BABV
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan tentang pengaruh
teknik intervensi tritmen perilaku singkat yang berbasis pada BBTI (brief
behavioral treatment of insomnia), maka dapat disimpulkan bahwa terdapat
penurunan secara signifikan pada tingkat gangguan insomnia setelah
pemberian intervensi, sehingga dapat disimpulkan bahwa intervensi tritmen
perilaku singkat dalam penelitian ini mampu menurunkan tingkat gangguan
insomnia pada masing-masing subjek secara signifikan. Data pada sleep
diary memperkuat penjelasan mengenai peningkatan berbagai aspek
perilaku tidur subjek, dimana teknik terapi ini berhasil menurunkan waktu
tunggu tidur, membantu subjek meminimalisir frekuensi terbangun di
tengah tidur, meningkatkan efisiensi tidur, serta membantu meningkatkan
tingkat kenyamanan serta kesegaran tidur pada masing-masing subjek.

Penurunan tingkat gangguan insomnia ditunjukkan pada skor ISI
seluruh subjek yang masing-masing menunjukkan angka < 15 yang
merupakan batas awal gangguan insomnia klinis sedang. Satu orang subjek
tercatat mendapatkan skor post-test pada alat ukur ISI sebesar 8 yang masih
termasuk pada batas awal kategori insomnia ringan, namun tiga subjek
lainnya mendapatkan skor kurang dari 8, yang menunjukkan tidak ada

indikasi gangguan insomnia yang signifikan.
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Secara keseluruhan, pemberian tritmen perilaku singkat yang
berbasis pada BBTI dalam penelitian ini dapat menurunkan tingkat
insomnia secara signifikan, jadwal pembatasan tidur (sleep restriction)
yang berfungsi untuk mengembalikan waktu tidur subjek yang optimal
semakin efektif jika dibarengi adanya kontrol stimulus (stimulus control)
yang ditunjukkan dengan upaya pembatasan akses ke kamar dan tempat
tidur hanya saat subjek mengantuk, sehingga menguatkan asosiasi antara
ruang dan tempat tidur dengan rasa kantuk, sekaligus segera menjauhi area
tidur saat terbangun, serta membiasakan diri untuk berjemur di pagi hari
untuk menyetel ulang jam biologis tubuh, yang seluruhnya membantu
memudahkan subjek untuk tertidur, dan pada akhirnya menurunkan tingkat

gangguan insomnia yang dirasakan oleh masing-masing partisipan.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian yang dilakukan,
penulis menyampaikan beberapa saran baik dari segi akademis maupun
praktis, yaitu:

1. Kepada peneliti selanjutnya yang akan melakukan penelitian mengenai
tritmen perilaku singkat yang berbasis pada BBTI, harus mampu
menanamkan disiplin yang ketat bagi seluruh subjek dalam mengisi
sleep diary, karena terbukti bahwa dengan data pencatatan tidur yang
disiplin sangat membantu fasilitator dalam memantau perkembangan

kesembuhan partisipan.
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Pemberian insentif maupun imbalan sebagai positive reinforcement
bisa dilakukan sebagai upaya meningkatkan disiplin pada peserta yang
melaporkan sleep diary secara lengkap.

Bagi peneliti selanjutnya, agar dapat melaksanakan intervensi ini
secara tatap muka (luring), serta menggunakan jumlah subjek yang
lebih banyak, maupun dapat menambahkan kelompok kontrol pada
penelitian selanjutnya.

Kepada subjek penelitian. Agar terus berupaya mempertahankan
bentuk pola tidur yang telah menjadi kebiasaan, yakni membatasi
akses diri ke kamar tidur jika belum mengantuk, membatasi konsumsi
kafein dan zat-zat yang dapat mengintervensi ritme jam biologis tubuh,
serta sangat menghindari penggunaan tempat tidur untuk sekedar tidur-
tiduran, maupun berbagai kegiatan yang tidak ada hubungannya
dengan tidur.

Kepada psikolog maupun praktisi kesehatan. Teknik intervensi tritmen
perilaku singkat / BBTI dapat menjadi alternatif terapi bagi gangguan
insomnia yang terbukti efektif untuk menurunkan gangguan insomnia,
sekaligus dapat dilaksanakan secara daring dengan syarat tersedianya
fasilitas perangkat pertemuan daring yang memadai, sehingga dapat
menjadi solusi untuk kebutuhan terapi di masa pandemi, maupun bagi

praktisi yang terkendala jarak dengan klien.



