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ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Pemberian relaksasi progresif untuk mengurangi insomnia pada ibu hamil. Hipotesis yang diajukan adalah subjek yang mendapatkan relaksasi progresif mengalami penurunan insomnia lebih tinggi daripada subjek yang tidak mendapatkan perlakuan relaksasi progresif. Subjek penelitian ini adalah ibu hamil yang mengalami gangguan insomnia pada masa kehamilannya berjumlah 12 orang terbagi menjadi 2 kelompok, 6 orang sebagai kelompok eksperimen dan 6 orang kelompok kontrol. Penempatan subjek kedalam kelompok dilakukan secara random. Rancangan eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Pretest-posttest control group design. Analisis yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji mann-Whitney. Dari hasil analisis data diketahui nilai z = 2,585  dengan taraf signifikansi sebesar 0,010 (p < 0,05), hal ini menunjukkan bahwa ada perbedaan penurunan insomnia antara subjek yang mendapat perlakuan relaksasi progresif dengan kelompok yang tidak mendapat perlakuan relaksasi progresif. Analisi lain yang dilakukan dalam penelitian ini adalah analisis perbedaaan skor pretest dan posttest pada kelompok eksperimen. Hasil analisis menggunakan teknik NPar tests Wilcoxon Signed Ranks Test menunjukkan skor z sebesar 2,201 dengan taraf signifikansi 0,28 (p<0.05). Hal ini menunjukkan bahwa ada perbedaan Insomnia subjek pada kelompok eksperimen sebelum dan sesudah diberikan relaksasi progresif. Selanjutnya analisis juga dilakukan untuk mengetahui perbedaan skor pretest dan posttest pada kelompok kontrol. Hasil analisis menggunakan teknik NPar tests Wilcoxon Signed Ranks Test menunjukkan skor z sebesar 1,633 dengan taraf signifikansi 0,102 (p>0.05). Hal ini menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan Insomnia subjek pada kelompok control pada nilai pretest dan posttest.



Kata kunci :Pemberian Relaksasi Progresif, Insomnia.

PENDAHULUAN

Tidur yang cukup bagi manusia sangat penting, bukan hanya untuk menjaga agar berbagai sistem dalam tubuh dapat berfungsi dengan baik, tetapi juga untuk menjaga kesehatan psikologis seseorang. Tiap individu membutuhkan waktu tidur yang berbeda-beda, namun rata-rata waktu tidur yang diperlukan seseorang adalah 7 - 8 jam per hari (Rafknowledge, 2004). 
Tidur yang cukup akan memberikan pengaruh positif bagi tubuh manusia seperti meningkatkan konsentrasi otak, membantu merenovasi sel–sel yang mati, dan dapat memulihkan stabilitas fungsi tubuh. Secara psikologis tidur yang cukup bermanfaat meningkatkan kemampuan berfikir dan dapat menimbulkan emosi positif seperti rasa gembira, semangat baru yang tinggi sehingga dapat meningkatkan rasa percaya diri (Rafknowledge, 2004). 
 Individu yang mengalami insomnia biasanya ditandai dengan tidak dapat mencapai tidur yang nyenyak, merasa lelah saat terbangun dan tidak merasa segar, sakit kepala dipagi hari, kesulitan berkonsentrasi, mudah marah, mata merah dan mengantuk di siang hari (Rafknowledge, 2004).  Insomnia dapat menyebabkan munculnya masalah kesehatan yang dapat berpengaruh pada kualitas hidup individu. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh National Sleep Foundation pada warga Amerika, terungkap bahwa 10-20% warga Amerika dewasa mengalami insomnia atau dengan kata lain warga Amerika mengalami masalah tidur yang buruk (www.google.penyakit tidur.com.).                     

Keluhan-keluhan menderita sulit tidur disebabkan oleh adanya perubahan fisik dan emosi pada wanita hamil. Di antara perubahan fisik yang terjadi adalah rasa mual di pagi hari, nyeri punggung dan panas pada perut, perubahan emosi, ketakutan dan depresi  (Rafknowledge, 2004).
Menurut Nicol (dalam Nau,2006), insomnia dibedakan atas insomnia kronis dan insomnia ringan. Insomnia kronis terjadi pada individu yang mengalami gangguan tidur atau insomnia selama berbulan-bulan atau bahkan bertahun-tahun, gejalanya antara lain; sulit tidur nyenyak, sering terbangun selama berjam-jam di tengah malam dan terbangun di pagi hari namun tidak dapat tertidur lagi. Sedangkan insomnia ringan biasanya hanya berlangsung sementara, meskipun demikian insomnia ringan akan tetap membawa dampak negatif bagi penderitanya. Di antara individu-individu yang beresiko mengalami insomnia adalah ibu hamil, umumnya insomnia yang dialami oleh ibu hamil adalah insomnia ringan karena insomnia jenis ini terjadi hanya saat masa kehamilan saja yang diakibatkan oleh kondisi kehamilan separti: perubahan-perubahan fisik, biologis dan psikologis pada diri ibu hamil.

Pada dasarnya insomnia terjadi semenjak akhir trimester pertama kehamilan karena ada perubahan emosi dari rasa bahagia akan memiliki anak berganti menjadi rasa cemas akan kesehatan kandungannya dan memasuki  bulan-bulan terakhir kehamilan seorang calon ibu kembali akan merasakan kesulitan tidur lagi. Hal ini dikarenakan perut yang makin membesar dan sang bayi yang sudah dapat menendang dan berputar sepanjang malam. Insomnia yang dialami ibu hamil dapat dikurangi, salah satu metode untuk mengurangi insomnia dengan pemberian relaksasi (Rafknowledge, 2004).

Dalam bukunya Rafknowledge (2004) menyatakan gejala-gejala sebagai berikut: 

a. Kesulitan tidur atau tidak mencapai tidur nyenyak. Keadaan ini bisa berlangsung sepanjang malam selama berhari-hari, berminggu-minggu atau lebih.

b. Sakit kepala di pagi hari, karena terjadi ketegangan pada bagian tubuh pada saat tidak tercapainya istirahat yang maksimal.

c. Individu merasa lelah setelah tidur, dimana seseorang tidak merasa bugar setelah melakukan istirahat semalaman hal ini dikarenakan tidak maksimalnya kualitas tidur yang telah ia lakukan.

d. Ada kesulitan berkonsentrasi, mudah marah, mata memerah dan mengantuk disiang hari, hal ini disebabkan oleh tidak tercapainya kualitas tidur yang maksimal sehingga seseorang masih merasakan ketidak nyamanan pada kondisi tubuh.

Rafknowledge (2004) mengelompokkan aspek insomnia menjadi tiga, yaitu :

1. Aspek fisik, aspek ini meliputi mudah lelah, mata memerah, ketegangan pada leher, sakit kepala, ketegangan pada kaki dan merasakan sangat mengantuk pada siang hari.

 2. Aspek emosional : mudah marah, tidak merasa bahagia karena merasa tidur tidak     nyenyak, perasaan cemas.

3.Aspek kognitif : Susah berkonsentrasi, penurunan kewaspadan.

Insomnia harus diatsi agra dapat membantu ibu hamil memperoleh istirahat yang cukup. Salah satu cara yang dapat dilakukan adlah dengan memberikan metode relaksasi progresif.
Relaksasi adalah ketrampilan seseorang dalam keadaan relaks. Saat individu membutuhkan ketenangan yang lebih bias dilakukan denganmeditasi yang merupakan kelanjutan dari relaksasi. Terapi relaksasi merupakan terapi penekanan pada otot-otot belakang tubuh mulai dari pundak sampai kaki, mengikuti aliran darah atau otot yang berperan (www.clubmeditasi.com).

Relaksasi progresif adalah suatu cara yang dilakukan untuk mengembangkan perasaan otot dengan mengontraksikan sekelompok otot menjadi tegang dan melepaskannya secara bertahap sehingga dapat mengendalikan ketegangan dan kecemasan (Yonathan,2002). Menurut Davis,dkk (1995), relaksasi progresif adalah teknik pelemasan otot yang didasarkan pada keyakinan bahwa tubuh merespon pada keadaan yang menegangkan atau mencemaskan yang menyebabkan terjadinya ketegangan otot tersebut. Pada relaksasi ini individu diajak menyadari ketegangan dan kendornya otot tubuh. Pada dasarnya relaksasi progresif ini hanya mengajak individu untuk memperhatikan perbedaan antara ketegangan dan rileks yang terjadi pada otot individu. Pada penelitian ini relaksasi progresif diberikan pada ibu hamil hal ini dimaksudkan untuk mengurangi insomnia yang disebabkan oleh ketegangan dan kecemasan pada masa kehamilan.

Dalam menunjang penelitian ini perlu disususn alat bantu . Dalam hal ini peneliti menyiapkan modul yang mengacu pada teori yang dikemukakan Davis (1995) dengan dibagi menjadi tiga tahab sebgai berikut :

1. Tahap pertama. Tahap ini berisi tentang perkenalan yang bertujuan untuk menjalin hubungan dan mengakrabkan subjek dengan fasilitator, dalam tahap ini diberikan ice breaking untuk memecahkan kekakuan pada subjek dan fasilitator sebelum relaksasi dimulai. Menurut Kusumawati (2004), ice breaking adalah sarana pemecah kekakuan antara pelatih dengan peserta dan juga antara peserta dengan pelatih. Selain dilakukan ice breaking pada tahap ini juga ada penjelasan kontrak kerja yang berisi hak dan kewajiban subjek dan fasilitator dalam penelitian yang akan dilaksanakan, dan pada tahap ini fasilitator juga memberikan penjelasan relaksasi progresif pada subjek agar pada saat pelaksanaan relaksasi subjek sudah mengetahui cara dan tujuan relaksasi progresif.

2. Tahap kedua. Dalam tahap kedua ini relaksasi progresif dilaksanakan. Tujuan tahap ini adalah untuk membantu subjek mengindikasikan otot dan sekumpulan otot tertentu serta dapat membedakan perasaan tegang dan lemas pada otot tubuh. Dengan dapat membedakan perasaan tersebut  subjek mampu mengontrol ketegangan yang terjadi sehingga subjek dapat mengatasi ketegagan tersebut. Hal ini diperkuat dengan pendapat Davis (1995) yang menyatakan bahwa relaksasi progresif adalah teknik pelemasan otot yang didasarkan pada keyakinan bahwa tubuh merespon pada keadaan yang menegangkan atau mencemaskan yang menyebabkan terjadinya ketegangan otot tersebut. Pada relaksasi ini individu diajak menyadari ketegangan dan kendornya otot tubuh. Otot yang digunakan dalam relaksasi ini adalah otot-otot sebagai berikut : tangan, lengan bawah, kepala, muka, bahu, dada, perut, punggung bagian bawah, paha, pantat, betis dan kaki.        

3.    Tahap ketiga. Dalam tahap ini subjek diminta untuk mengisi lembar komitmen dan lembar kerja praktek, hal ini dimaksud agar subjek memahami tentang gejala insomnia yang dialami. Pada tahap ini juga terdapat evaluasi yang bertujuan agar subjek dapat menyampaikan bagaimana perasaan setelah mengikuti relaksasi progresif.
HIPOTESIS

Berdasarkan teori di atas hipotesis yang diajukan adalah Ibu hamil yang mendapat relaksasi progresif (kelompok eksperimen) mengalami penurunan lebih tinggi dari pada ibu hamil yang tidak mendapatkan relaksasi progresif (kelompok kontrol).

METODE PENELITIAN

Variabel yang diangkat dalam penelitian ini adalah Insomnia pada masa kehamilan sebagai variable terikat, dan pemberian relaksasi progresif sebagai variabel bebas. Insomnia merupakan ketidakmampuan mempertahankan tidur atau tidak tercapainya tidur nyenyak, sering terjaga di malam hari namun tidak dapat tidur kembali sehingga menyebabkan ganguan pada fungsi tubuh, seperti sulit berkonsentrasi dan mengantuk yang berlebih di siang hari.

Relaksasi progresif adalah suatu kegiatan yang diharapkan dapat mengurangi gangguan insomnia pada ibu hamil, dalam relaksasi ini peserta diajak untuk mengolah tubuhnya dengan belajar untuk membedakan antara perasaan tegang dan rileks pada sekelompok otot tubuh sehingga kondisi tubuh menjadi lebih baik dan diharapkan dapat mengurangi gangguan insomnia yang dialami pada masa kehamilan.

Pemberian relaksasi progresif dilakukan selama tiga hari dan terdiri dari tiga tahap dengan menggunakan modul relaksasi progresif yang disusun  mengacu pada teori Davis (1995) sebagai berikut : Tahap pertama, tahap ini berisi tentang perkenalan yang bertujuan untuk menjalin hubungan dan mengakrabkan subjek dengan fasilitator. Tahap kedua, dalam tahap kedua ini relaksasi progresif dilaksanakan. Tujuan tahap ini adalah untuk membantu subjek mengindikasikan otot dan sekumpulan otot tertentu serta dapat membedakan perasaan tegang dan lemas pada otot tubuh. Dengan dapat membedakan perasaan tersebut  subjek mampu mengontrol ketegangan yang terjadi sehingga subjek dapat mengatasi ketegagan tersebut. Tahap ketiga, dalam tahap ini subjek diminta untuk mengisi lembar kerja praktek, hal ini dimaksud agar peneliti dapat mengetahui apakah relaksasi yang telah dilakukan oleh subjek dapat diikuti dengan baik dan apa saja yang diperoleh subjek setelah melakukan relaksasi progresif. Pada tahap ini juga terdapat evaluasi yang bertujuan agar subjek dapat menyampaikan bagaimana perasan setelah mengikuti relaksasi progresif. 

Subjek dalam penelitian ini adalah ibu-ibu hamil yang mengalami insomnia dan memiliki skor insomnia tinggi dan sedang. Sebelumnya subjek diseleksi dengan memberikan skalainsomnia. Seleksi dilakukan pada tanggal 8 April 2008. proses selanjutnya adalah pengelompokan subjek kedalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol melalui prosedur Random Assigment.

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen “Pre test post test control group design”( Azwar, 1999). Desain ini digunakan karena dalam penelitian ini ingin diketahui efek dari suatu perlakuan yang khusus terhadap subjek pada variabel terterikatnya, yang akan diuji dengan cara membandingkan keadaan variabel bebas pada kelompok eksperimen setelah diberi perlakuan dengan kelompok kontrol yang tidak dikenai perlakuan. 

Pengambilan data dilakukan dengan menggunakan skala yaitu Skala insomnia. Pada penelitian ini skala insomnia disusun berdasarkan aspek-aspaek insomnia yang terdapat dalam buku karangan  Rafknowledge (2004), aspek-aspk tersebua adalah: fisik, emosional, dan kognitif.

Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan teknik analisis perbedaan Independent Sample T-test. Data yang dianalisis merupakan gain score atau selisih skor antara post test dan pre test.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan uji statistik yang telah dilakukan menunjukkan bahwa hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima. Hasil analisis data gain score diperoleh nilai z sebesar 2,585 dengan taraf signifikansi 0,010 (p<0,05). Hasil analisis menunjukkan bahwa ada Hasil analisis menunjukkan bahwa ada perbedaan penurunan skor Insomnia antara kelompok kontrol dan kelompok eksperimen.. Dengan demikian dapat dikatakan bahwa hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima. Penelitian ini menunjukkan bahwa pemberian relaksasi progresif  berpengaruh untuk menurunkan insomnia pada ibu hamil.

Pemberian relaksasi progresif dapat mengurangi ketegangan dan kecemasan yang dialami oleh ibu hamil, dimana ketegangan dan kecemasan tersebut mengakibatkan timbulnya gannguan tidur yang biasa dikenal dengan insomnia. Hal ini senada dengan Hardiman (dalam Santoso,2003)  yang berpendapat bahwa ketegangan yang dialami oleh seseorang dapat mempengaruhi kualitas dan kuantitas tidur seseorang. Selain menimbulkan stress ketegangan juga dapat menimbulkan gangguan tidur pada individu, dari pengertian tersebut dapat diketahui bahwa relaksasi progresif dapat mengurangi penyebab insomnia. Relaksasi progresif adalah suatu cara yang dilakukan untuk mengembangkan perasaan otot dengan mengontraksikan sekelompok otot menjadi tegang dan melepaskannya secara bertahap sehingga dapat mengendalikan ketegangan dan kecemasan (Yonathan,2002). Sedang menurut Davis (1995), relaksasi progresif adalah teknik melemaskan otot yang didasarkan pada keyakinan bahwa tubuh merespon pada keadaan menegangkan atau mencemaskan yang menyebabkan ketegangan otot .
Pemberian relaksasi progresif dapat memberikan pengetahuan tentang cara mengurangi insomnia pada saat kehamilan. Dalam penelitian ini subjek diberikan cara-cara melakukan relaksasi progresif yang bertujuan agar subjek dapat mempraktekkan sendiri di rumah, sehingga gejala insomnia pada masa kehamilan akan berkurang. Dalam pemberian relaksasi progresif dibagi menjadi tiga tahap. Tahap pertama. Tahap ini berisi tentang perkenalan, tahap kedua pemberian dan pelaksanaan relaksasi progresif, Tahap ketiga adalah evaluasi.
KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan tingkat insomnia subjek yang mendapatkan relaksasi progresif dengan subjek yang tidak mendapatkan relaksasi progresif, Subjek yang mendapatkan relaksasi progresif terbukti dapat menurunkan tingkat insomnia pada masa kehamilan. Hal tersebut membuktikan bahwa pemberian relaksasi progresif berpengaruh untuk menurunkan insomnia pada masa kehamilan. 
Penelitian ini mempunyai kelemahan yaitu, tidak dapat mengontrol subjek pada kelompok kontrol dan kelompok eksperimen untuk bertemu diluar waktu penelitian, sehingga terjadi kemungkinan untuk melakukan penukaran informasi penelitian, hal ini dapat menimbulkan terjadinya imitasi pada kelompok kontrol. Bagi penelitian selanjutnya sebaiknya mengontrol kelompok kontrol agar tidak mendapatkan informasi atau mengetahui perlakuan yang diterima oleh kelompok eksperimen.Salah satu cara untuk mengontrol adalah menempatkan subjek pada kelompok eksperimen pada lokasi yang tidak sama dengan kelompok kontrol. Diusahakan peneliti dapat mengontrol lokasi tersebut. 
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