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Prosesnya mungkin memang tidak mudah tapi hasilnya bikin tidak bisa 

berhenti bilang Alhamdulillah, “ Orang yang hebat adalah orang yang 

memiliki kemampuan menyembunyikan kesusahan, sehingga orang lain 

mengira bahwa ia selalu senang” (Ali bin Abi Thalib) 
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ABSTRAK 

Kharisma Novalia. Penerapan Hipnoterapi Insomnia Untuk 

Meningkatkan Kualitas Tidur Pada Lansia Yang Mengalami Insomnia. 

Tugas Akhir, Prodi D-III Keperawatan, FIKS, UN PGRI KEDIRI, 2022. 
 

Insomnia merupakan suatu keadaan ketika seseorang mengalami 

kesulitan untuk tidur atau tidak dapat tidur dengan nyenyak, sering terjaga 

saat tidur, sulit memulai tidur, dan bahkan tidak bisa mencapai kualitas tidur 

yang normal. Insomnia paling sering terjadi pada lansia yang dipengaruhi 

oleh faktor usia, gaya hidup, lingkungan, dan pola makan. Tujuan dari 

penelitian ini untuk mengidentifikasi peningkatan kualitas tidur pada lansia 

sebelum dan sesudah di berikan hipnoterapi insomnia pada lansia Dusun 

Jabon, Desa Drenges, Kecamatan Kertosono, Nganjuk.  

Jenis penelitian ini adalah deskriptif dengan menggunakan metode 

pendekatan studi kasus Subyek yang digunakan dalam penelitian ini yaitu 2 

lansia yang menderita insomnia dengan masalah keperawatan gangguan pola 

tidur yang akan di lakukan tindakan hipnoterapi. Instrumen yang digunakan 

dalam penelitian ini yaitu kuesioner dari Kelompok Studi Psikiatri Biologi 

Jakarta-Insomnia Rating Scale (KSPBJ-IRS) dan Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI) Pada tahap ini peneliti dapat melihat buku Standar Luaran 

Keperawatan Indonesia (SLKI) atau menambah tehnik analisa yang lain 

dengan sumber literature yang berbeda. 

Hasil penelitian menunjukkan sebelum di berikan hipnoterapi 

insomnia kedua responden mengalami insomnia berat. Sebelum di berikan 

hipnoterapi insomnia kedua responden mengalami kualitas tidur yang sangat 

buruk dengan skor responden1 20 dan responden2 21. Setelah di berikan 

hipnoterapi insomnia terdapat peningkatan kualitas tidur  dari skor 20 

menjadi 7 pada responden-1 dan penurunan skor dari 21 menjadi 6 pada 

responden-2.  

Berdasarkan hasil penelitian terdapat peningkatan kualitas tidur pada 

lansia setelah di lakukan hipnoterapi. 

Hasil penelitian ini di harapkan dapat menjadi salah satu alternative 

tindakan non farmakologis untuk meningkatkan kualitas tidur pada lansia 

dengan gangguan insomnia. 

 

Kata kunci : Lansia insomnia, Hipnoterapi insomnia, Kualitas tidur 
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ABSTRACT 

 

Novalia Charisma. Application of Insomnia Hypnotherapy to Improve Sleep 

Quality in Elderly With Insomnia. Final Project, D-III Nursing Study Program, 

FIKS, UN PGRI KEDIRI, 2022. 

 

Insomnia is a condition when a person has difficulty sleeping or cannot 

sleep well, often wakes up during sleep, has difficulty initiating sleep, and cannot 

even achieve normal sleep quality. Insomnia most often occurs in the elderly 

which is influenced by factors of age, lifestyle, environment, and diet. The purpose 

of this study was to identify the improvement of sleep quality in the elderly before 

and after being given insomnia hypnotherapy to the elderly in Jabon Hamlet, 

Drenges Village, Kertosono District, Nganjuk. 

This type of research is descriptive using a case study approach. The 

subjects used in this study are 2 elderly people who suffer from insomnia with 

nursing problems with sleep pattern disorders who will be treated with 

hypnotherapy. The instruments used in this study were questionnaires from the 

Jakarta-Insomnia Rating Scale (KSPBJ-IRS) and the Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI) study group. others with different literature sources. 

The results showed that before being given insomnia hypnotherapy, both 

respondents experienced severe insomnia. Before being given insomnia 

hypnotherapy, both respondents experienced very poor sleep quality with a score 

of respondent1 20 and respondent2 21. After being given insomnia hypnotherapy 

there was an increase in sleep quality from a score of 20 to 7 in respondent-1 and 

a decrease in score from 21 to 6 in respondent-2. . 

Based on the results of the study, there was an increase in the quality of 

sleep in the elderly after hypnotherapy was carried out. 

The results of this study are expected to be an alternative non-

pharmacological action to improve sleep quality in the elderly with insomnia 

disorders. 

 

Keywords: Elderly insomnia, insomnia hypnotherapy, sleep quality 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Insomnia merupakan suatu keadaan ketika seseorang mengalami kesulitan untuk 

tidur atau tidak dapat tidur dengan nyenyak, sering terjaga saat tidur, sulit memulai 

tidur, dan bahkan tidak bisa mencapai kualitas tidur yang normal. (Priyoto, 2015 dalam 

Ethyca, dkk, 2017). Hipnoterapi insomnia kini banyak dimanfaatkan sebagai 

metode pengobatan salah satunya sebagai pengobatan untuk penyembuhan 

penderita insomnia. Hipnoterapi insomnia bekerja dengan cara memasuki 

alam bawah sadar seseorang, lalu memberikan sugesti tertentu untuk membantu 

proses penyembuhan. (Rizki Pradana Tamin 2021) 

Prevalensi insomnia pada lansia tahun 2014 di indonesia sekitar 10%. Pada tahun 

2015 sekitar 15% dan pada tahun 2016 sekitar 17%  artinya kurang lebih 28 juta dari 

total 238 juta penduduk indonesia menderita insomnia. Di jawa timur 45% dari jumlah 

lansia juga dilaporkan mengalami gangguan tidur di malam hari. Dari laporan data 

lansia diwilayah Nganjuk jumlah lansia sebanyak  163.897 lansia dengan kasus 

insomnia sebanyak 10.000 lansia dan di wilayah kertosono terdapat jumlah lansia 

sebanyak 8.064  lansia dengan kasus insomnia 500 lansia. Jumlah lansia di dusun jabon 

berjumlah 150 lansia dengan kasus insomnia berjumlah 35 orang. ( Dinkes, 2019).    

 

Peningkatan usia harapan hidup lansia tidak hanya terjadi di negara berkembang 

seperti Indonesia, namun juga terjadi  di negara-negara maju seperti Amerika. Proses 

degeneratif yang terjadi pada lansia akan menurunkan produksi hormon, khususnya 



hormon yang diskresi pada malam hari, sehingga menyebabkan lansia tidak mengantuk 

dan sulit memulai tidur. Selain proses degeneratif, terdapat faktor penyebab terjadinya 

insomnia pada lansia, yaitu faktor eksternal (seperti : obat-obatan, kondisi lingkungan, 

udara dalam ruangan, suara, pencahayaan kamar) sedangkan faktor internal meliputi 

psikologis (kecemasan, depresi, stress) dan fisiologis. Hal tersebut berdampak 

berkurangnya waktu tidur lansia dan penurunan kualitas tidur lansia, (Priyoto, 2015 

dalam Ethyca, dkk, 2017). 

Insomnia bisa memberi sedikit atau banyak dampak pada kualitas hidup, 

produktivitas, hingga keselamatan seseorang. Pada kondisi yang parah, dampak 

insomnia bisa meliputi: Lebih mudah menderita depresi Kurang tidur dapat memberi 

kontribusi pada timbulnya suatu penyakit, termasuk penyakit jantung. Dampak 

mengantuk atau ketiduran di siang hari dapat mengancam keselamatan kerja, termasuk 

mengemudi kendaraan Kehilangan banyak waktu pekerjaan Tidur malam yang buruk 

dapat menurunkan kemampuan dalam memenuhi tugas harian serta kurang menikmati 

aktivitas hidup. (Irwan Sapto Hadi 2020) 

Pencegahan yang dapat di lakukan agar tidak terkena penyakit insomnia adalah 

Mengelola stress dengan efektif, salah satunya dengan melakukan teknik telaksasi 

pernafasan dan berpikir positif. Olahraga rutin. Menghindari kafein, alkohol, rokok, 

cokelat, makanan bercita rasa kuat, maupun bersoda beberapa jam sebelum tidur. 

Menghindari tidur siang (diperbolehkan maksimal 30 menit). Sebisa mungkin 

pertahankan jadwal tidur dan bangun teratur. Memaksakan diri segera tidur (Titah 

Rahayu 2020). Upaya penyembuhan insomnia dapat berupa terapi farmakologi dan 

non-farmakologi. Terapi farmakologi yang bisa digunakan untuk menangani gangguan 



tidur adalah benzodiazepine (alprazolam, clonazepam), agonis reseptor melatonin 

(ramelteon, tasimelteon), Z-drugs (zolpidem, zopiclone, eszopiclone, zaleplon), orexin 

antagonist (suvorexant), antidepresan (mirtazapine, trazodone, amitriptyline), 

dan antihistamin. Salah satu upaya non-farmakologi untuk mengatasi insomnia adalah 

dengan terapi hipnoterapi insomnia. Hipnoterapi adalah aplikasi hipnotis dalam 

menyembuhkan gangguan mental dan meringankan gangguan fisik (Arter, 2014).  

Berdasarkan uraian diatas maka peneliti tertarik untuk melakukan studi kasus 

“Penerapan Terapi Hipnoterapi Insomnia Untuk Meningkatkan Kualitas Tidur Pada 

Lansia di Dusun Jabon Desa Drenges Kcamatan Kertosono”. 

B. Rumusan Masalah 

Apakah Penerapan Hipnoterapi Insomnia Dapat Meningkatkan Kualitas Tidur 

Pada Lansia Yang Mengalami Insomnia Di Dusun Jabon Desa Drenges Kecamatan 

Kertosono? 

 

C. Tujuan 

1. Tujuan Umum 

Mengidentifikasi kualitas tidur pada lansia yang mengalami insomnia sebelum dan 

setelah dilakukan hipnoterapi insomnia. 

2. Tujuan Khusus 

a. Mengidentifikasi lansia yang mengalami insomnia. 

b. Mengidentifikasi kualitas tidur pada lansia yang mengalami insomnia sebelum di 

lakukan hipnoterapi insomnia. 

https://www.alomedika.com/obat/antiepilepsi-antikonvulsi/benzodiazepin/clonazepam
https://www.alomedika.com/obat/psikofarmaka/antidepresan-dan-antimania/amitriptilin-2
https://www.alomedika.com/penggunaan-antihistamin-tidak-disarankan-untuk-penanganan-insomnia


c. Mengidentifikasi kualitas tidur pada lansia yang mengalami insomnia setelah di 

lakukan hipnoterapi insomnia. 

D. Manfaat 

1. Manfaat Bagi Ilmu Keperawatan 

Hasil penelitian ini dapat di jadikan contoh dalam melakukan tindakan keperawatan 

pada pasien lansia dengan kasus insomnia 

2. Manfaat Praktis 

a.  Bagi institusi pendidikan 

Hasil penelitian ini, dapat di gunakan sebagai bahan pembelajaran yang bisa 

di gunakan oleh mahasiswa keperawatan tentang penerapan hipnoterapi untuk 

meningkatkan kualitas tidur pada lansia yang mengalami insomnia. 

b.  Bagi lansia  

Sebagai edukasi untuk pasien agar kedepan nya paham tentang cara  

menurunkan tingkat insomnia dan meningkatkan kualitas tidur. 

c. Bagi profesi kesehatan 

Hasil penelitian ini dapat sebagai tambahan ilmu bagi profesi keperawatan 

dan memberi pemahaman yang lebih baik tentang penerapan hipnoterapi insomnia 

untuk meningkatkan kualitas tidur pada lansia yang mengalami insomnia 

d. Bagi peneliti selanjutnya 

Dengan adanya penelitian ini hasilnya dapat di gunakan untuk reverensi 

penelitian dengan judul yang berkaitan dengan penerapan hipnoterapi insomnia 

untuk meningkatkan kualitas tidur pada lansia. 


