. Kurangnya pengetahuan
yang dimiliki dewasa awal akan mengakibatkan rendahnya kesadaran yang mereka miliki
terhadap gejala-gejala insomnia yang mungkin mereka alami dan berujung pada pengabaian
pengobatan. Oleh karena itu, peneliti merancang tindakan preventif dengan menggunakan
psikoedukasi untuk meningkatkan pemahaman dewasa awalmengenai insomnia.
METODE

Pengumpulan data awal menggunakan data need assessment berjenis kelamin laki-laki
28,6% dan perempuan 71,4%. Pendidikan terakhir 100% SMA. Adapun data awal
menunjukkan permasalahan kesehatan yang sering di alami adalah cemas, susah tidur,
begadang insomnia, panic attack dan overthinking. Hal itu yang membuat partisipan terganggu
dan hanya 2 orang yang menjawab banyak pikiran atau overthinking, sedangkan yang lainnya
menjawab tidak tahu.

Setelah melakukan need assessment, peneliti merancang program promosi kesehatan dan
memutuskan untuk melakukan promosi kesehatan dalam bentuk webinar online. Pelaksanaan
promosi kesehatan dilakukan dengan memberikan psikoedukasi mengenai insomnia secara
daring melalui Zoom Meeting. Psikoedukasi merupakan kegiatan yang dilakukan untuk
meningkatkan pemahaman dan keterampilan sebagai usaha pencegahan dari munculnya atau
meluasnya gangguan psikologis di suatu kelompok, komunitas atau masyarakat (HIMPSI,
2010). Partisipan dalam psikoedukasi ini sebanyak 41 peserta dengan rentang usia 18–36
tahun. Adapun langkah-langkah pelaksanaan psikoedukasi adalah sebagai berikut:

1. Pemberian pre-test. Pada tahapan ini partisipan diminta untuk mengerjakan pre-test dengan
tujuan untuk mengukur sejauh mana pemahaman partisipan terkait materi yang akan
disampaikan oleh pemateri.

2. Pemaparan materi. Psikoedukasi ini mengangkat tema “INSOMNIA: One of Our Mental
Health Problems”. Pada tahap ini, pemateri memaparkan mengenai definsi insomnia,
penyebab insomnia, dan cara mengatasi insomnia.
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Gambar 1.Materi Psikoedukasi
3. Diskusi dan tanya jawab. Pada sesi ini, partisipan diberikan kesempatan untuk berinteraksi

langsung dengan pemateri dan sesama peserta dalam sebuah forum diskusi terbuka. Sesi ini
dirancang untuk mendorong pemahaman yang lebih mendalam, bertukar informasi, serta
memberikan kesempatan bagi partisipan untuk mengajukan pertanyaan dan mendapatkan
jawaban terkait topik insomnia yang sedang dibahas.

4. Pemberian post-test. Pada tahap ini, partisipan diminta untuk mengerjakan post-test
dengan tujuan untuk mengukur efektivitas psikoedukasi yang telah dilakukan. Partisipan
akan diberikan beberapa pertanyaan, untuk mengukur perubahan pengetahuan mereka
setelah pelaksanaan psikoedukasi.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Psikoedukasi mengenai insomnia yang dilaksanakan pada tanggal 13 November 2023

dihadiri oleh 41 orang peserta yang berusia 19-36 tahun. Namun, hanya 25 peserta yang
mengisi pre-test dan 25 peserta yang mengisi post-test. Hasil psikoedukasi menunjukkan
bahwa pemahaman peserta terkait insomnia mengalami peningkatan, dimana sebelum
pemberian psikoedukasi rerata bernilai 4,92 mengalami peningkatan menjadi 9,4 setelah
psikoedukasi diberikan. Berikut diagram rerata hasil pre-test dan post-test peserta tentang
insomnia.

Grafik 1. Peningkatan rerata Pre-Posttest pada Skor Total
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Selanjutnya, Uji perbedaan dilakukan dengan Program SPSS menggunakan Uji Non
Parametrik Wilcoxon. Teknik analisis ini digunakan setelah asumsi normalitas tidak terpenuhi
dimana nilai signifikansi kedua kelompok (pre-posttest) < 0.05 sehingga dapat disimpulkan
data tidak terdistribusi normal. Berikut adalah hasil Uji Non Parametrik Wilcoxon.

Tabel 1. Hasil Uji Non Parametrik Wilcoxon

Test Statistics

Pre-Post Test

Z -4.410

Sig. (2-tailed) .000

Berdasarkan tabel di atas, diketahui bahwa nilai Sig. 0,000 < 0,05 maka terdapat
perbedaan hasil pre-test dan post-test, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh
pemberian psikoedukasi dalam meningkatkan pemahaman subjek mengenai insomnia.

Tabel 2. Kegiatan dan Pelaksanaan
No. Kegiatan Pelaksanaan

1 Pembukaan Pembukaan dilakukan oleh MC dengan
membacakan curriculum vitae dari pemateri
sebagai bentuk pengenalan pemateri
kepada para peserta.

2 Pre-test Pre-test dilakukan selama 10 menit dan
hasilnya menunjukkan banyak peserta yang
pengetahuannya masih minim terkait
dengan insomnia.

3 Pemberian Materi Psikoedukasi
Insomnia: One of Our Mental Health
Problem

Pada saat pemberian materi para peserta
aktif dalam merespon

pertanyaan-pertanyaan yang
diajukan pemateri.

4 Sesi Tanya Jawab Pada saat sesi tanya jawab, para peserta
aktif bertanya dan hal tersebut dijawab
dengan baik oleh pemateri.

5 Post-test Setelah pemberian materi mengenai
insomnia, post-test dilakukan selama 10
menit dan hasilnya menunjukkan, bahwa
pengetahuan para peserta terkait dengan
insomnia menjadi meningkat. Para peserta
mulai mengetahui apa saja yang dapat
dilakukan untuk bisa menjaga kualitas tidur,
perbedaan kurang tidur dengan insomnia,
penyebab dari insomnia, dampak dari
insomnia dan langkah awal atau intervensi
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yang dapat dilakukan untuk menangani
insomnia.

6 Penutupan Para peserta dan panitia menutup kegiatan
Psikoedukasi dengan pemberian sertifikat
kepada pemateri dan mengucapkan terima
kasih kepada pemateri.

Gambar 2. Dokumentasi Pelaksanaan Psikoedukasi

Pembahasan
Webinar dengan materi “Insomnia: One of Our Mental Health Problems” menunjukkan

hasil terjadi perubahan pengaruh pemberian psikoedukasi dalam meningkatkan pemahaman
partisipan. Sebelumnya, hasil pre-test menunjukkan bahwa partisipan pengetahuannya masih
minim terkait dengan insomnia. Dewasa awal ini, ada banyak yang mengalami insomnia tetapi
tidak memahami dengan baik.

Pelaksanaan webinar psikoedukasi melibatkan seorang tenaga ahli yang kompeten
dibidangnya dan memiliki pemahamam mengenai insomnia sehingga partisipan dapat menerima
informasi dan keterampilan secara langsung dari sumber yang terpercaya. Adapun materi-materi
yang diberikan seperti definisi, manfaat tidur, dampak kurang tidur, penyebab, dan insomnia
treatment.

Peningkatan pemahaman ini tidak hanya mencakup pengetahuan tentang insomnia itu
sendiri, tetapi ada banyak yang perlu diketahui seperti dari sisi penyebab insomnia dan cara atau
treatment insomnia itu sendiri. Selain itu, hasil post-test juga menunjukkan bahwa terdapat
perubahan partisipan dan mulai mengetahui apa saja yang dapat dilakukan untuk bisa menjaga
kualitas tidur, perbedaan kurang tidur dengan insomnia, penyebab dari insomnia, dampak dari
insomnia dan langkah awal atau intervensi yang dapat dilakukan untuk menangani insomnia.

Model penyampaian dalam psikoedukasi yakni memberikan pengetahuan kepada
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mahasiswa tentang insomnia dan manajemennya. Tujuan dari pendekatan ini adalah untuk
meningkatkan kesadaran masyarakat tentang penyakit ini dan berkontribusi pada
manajemen pasien (Srivastava & Panday, 2016). Mahasiswa juga memiliki pengetahuan
mengenai seperti apa tidur yang berkualitas dan kiat-kiat menjaga tidur tetap berkualitas.

Peningkatan pengetahuan pada akhirnya dapat membantu mahasiswa untukmendeteksi
gejala insomnia yang mungkin ada dalam diri mereka ataupun menyadarikualitas tidur mereka
selama ini. Sejalan dengan itu, kesadaran mahasiswa ikut meningkat untuk segera mengatasi
gangguan yang mungkin dialaminya. Pemberian psikoedukasi ini penting dilakukan karena
insomnia tidak hanya memengaruhi kinerja akademik mahasiswa tetapi juga kesehatan fisik dan
mental mereka (Halimah, 2022).

KESIMPULAN
Berdasarkan promosi kesehatan yang dilakukan melalui webinar psikoedukasi ini

diharapkan bisa memberikan manfaat berupa pemahaman tentang insomnia dan juga
memberikan langkah-langkah atau solusi yang harus dilakukan untuk menghindari kebiasaan
perilaku insomnia terutama pada individu dewasa awal. Hasil post-test menunjukkan bahwa
partisipan mulai mengetahui apa saja yang dapat dilakukan untuk bisa menjaga kualitas tidur,
perbedaan kurang tidur dengan insomnia, penyebab dari insomnia, dampak dari insomnia dan
langkah awal atau intervensi yang dapat dilakukan untuk menangani insomnia setelah
mengikuti webinar psikoedukasi ini.
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