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ABSTRACT

Insomnia is a common sleep disorder among adolescents, often triggered

by psychological pressure, parent—child conflict, and unhealthy lifestyle

habits. This study aims to describe the experience of insomnia among

adolescents in Suka Mulya Village and to analyze the implementation of

individual counseling using relaxation techniques in addressing it. A

descriptive qualitative approach was employed, with data collected through

ARTICLE INFO  gbservation, interviews, and documentation involving four adolescent
Article history:  gybiects. Data were analyzed through data reduction, data display, and
Received conclusion drawing. The results indicate that insomnia among the four

Maf{ei‘?;;ez(?zs subjects was influenced by psychological factors (pressure and conflict with
Oktober 15, 2025 parents), lifestyle factors (caffeine consumption and late-night habits), and
Accepted environmental factors (noise disturbance around their residence). The
December 01, implementation of individual counseling with relaxation techniques
2025 produced positive outcomes, reflected in the counselees' enthusiasm during

the counseling process and improvements in sleep patterns, overall health

condition, and reduced difficulty initiating sleep at night. These findings are

consistent with previous studies demonstrating the effectiveness of

cognitive-behavioral approaches and relaxation techniques in managing

insomnia among adolescent populations.
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan periode perkembangan manusia yang menarik untuk dikaji karena
diwarnai oleh berbagai perubahan fisik, psikologis, dan sosial. Periode ini umumnya berlangsung
pada rentang usia 12 hingga 22 tahun, ditandai dengan gejolak emosi, konflik, dan perubahan
suasana hati yang cukup intens. Pada masa ini, individu kerap merasa gelisah, khawatir, cemas,
dan mengalami kesulitan dalam menemukan penyelesaian atas berbagai persoalan yang
dihadapinya. Tekanan-tekanan tersebut, baik yang berasal dari keluarga, lingkungan sosial,
maupun tuntutan akademik, dapat memicu munculnya berbagai gangguan, salah satunya adalah
gangguan pola tidur yang dikenal dengan istilah insomnia.
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Tidur memiliki peran vital dalam kehidupan manusia, menyita hampir seperempat hingga
sepertiga dari total waktu sehari. Fungsi utamanya adalah memulihkan sistem saraf dan energi
tubuh setelah beraktivitas sepanjang hari. Pada masa remaja, kebutuhan tidur yang berkualitas
menjadi semakin penting mengingat tingginya tuntutan perkembangan otak dan regulasi emosi
yang sedang berlangsung pada usia tersebut. Sayangnya, insomnia pada remaja bukanlah masalah
yang dapat dipandang sebelah mata. Insomnia pada masa remaja merupakan masalah kesehatan
masyarakat yang signifikan, dengan prevalensi yang dilaporkan cukup tinggi, serta melibatkan
berbagai faktor risiko dan konsekuensi yang masih perlu dipahami secara mendalam (Donskoy &
Loghmanee, 2018). Lebih lanjut, terdapat hubungan erat antara insomnia, kecemasan, dan depresi
pada remaja, di mana ketiganya saling memengaruhi melalui sejumlah mekanisme yang relevan
untuk merancang intervensi tidur berbasis perilaku (Blake et al., 2018).

Secara etimologis, insomnia berasal dari kata in yang berarti tidak dan somnus yang berarti
tidur, sehingga insomnia dapat dimaknai sebagai gangguan tidur atau ketidakmampuan untuk
tidur secara wajar. Insomnia umumnya digolongkan menjadi tiga jenis, yaitu: (1) initial insomnia,
yaitu kesulitan untuk memulai tidur; (2) middle insomnia, yaitu terbangun pada tengah malam
dan mengalami kesulitan untuk kembeali tidur; serta (3) late insomnia, yaitu terbangun terlalu pagi
dan tidak dapat tidur kembali. Berdasarkan International Classification of Sleep Disorders (ICSD-
2), insomnia ditegakkan apabila individu mengalami satu atau lebih keluhan berupa kesulitan
memulai tidur, kesulitan mempertahankan tidur, atau terbangun terlalu dini, yang disertai dengan
gangguan fungsi pada siang hari seperti kelelahan, gangguan konsentrasi, gangguan mood, serta
menurunnya performa sosial maupun akademik. Insomnia pada remaja merupakan gangguan
yang masih kurang dipahami dalam hal diagnosis, dampak, dan penanganannya, sechingga
memerlukan kajian etiologi yang lebih komprehensif untuk merancang strategi intervensi yang
efektif (De Zambotti et al., 2017).

Faktor penyebab insomnia pada remaja bersifat multidimensional. Konsumsi kafein dari
kopi maupun teh, kandungan nikotin pada tembakau, serta penggunaan zat-zat stimulan lainnya
dapat mengganggu kemampuan seseorang untuk memulai tidur. Selain faktor fisiologis, kondisi
seperti meningkatnya kecemasan, kegelisahan, dan emosi psikologis yang tidak terkendali juga
berkontribusi besar terhadap munculnya gangguan tidur. Dalam konteks ini, faktor emosional,
kognitif, dan fisiologis merupakan penyebab utama insomnia, yang ketiganya berperan dalam
memunculkan disfungsi kognitif, kebiasaan tidur yang tidak sehat, serta berbagai konsekuensi
insomnia lainnya. Pola pikir berlebihan menjelang tidur, kebiasaan bergadang bersama teman
sebaya, konsumsi minuman berkafein, serta gangguan lingkungan seperti kebisingan merupakan
faktor-faktor yang sering ditemukan pada populasi remaja dan menjadi perhatian khusus dalam
penelitian ini.

Berbagai pendekatan nonfarmakologis telah dikembangkan untuk menangani insomnia,
dan Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia (CBT-I) merupakan pendekatan yang paling
banyak diteliti dan direkomendasikan. American Academy of Sleep Medicine merekomendasikan
terapi perilaku dan psikologis sebagai pendekatan lini pertama untuk penanganan insomnia kronis
pada populasi dewasa (Edinger et al., 2020), dan rekomendasi serupa juga relevan diterapkan
pada populasi remaja dengan modifikasi yang sesuai dengan tahap perkembangan. CBT-I pada
anak usia sekolah dan remaja terbukti efektif dalam memperbaiki kualitas tidur, dengan
komponen relaksasi dan pengaturan stimulus menjadi bagian penting dari keberhasilan intervensi
tersebut (Dewald-Kaufmann et al., 2019; Lunsford-Avery et al., 2021). Sejalan dengan hal
tersebut, tinjauan sistematis dan meta-analisis terbaru menemukan bahwa penerapan CBT-I di
lingkungan sekolah memberikan efek yang bermakna terhadap perbaikan kualitas tidur remaja,
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sekaligus menunjukkan potensi keterjangkauan intervensi berbasis sekolah sebagai strategi
pencegahan dini (Ewart et al., 2025; Cheung et al., 2019).

Salah satu komponen kunci dalam CBT-I maupun pendekatan konseling individual untuk
insomnia adalah teknik relaksasi. Regulasi pernapasan dapat digunakan sebagai terapi tambahan
yang efektif untuk insomnia karena mampu menurunkan aktivasi sistem saraf simpatik yang
berkontribusi terhadap gangguan tidur (Jerath et al., 2019). Teknik relaksasi bekerja dengan
menurunkan ketegangan otot, kecemasan, serta frekuensi jantung, sekaligus meningkatkan
gelombang alfa otak yang berasosiasi dengan kondisi rileks dan kesadaran tanpa fokus berlebihan.
Manfaat teknik ini meliputi peningkatan kebugaran dan konsentrasi, perbaikan kemampuan
mengatasi stres, serta penurunan gejala insomnia, kelelahan, dan iritabilitas. Relaksasi sebagai
bahan aktif dalam intervensi psikologis terbukti efektif menurunkan distres, kecemasan, dan
depresi pada remaja, menjadikannya komponen yang relevan untuk diintegrasikan ke dalam
berbagai bentuk intervensi kesehatan mental remaja (Hamdani et al., 2022).

Konseling individu, sebagai salah satu bentuk layanan bimbingan dan konseling,
memberikan ruang bagi konselor untuk memahami konseli secara mendalam dan menyeluruh
sekaligus menangani permasalahan secara spesifik. Konseling individu dapat dimaknai sebagai
proses pemberian bantuan oleh seorang ahli (konselor) kepada individu yang memiliki masalah
(konseli) melalui wawancara konseling, dengan tujuan membantu konseli memecahkan
permasalahan yang dihadapinya. Dalam konteks penanganan insomnia, pendekatan konseling
individu memungkinkan penyesuaian teknik relaksasi sesuai dengan karakteristik dan faktor
penyebab insomnia yang unik pada masing-masing konseli, sebagaimana ditegaskan bahwa terapi
insomnia pada anak dan remaja perlu disesuaikan dengan tahap perkembangan, konteks keluarga,
serta faktor psikososial yang melingkupi kehidupan remaja tersebut (Buckley et al., 2020).

Berdasarkan hasil observasi awal di Desa Suka Mulya, peneliti menemukan bahwa
sebagian remaja mengatasi insomnia dengan cara yang kurang tepat, seperti menghabiskan waktu
untuk bergadang bersama teman, bermain gawai hingga larut malam, dan mengonsumsi minuman
berkafein secara berlebihan. Kondisi ini mendorong peneliti untuk memberikan intervensi berupa
konseling individu dengan teknik relaksasi guna membantu remaja mengatasi permasalahan
insomnia yang dihadapi. Berdasarkan uraian latar belakang tersebut, penelitian ini dilakukan
dengan judul “Penerapan Konseling Individu Menggunakan Teknik Relaksasi untuk Mengatasi
Insomnia pada Remaja di Desa Suka Mulya”.

Penelitian ini bertujuan untuk: (1) mendeskripsikan gambaran insomnia yang dialami oleh
remaja di Desa Suka Mulya; dan (2) menganalisis penerapan konseling individu menggunakan
teknik relaksasi dalam mengatasi insomnia pada remaja di Desa Suka Mulya.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif. Pendekatan kualitatif dipilih
karena penelitian ini berupaya memahami dan memaknai fenomena insomnia sebagaimana
dialami secara langsung oleh subjek penelitian, melalui penggalian data secara mendalam
terhadap pandangan, pengalaman, dan makna yang dikonstruksi oleh informan. Penelitian
kualitatif sebagai metode ilmiah lazim digunakan dalam bidang ilmu sosial, termasuk ilmu
pendidikan dan bimbingan konseling, karena memungkinkan peneliti membangun pengetahuan
melalui pemahaman dan penemuan terhadap fenomena sosial yang kompleks (Bungin, 2001;
Iskandar, 2009).

Penelitian dilaksanakan di Desa Suka Mulya, Kecamatan Sumber Harta, Kabupaten Musi
Rawas, dengan rentang waktu pengambilan data dari 23 Desember 2024 hingga 23 Januari 2025.
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Subjek penelitian terdiri atas empat orang remaja yang diberi inisial “IL”, “PA”, “AI”, dan “AR”,
yang dipilih berdasarkan kriteria mengalami keluhan kesulitan tidur sebagaimana teridentifikasi
melalui observasi awal.

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui tiga cara, yaitu observasi, wawancara, dan
dokumentasi. Wawancara dilakukan secara semi-terstruktur untuk menggali pengalaman subjek
terkait tiga indikator utama insomnia, yaitu kesulitan memulai tidur, kesulitan mempertahankan
tidur (terbangun di tengah malam dan sulit tidur kembali), serta rasa lelah berlebihan pada siang
hari (penat). Dokumentasi digunakan untuk melengkapi data berupa catatan profil wilayah
penelitian.

Analisis data dilakukan dengan mengikuti tahapan analisis data kualitatif model Miles dan
Huberman, yang terdiri atas reduksi data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan/verifikasi.
Reduksi data dilakukan dengan merangkum dan memfokuskan hasil wawancara pada indikator-
indikator insomnia yang menjadi pusat perhatian penelitian. Penyajian data dilakukan dalam
bentuk tabel hasil wawancara beserta terjemahannya ke dalam bahasa Indonesia baku, mengingat
sebagian besar wawancara menggunakan bahasa lokal (dialek Musi Rawas). Penarikan
kesimpulan dilakukan dengan menginterpretasikan pola jawaban antarsubjek untuk memperoleh
gambaran umum mengenai karakteristik dan faktor penyebab insomnia pada remaja di Desa Suka
Mulya, serta efektivitas intervensi konseling individu dengan teknik relaksasi yang diberikan.

Untuk menjaga keabsahan data, peneliti melakukan triangulasi sumber dengan
membandingkan hasil wawancara antarsubjek serta mengonfirmasi temuan melalui observasi
langsung terhadap perilaku dan kondisi subjek selama proses konseling berlangsung.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Gambaran Insomnia pada Remaja Desa Suka Mulya

Penelitian ini dilaksanakan di Desa Suka Mulya, Kecamatan Sumber Harta, Kabupaten
Musi Rawas, dengan masa pengambilan data berlangsung dari 23 Desember 2024 hingga 23
Januari 2025. Berdasarkan hasil wawancara terhadap tiga indikator insomnia, diperoleh gambaran
sebagai berikut.
Indikator Kesulitan Memulai Tidur

Tabel 1. Ringkasan hasil wawancara terhadap indikator kesulitan memulai tidur
No. Responden Ringkasan Jawaban (Hasil Terjemahan)

1 IL Merasa cemas menjelang tidur karena tekanan dari orang tua yang
sering membandingkannya dengan teman; memiliki kebiasaan
berkumpul dan mengonsumsi kopi pada malam hari sehingga sulit
memulai tidur.

2 PA Merasa takut akibat cerita-cerita supranatural dari teman sebaya;
sering mengonsumsi minuman bersama teman saat berkumpul;
pola tidur tidak teratur karena sering bergadang dan bekerja
membantu orang tua pada siang hari; lingkungan kurang nyaman
akibat keramaian warung di sekitar rumah hingga larut malam.

3 Al Mengalami pikiran berlebihan menjelang tidur, mengikuti
kebiasaan ayah mengonsumsi kopi pada malam hari; pola tidur
tidak teratur akibat kelelahan aktivitas harian; sedikit terganggu
oleh kebiasaan saudara memutar musik dan berkumpul dengan
teman pada tengah malam.
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AR

Tidak merasa cemas secara langsung, namun sering melamun
tentang masa depan sebelum tidur; memiliki kebiasaan makan dan
minum kopi sendirian menjelang tidur; pola tidur tidak teratur dan
terganggu oleh kebisingan aktivitas kerja lembur (pengelasan) di
lingkungan rumabh.

Berdasarkan hasil wawancara di atas, ditemukan persamaan pada keempat subjek bahwa

tekanan akibat perbedaan pendapat dengan orang tua serta faktor lingkungan yang kurang nyaman
menjadi penyebab dominan kesulitan memulai tidur. Temuan ini konsisten dengan pemahaman

bahwa insomnia, kecemasan, dan depresi pada remaja saling berkaitan melalui mekanisme
bersama yang melibatkan disregulasi emosi dan pola pikir berulang (rumination) menjelang tidur,
sehingga konflik dengan orang tua dapat menjadi pemicu signifikan terhadap gangguan onset
tidur pada remaja (Blake et al., 2018).

Indikator Kesulitan Mempertahankan Tidur (Terbangun di Tengah Malam)
Tabel 2. Ringkasan hasil wawancara terhadap indikator kesulitan mempertahankan tidur

No. Responden Ringkasan Jawaban (Hasil Terjemahan)

1 IL Merasa tertekan akibat kondisi keluarga yang berpisah, cenderung
pendiam; sesekali mengalami mimpi buruk akibat pikiran
berlebihan; waktu terbangun pada malam hari tidak menentu.

2 PA Merasa terasing karena sering dibanding-bandingkan dengan
saudara sebagai anak terakhir; terbangun akibat mimpi buruk meski
tidak setiap malam; waktu terbangun tidak menentu dan kualitas
tidur dirasakan kurang nyaman.

3 Al Relatif tidak mengalami gangguan berarti: sesekali terbangun
akibat mimpi buruk, namun tidak setiap malam.

4 AR Memikirkan kondisi ekonomi keluarga yang dirasa kurang baik;

tidak setiap malam mengalami mimpi buruk; waktu terbangun tidak
menentu.

Pola yang muncul menunjukkan bahwa faktor pikiran terkait kondisi ekonomi keluarga

turut memengaruhi kualitas tidur subjek, sekalipun waktu terbangun antarsubjek tidak

menunjukkan keteraturan tertentu. Hal ini sejalan dengan temuan bahwa disfungsi kognitif berupa

kecenderungan memikirkan permasalahan secara berulang merupakan salah satu mekanisme

utama yang menjaga keberlangsungan insomnia (De Zambotti et al., 2017).

Indikator Rasa Lelah Berlebihan pada Siang Hari (Penat)
Tabel 3. Ringkasan hasil wawancara terhadap indikator rasa lelah berlebihan pada siang hari

No. Responden Ringkasan Jawaban (Hasil Terjemahan)
1 IL Merasa lelah dan lesu pada siang hari akibat beban pekerjaan yang
banyak dan waktu tidur yang kurang.
2 PA Sering merasa diam dengan pikiran kosong pada siang hari sebagai
dampak dari kurangnya waktu tidur.
3 Al Tidak mengalami kelelahan fisik yang berarti, namun tetap merasa

lesu akibat kurang tidur.
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4 AR Mengalami kelelahan fisik akibat waktu istirahat yang kurang dan
kecenderungan menyendiri.

Keempat subjek secara konsisten melaporkan rasa lelah dan lesu pada siang hari sebagai
akibat dari kurangnya waktu tidur pada malam hari. Temuan ini menggambarkan dampak
insomnia terhadap fungsi siang hari sebagaimana yang menjadi kriteria diagnostik insomnia
menurut [CSD-2, yaitu munculnya kelelahan, gangguan konsentrasi, dan penurunan energi
sebagai konsekuensi langsung dari kualitas tidur yang buruk pada malam sebelumnya (Donskoy
& Loghmanee, 2018).

Penerapan Konseling Individu dengan Teknik Relaksasi

Berdasarkan gambaran insomnia di atas, peneliti memberikan layanan konseling individu
dengan teknik relaksasi kepada keempat subjek. Kondisi psikologis yang tidak optimal, berupa
stres, kecemasan, dan tekanan emosional pada remaja Desa Suka Mulya, terbukti memicu
munculnya gejala fisik seperti sakit kepala, otot tegang, serta peningkatan detak jantung dan
tekanan darah, yang pada akhirnya berkontribusi terhadap kesulitan tidur pada malam hari.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa stres dan tekanan yang berkepanjangan merupakan
penyebab paling dominan dari insomnia yang dialami oleh remaja di Desa Suka Mulya. Tingkat
tuntutan yang tinggi dari orang tua, keinginan yang tidak tercapai, serta berbagai pikiran negatif
tentang masa depan dan kondisi ekonomi keluarga, sering kali memicu munculnya insomnia
situasional. Temuan ini memperkuat pandangan bahwa permasalahan emosional, kognitif, dan
fisiologis merupakan penyebab utama insomnia yang berperan dalam memunculkan disfungsi
kognitif, kebiasaan tidak sehat, serta berbagai konsekuensi insomnia lainnya (Steinmetz et al.,
2024).

Penerapan teknik relaksasi dalam konseling individu menunjukkan hasil yang positif. Hal
ini dapat dilihat dari antusiasme konseli dalam mengikuti seluruh rangkaian proses konseling,
serta perubahan-perubahan positif yang dirasakan setelah pemberian intervensi. Keempat subjek
melaporkan kembalinya pola tidur yang lebih normal, kondisi kesehatan yang dirasakan semakin
membaik, serta berkurangnya kesulitan dalam memulai tidur pada malam hari. Temuan ini sejalan
dengan sejumlah penelitian terdahulu yang menunjukkan efektivitas teknik relaksasi dan
pendekatan kognitif-perilaku dalam menangani insomnia pada remaja. Pendekatan psikoedukasi
singkat mengenai higiene tidur yang dikombinasikan dengan mindfulness terbukti memberikan
perbaikan yang bermakna terhadap kualitas tidur dan kesehatan mental remaja dalam jangka
pendek (Magnusdéttir et al., 2025). Demikian pula, terapi kognitif-perilaku untuk insomnia yang
diberikan secara kelompok maupun melalui media internet terbukti efektif dan memiliki rasio
cost-effectiveness yang baik pada populasi remaja, yang menguatkan relevansi pendekatan
berbasis relaksasi dan restrukturisasi kognitif sebagai komponen inti intervensi insomnia remaja
(De Bruin et al., 2016; Egbegi et al., 2021).

Lebih jauh, hasil penelitian ini turut mendukung gagasan bahwa intervensi insomnia pada
remaja idealnya bersifat individual dan kontekstual, mengingat faktor penyebab dan manifestasi
insomnia pada anak-anak dan remaja bersifat heterogen sehingga pendekatan terapi behavioral
perlu disesuaikan dengan karakteristik usia, lingkungan keluarga, dan rutinitas tidur masing-
masing individu (Lunsford-Avery et al., 2021; Mensah et al., 2025). Penerapan konseling individu
dalam penelitian ini memungkinkan penyesuaian teknik relaksasi terhadap faktor penyebab
insomnia yang spesifik pada masing-masing subjek, seperti tekanan keluarga pada subjek “IL”
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dan “PA”, maupun gangguan lingkungan pada subjek “AR”, sehingga intervensi yang diberikan
menjadi lebih tepat sasaran dibandingkan dengan pendekatan generik.

Tujuan utama konseling individu dalam konteks ini adalah memberikan bantuan secara
personal dan langsung untuk mengurangi intensitas hambatan serta kerugian psikologis yang
ditimbulkan oleh insomnia, sehingga konseli memperoleh peringanan beban dan peningkatan
potensi diri dalam mengelola pola tidurnya. Dengan demikian, layanan konseling individu yang
dipadukan dengan teknik relaksasi diharapkan dapat menjadi salah satu alternatif intervensi yang
aplikatif dan kontekstual dalam membantu remaja, khususnya di wilayah pedesaan seperti Desa
Suka Mulya, untuk mengatasi permasalahan insomnia yang dihadapi.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan, dapat disimpulkan
bahwa insomnia yang dialami oleh empat remaja di Desa Suka Mulya dipengaruhi oleh tiga
faktor utama, yaitu faktor psikologis (tekanan dan konflik dengan orang tua, kecemasan, dan
pikiran berlebihan), faktor gaya hidup (konsumsi kafein dan kebiasaan bergadang), serta faktor
lingkungan (kebisingan dan gangguan dari aktivitas sekitar tempat tinggal), yang secara
bersama-sama menciptakan pola tidur yang tidak teratur.

Penerapan konseling individu menggunakan teknik relaksasi menunjukkan tingkat
kesesuaian yang baik dalam mengatasi insomnia pada remaja, sebagaimana terlihat dari
antusiasme konseli selama mengikuti proses konseling serta dampak positif yang dirasakan
pasca-intervensi. Hingga saat dilakukan evaluasi, keempat subjek menunjukkan perubahan
positif berupa kembalinya pola tidur yang normal, peningkatan kondisi kesehatan, serta
berkurangnya kesulitan dalam memulai tidur pada malam hari.

Hasil penelitian ini memberikan implikasi praktis bagi konselor sekolah maupun tenaga
kesehatan masyarakat di wilayah pedesaan untuk mempertimbangkan pendekatan konseling
individu berbasis teknik relaksasi sebagai salah satu alternatif intervensi insomnia pada remaja,
khususnya dalam konteks dengan keterbatasan akses terhadap layanan kesehatan mental formal.
Penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan subjek dalam jumlah yang lebih besar serta
menggunakan desain penelitian yang memungkinkan pengukuran efektivitas intervensi secara
lebih terukur, misalnya melalui instrumen baku seperti Insomnia Severity Index (ISI) sebelum
dan sesudah intervensi, guna memperkuat validitas temuan.
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