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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk untuk mengetahui efektifitas musik tradisional Bali sebagai alterantif mengatasi masalah tidur mahasiswa di Yogyakarta. Hipotesis yang diajukan adalah musik tradisional Bali terbukti efektif  sebagai alternatif mengatasi masalah  tidur (secara khusus insomnia) pada mahasiswa di Yogyakarta, menaikan indeks kualitas tidur, dan penurunan rasa kantuk pada siang hari pada mahasiswa setelah diberikan terapi musik tradisional Bali. Subjek dalam penelitian ini berjumlah 4 mahasiswa dengan kondisi insomnia dan tingkat kantuk yang berbeda. Metode pengumpulan data menggunakan metode skala Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI) dan Epwoth Sleepness Scale (ESS). Teknik analisis data menggunakan analisis repeated measure ANOVA. Berdasarkan hasil analisis data, diperoleh hasil pada PSQI F = 96,529 dengan p = 0,000 (p < 0,050) ESS nilai F = 52,543 dengan p = 0,000 (p < 0,050) dan rerata waktu tidur F = 0,181 dengan p = 0,839. Hasil tersebut menunjukan bahwa musik tradisional bali terbukti efektif menurunkan derajat insomnia dan rasa kantuk, tetapi tidak dengan durasi waktu tidur rata-rata. Pada komponen PSQI dan ESS waktu berkontribusi sebesar 97% dan 94,5%.
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Abstract
This research aims to determine the effectiveness of traditional Balinese music as an alternative to overcome sleep problems of students in Yogyakarta. The hypothesis proposed is that traditional Balinese music is proven to be effective as an alternative to overcome sleep problems (particulary insomnia) in students in Yogyakarta, increases the sleep quality index, and decreases daytime sleepiness in students after being given traditional Balinese music therapy. Subjects in this study amounted to 4 students with insomnia conditions and different levels of sleepiness. The data collection method used the Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI) and Epwoth Sleepness Scale (ESS) methods. The data analysis technique used repeated measure ANOVA analysis. Based on the results of data analysis, the results obtained on the PSQI F = 96.529 with p = 0.000 (p < 0.050) ESS F = 52.543 with p = 0.000 (p < 0.050) and the average sleep time F = 0.181 with p = 0.839. These results indicate that traditional Balinese music is proven to be effective in reducing the degree of insomnia and drowsiness, but not with the average sleep duration. In the PSQI and ESS components, time contributed 97% and 94.5%, respectively.
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PENDAHULUAN
Salah satu upaya untuk mencapai kondisi kesehatan yang seimbang adalah tercukupinya waktu untuk istirahat. Kebutuhan tersebut masuk dalam kategori kebutuhan fisiologis atau paling dasar menurut hirarki kebutuhan yang dibuat oleh Abraham Maslow (Alwisol, 2011). Tidur bukan hanya sekedar aktivitas memejamkan mata dan mengistirahatkan tubuh. Tidur memiliki aspek yang lebih kompleks seperti kualitas dan kuantitasnya. Kualitas tidur dapat diartikan sebagai kepuasan seseorang dalam tidurnya sehingga proses recharge energy benar-benar tercapai ketika bangun pada keesokan harinya (Pinel, 2018). 
Selain untuk recharge enegry atau mendapatkan kembali enegeri dengan menginstirahatkan tubuh dan sistem saraf, tidur juga berfungsi sebagai penjaga keseimbangan kesehatan, mental, emosional dan memperbaiki sel-sel yang telah rusak didalam tubuh sebagai natural healer (Guyton & Hall, 2016). Rata-rata remaja sampai dewasa awal waktu tidur bisa menjadi lebih lama disebabkan oleh kegiatan harian yang masih padat, sehingga pada fase tersebut masalah tidur lebih variatif (Kalat J.W,2009). Masalah dalam tidur adalah kondisi seseorang yang mengalami perubahan jumlah jam tidur dan kualitas pola istirahat yang menyebabkan ketidaknyamanan (WHO). Mulai dari tidur yang terlalu lama, kesusahan untuk tidur, mempertahankan hingga jadwal waktu tidur yang seolah terbalik. Pada siang hari merasa mengantuk, sementara saat malam justru memiliki tenaga lebih (Direkorat Jendral Pelayanan Medik Departemen Kesehatan RI, 1993)
Sementara itu, klasifikasi masalah tidur menurut International Classification of Sleep Disorder maupun Clasisification of Mental and Behavioral Disorder, menggolongkannya menjadi dissomnia, parasomnia, masalah tidur berhubungan dengan masalah kesehatan atau psikiatri, masalah tidur yang tidak terklasifikasi (Direktorat Jendral Pelayanan Medik, 1993). Adapun tanda atau gejala individu mengalami masalah tidur antara lain kesulitan ketika tidur (baik memulai, mempertahankan ataupun bangun), terjadi kurang lebih 3 kali dalam seminggu dan berlangsung sekurang-kurangnya menetap 1 bulan, fungsi sosial yang mulai terganggu akibat buruknya kualitas tidur, dan tidak disebabkan oleh penggunaan obat-obatan (APA, 2013).
Secara umum terdapat kesamaan mengenai aspek-aspek yang ditemukan oleh tim peneliti dari Western Psychiatric and Clinic, University of Pittsburg maupun yang ditemukan oleh Sleep Dissorder Unit, Epworth Hospital, Australia. Walaupun penelitian dari Epworth cenderung menggambarkan aspek kedalam respon situasional yang muncul pada individu yang mengalami masalah tidur. Adapun aspek-aspek tersebut antara lain; fisiologi (berkaitan dengan subeketifitas kualitas dan kuantitas tidur), disfungsi fisiologi (terganggunya fungsi organ yang memepengaruhi tidur), disfungsi kognitif (stresor dan emosi yang mempengaruhi), dan gaya hidup(konsumsi obat, cafein, kondisi ruangan).
Penelitian yang dilakukan oleh mahasiswa Universitas Muhamadiyah Yogykarta menghasilkan 52 subjek (57,1%) memiliki symptom masalah tidur ringan  (Waliyanti, & Pratiwi, 2017). Penelitian lain dari Universitas Aisyiah Yogyakarta 37 subjek (68,5%) terindikasi memiliki masalah tidur. Berkembangnya ilmu dan riset, muncul berbagai cara untuk mengatasi masalah tidur baik secara farmakologi (tratment dilakukan oleh psikiater dengan menggunakan obat-obatan psikotik) ataupun non-farmako (sleep hygine, sleep restiction, terapi kognitif dan rekalsasi).
Salah satu bentuk aplikatif relaksasi yang mulai banyak dikembangkan adalah terapi musik dengan metode Guided Imagery & Music (GIM). Kriteria musik yang dapat dijadikan sebagai media terapi antara lain; musik yang menstimulus otak, membangkitkan suasana hati, membangkitkan semangat, memberi rasa rileks pada tubuh, melepaskan emosi, membantu istirahat dan tidur individu Lebih lanjut aspek-apsek musik yang dapat digunakan sebagai media terapi antara lain; interaktif, komunikatif, sosial, emosi dan kognisi (Djohan, 2020). 

Eksperimen yang dilakukan di dua puskesmas wilayah Denpasar Barat oleh Gus Teja (dalam Adyana, Mahadewi dan Laksmidewi, 2020) menunjukan adanya dampak positif musik tradisional Bali terhadap fungsi otak. Stimulus tersebut diberikan selama 21 hari setiap pagi dengan durasi 20 menit. Instrumen gamelan Bali yang digabungkan dengan alat musik modern seperti piano, biola, dan gitar memiliki sifat terapeutik dan membantu proses penyembuhan pasien yang datang di kedua puskesmas tersebut lebih cepat dengan meningkatkan sistem imun.
Hipotesis yang diajukan dalam penelitian adalah musik tradisional Bali terbukti efektif  sebagai alternatif mengatasi masalah  tidur (insomnia dan hipersomnia) pada mahasiswa di Yogyakarta, menaikan indeks kualitas tidur, dan penurunan rasa kantuk pada siang hari pada mahasiswa setelah diberikan perlakukan mendengarkan musik tradisional Bali.
METODE
Penelitian ini  merupakan Quasi-Experiment dengan menggunakan desain with-in subjects satu variabel bebas dengan variabel terikat yang berlevel (kondisi insomnia dan kantuk). Teknik pengumpulan data menggunakan  metode poupose sampling atau subjek yang spesifik sesuai dengan kebutuhan atau kriteria yang sudah ditetapkan. Selanjutnya untuk mengetahui ada atau tidaknya perubahan yang terajadi pada subjek akan dilihat dari nilai skor skala Pittsburgh Sleep Quality Indeks (PSQI), Epwoth Sleepness Scale (ESS) tiap-tiap minggu dengan tetap memantau perubaan grafik harian waktu tidur subjek. Perlakuan diberikan selama 21 hari yang dibagi menjadi 3 tahapan, baseline, treatment dan non-treatment. Pada proses treatment subjek akan mendengarkan lagu (tabel 1) selama 15 menit sebelum waktu tidur yang sudah ditentukan yaitu pukul 22.00.
Tabel 1. Lagu yang digunakan

	No
	Judul
	Durasi (menit)

	1
	Sacred Holy Water
	7:08

	2
	Mejangeran
	6:18

	3
	Sunrise at Paradise
	5:35

	4
	My Home Village
	6:34

	5
	Uluwatu Temple
	6:08

	6
	White Sand
	7:06

	7
	Ratu Anom
	5:04

	8
	Spring Water
	5:32

	9
	Don Dap Dape
	5:53


Teknik analisis data yang akan digunakan dalam penelitian ini repeated measure ANOVA. Perhitungan analisis data dilakukan dengan bantuan software Statistical Product and Service Solution (SPSS) versi 23.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Subjek TM memiliki kondisi insomnia berat (skor PSQI 15) disertai kantuk berat (skor ESS 21). Subjek AT dengan kondisi insomnia sedang (skor PSQI 12) disertai kantuk sedang (skor ESS 17). Subjek ZA dengan kondisi insomnia sedang (skor PSQI 11) disertai kantuk berat (skor ESS 19), dan subjek HR dengan kondisi insomnia berat (skor PSQI 15) disertai kantuk sedang (skor ESS 16).
Tabel 2. Deskripsi subjek
	Subjek
	Instansi
	Program Studi
	Skor PSQI
	Skor ESS

	TM
	ISI Yogyakarta
	Pedalangan
	15
	21

	AT
	Universitas Sarjanawiyata Tamansiswa
	Pendidikan Bahasa dan Sastra Indonesia
	12
	17

	ZA
	Universitas Ahmad Dahlan
	Ilmu Hukum
	11
	19

	HR
	STIE YKPN
	Akuntansi
	15
	16


Tabel 3. Tests of Within-Subjects Effects

	Komponen
	Mauchly’s Test of Sperecity
	Sphericity Assumed

	PSQI
	0,415
	0,000

	ESS
	0,451
	0,000

	Rata-rata waktu tidur
	0,963
	0,839


Mauchly’s test of sperecity merupakan uji asumsi sebelum melihat nilai hasil repeated measure ANOVA. Jika Mauchly’s menujukan (p > 0,050) asumsi dinyatakan terpenuhi sehingga nilai hasil akhir berdasarkan sphericty assumed jika asumsi tidak terpenuhi (p < 0,050) maka, hasil akan dilihat berdasarkan nilai pada Greenhouse-Geisser. 
Hasil penelitian menunjukan musik Bali efektif untuk mengurangi masalah tidur mahasiswa pada dua komponen, yaitu meningkatkan kualitas dengan nilai p = 0,000 ( p < 0,050) tidur dan menurunkan tingkat kantuk dengan nilai p = 0000 ( p < 0,050), hasil tersebut menyatakan hipotesis diterima. Analisis tambahan pada durasi lamanya waktu tidur harian ternyata menunjukan hal sebaliknya, musik tradisional Bali tidak berpengaruh pada perubahan durasi waktu tidur dengan nilai p 0,839 (p > 0,050).
Tabel 4. Post Hoc PSQI

	Waktu (I)
	Waktu (J)
	Mean Difference (I-J)
	Sig

	1
	2
	4,750
	0,005

	
	3
	7,000
	0,005

	2
	3
	2,250
	0,018


Analisis kemudian dilanjutkan dengan uji Post Hoc dengan Pairwaise Comparisons menggambarkan perbedaan tiap minggu secara lebih jelas. Baik pada PSQI maupaun ESS masing-masing minggu menujukan adanya perbedaan yang signifikan (p < 0,050). Pada komponen PSQI didapati sebagai berikut. Minggu ke-1 dengan Minggu ke-2 terdapat perbedaan sebesar 0,014. Minggu ke-1 dibandingkan dengan Minggu ke-3 sebesar 0,001 dan Minggu ke-2 dibandingkan dengan Minggu ke-3 juga diperoleh sebesar 0,001. 
Hal serupa ditemukan pada komponen ESS, Minggu ke-1 dengan Minggu ke-2 terdapat berbedaan sebesar 0,005. Minggu ke-1 dibandingkan dengan Minggu ke-3 juga diperoleh sebesar 0,005 dan Minggu ke-2 dibandingkan dengan Minggu ke-3 diperoleh sebesar 0,018.
Tabel 5. Post Hoc ESS
	Waktu (I)
	Waktu (J)
	Mean Difference (I-J)
	Sig

	1
	2
	3,250
	0,014

	
	3
	6,750
	0,001

	2
	3
	3,500
	0,001


Hipotesis yang diterima pada penelitian ini  menunjukan bahwa musik secara umum dapat mengurangi ketengangan yang memunculkan sensasi tidak nyaman sehingga menganggu beberapa fungsi fisiologis (Yusli, 2019). Hal tersebut juga sejalan dengan riset dari University of Toronto Music and Health Research (2013), mendengarkan musik dengan durasi 2-10 menit berhasil membantu pemulihan dan menstabilkan berbagai masalah psikologis berat lebih cepat. Mendengarkan musik rileksasi akan melepaskan antagois gamma aminobuytic acid (GABA) yang berfungsi untuk menghambat reaksi (Junaidi & Noor, 2010). Pelepasan antagonis GABA juga akan memicu kelenjar hipofisis untuk melepaskan endorphin, serotonin, dan dopamin sehingga individu merasa nyaman dan tenang (Shaleha, 2019).
Hasil penelitian ini juga menguatkan temuan dari penelitian sebelumnya mengenai aspek-aspek masalah tidur. Nevid, Rathus, dan Greene (2018) mengungkapkan salah satu risiko terjadinya masalah tidur apabila individu memiki riwayat penyakit respiratori, kardiovaskular maupun pencernaan (Pletzer & Pengpid, 2015). Salah satu subjek (AT) tercatat dalam seminggu lebih dari 3 kali terbangun ditengah malam karena merasakan kesulitan bernafas seperti terbatuk atau tidak dapat bernafas dengan normal. Kondisi lain yang turut berpengaruh adalah suhu yang tidak stabil baik merasa kepanasan atau kedinginan (Wicaksono, Yusuf & Widyawati, 2012) yang menyebabkan subjek harus terbangun ditengah waktu tidurnya maupun merasa tidur tidak nyenyak karena suhu yang dirasa tidak sesuai dengan dengan durasi kurang lebih 2x dalam setiap minggunya.

Aspek disfungsi kognitif, khususnya munculnya stresor yang cukup menganggu juga tercatat memiliki pengaruh atas munculnya sensasi ketidaknyamanan dalam tidur. Davison, Nale dan Kring (2018) memaparkan jika kondisi psikologis individu seperti adanya stres, penurunan fungsi peran sosial dan ketidakstabilan emosi juga dapat menyebabkan masalah pada tidur. Secara lebih rinci penelitian yang dilakukan Putra (2017) pada mahasiswa menujukan adanya korelasi stres sebagai pemicu masalah tidur pada mahasiswa. Hasil yang serupa juga ditemukan oleh Hapsari dan Kurniawan (2019) jika masalah pribadi dan masalah akademik dapat mempengaruhi kualitas tidur mahasiswa.

Pada aspek fisiologi minggu pertama eksperimen subjek membutuhkan waktu >60 menit untuk terlelap dengan waktu tidur rata-rata 5 jam 40 menit (kurang dari waktu tidur normal dengan estimasi 6-7 jam pada individu dewasa). Kebutuhan tidur yang kurang tercukupi tersebut kemudian menganggu sistem jam biologis tubuh (circadian rythem) yang selanjutnya memunculkan serangan kantuk, lemas, dan kelalahan saat melakukan aktivitas pada siang hari (Pinel, 2018).
Analisis tambahan pada durasi waktu tidur menunjukan tidak adanya pengaruh oleh musik Bali sejalan dengan gambaran klinis pada masalah tidur yang berkaitan dengan waktu seperti insomnia dan hipersomnia. Seringkali individu merasakan kelelahan walaupun memiliki waktu tidur yang cukup atau sebaliknya, individu merasa baik-baik saja walaupun tidur dalam waktu singkat (Zaini, 2013). Classification of Mental and Behavioral Disorder (WHO) juga menjelaskan perbedaan aktual dari jumlah tidur normal seharusnya tidak menjadi pertimbangan utama dalam diagnosis insomnia. Individu yang merasa tidur dalam waktu singkat tetap dapat memiliki jumlah waktu tidur minimal dan belum dikatakan sebagai insomnia.
Jika berdasarkan pada judul lagu yang didengarkan, Sunrise At Pardise menempati urutan pertama sebagai lagu yang paling sering didengarkan. Masing-masing subjek mendengarkanya sebanyak 1x. My Home Vilage, Uluwatu Tample, White Sand, Ratu Anom dan Don Dap Dape sama-sama didengarkan sebanyak 3x. Mejangeran dan Spring Water didengarkan sebanyak 2 kali dan Sacred Holy Water hanya didengarkan 1x oleh 1 subjek (HR).
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka disimpulkan bahwa musik tradisional Bali terbukti efektif untuk mengatasi masalah tidur pada mahasiswa dengan insomnia. Musik tradisional Bali menurunkan derajat insomnia dan tingkat rasa kantuk secara signifikan. Waktu atau durasi lamanya penelitian memiliki kontribusi pada penurunan derajat insomnia sebesar 97% dan pada penurunan tingkat kantuk sebesar 94,6 %. Sementara itu lama durasi waktu tidur tidak terpengaruh oleh musik tradisional Bali, baik saat perlakuan maupun pasca perlakuan. 
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