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GEJALA/FENOMENA

GRASHEEM COLLEGE | PSYCH 102




DEFINISI INSOMNIA
KRITERIA INSOMNIA DISORDER (DSM-5, 2013)

A. Keluhan utama tentang ketidakpuasan terhadap kuantitas atau kualitas tidur, terkait dengan
salah satu atau lebih dari gejala berikut:
* Kesulitan memulai tidur.
e Kesulitan mempertahankan tidur, ditandai dengan sering terbangun atau masalah untuk
kembali tidur setelah terbangun.

* Bangun terlalu pagi dengan ketidakmampuan untuk kembali tidur
B. Gangguan tidur menyebabkan ketidaknyamanan atau gangguan klinis yang signitikan dalam
fungsi sosial, pekerjaan, pendidikan/akademik, atau area penting lainnya. Gangguan dan
dampaknya pada fungsi sehari-hari dinilai berdasarkan persepsi subjektit individu atau laporan
orang lain.

C. Gangguan tidur terjadi setidaknya 3 malam per minggu.

D. Gangguan tidur telah ada setidaknya selama 3 bulan



KRITERIA INSOMNIA DISORDER (DSM-5, 2013)

E. Gangguan tidur terjadi meskipun ada kesempatan tidur yang memadai.

F. Insomnia tidak terjelaskan apakah terjadi / tidak terjadi secara eksklusit selama gangguan

tidur lainnya (misalnya, narcolepsy, gangguan ritme sirkadian tidur-bangun, parasomnia).

G. Insomnia tidok dapat diatribusikan pada efek fisiologis dari suatu zat {misalnya, obat

penyalahgunaan, obat).

H. Jika ada gangguan tidur lainnya karena gangguan mental atau kondisi medis lainnya, dapat

dijelaskan sebagai komorbiditas dari insomnia.

Dapat dispesitikasikan lebih lanjut, jika:
* Dengan komorbiditas mental non-gangguan tidur, termasuk gangguan penggun

* Dengan komorbiditas medis lainnya

* Dengan gangguan tidur lainnya.
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DEFINISI INSOMNIA

DSM Il (1980) -
PRIMARY




Alat Ukur Efektivitas Tidur -
Polysomnography.
https://en.wikipedia.org/wiki/Polysomnography

MENGUKUR:
1. Electrical Brain Activity
2. Eye Movement

3. Muscle Activity
4. Heart Rhythm




1. Negative Emotion =2
2. Risiko Kematian
3. Penurunan Memori

dlil.

Dampak Insomnia



DAMPAK
1980-2010: INSOMNIA MEMPREDIKSI DEPRESSION

Baglioni, C., Battagliese, G., Feige, B., Spiegelhalder, K., Nissen, C., Voderholzer, U., Lombardo, C., &
Riemann, D. (2011). Insomnia as a predictor of depression: A meta-analytic evaluation of longitudinal

epidemiological studies.

Pertanyaan: Apakah gejala insomnia dapat menjadi prediktor klinis dari depresi?

Metode: Meta-analisis dari Database PubMed, Medline, PsycIinto, dan PsycArticles
ditelusuri dari tahun 1980 hingga 2010 untuk mengidentitikasi studi epidemiologi
longitudinal yang secara simultan menyelidiki keluhan insomnia.



DAMPAK
1980-2010: INSOMNIA MEMPREDIKSI DEPRESSION

Hasil: Dua puluh satu studi memenuhi kriteria inklusi. Dengan
mempertimbangkan semua studi secara bersama-sama, ditemukan bahwa
insomnia memprediksi depresi (interval kepercayaan [Cl]: 1.98-3.42).

Kesimpulan: Orang yang mengalami insomnia memiliki risiko dua kali lipat
untuk mengalami depresi, dibandingkan dengan orang yang tidak
mengalami kesulitan tidur. (Non-depressed people with insomnia have a

twofold risk to develop depression, compared to people with no sleep
difficulties.)



DAMPAK

Kripke, D. F., Garfinkel, L., Wingard, D. L., Klauber, M. R., & Marler, M. R. (2002). Mortality associated
with sleep duration and insomnia. Archives of General Psychiatry, 59(2), 131-136.
https://doi.org/10.1001/archpsyc.59.2.13

Pertanyaan: apakah insomnia dapat menyebabkan risiko kematian
Partisipan: 1,1 juta pria dan wanita, berusia 30-102 tahun.

Pengukuran:
* Pada tahun 1982, para pasien ditanyai tentang frekuensi insomnia
mereka / mengeluh tentang kurangnya waktu tidur)
* Partisipan dipantau hingga terdapat data mortality (meninggal).



DAMPAK

Hasil:
* Kelangsungan hidup terbaik ditemukan pada mereka yang tidur
rata-rata 7 jam per malam.
* Partisipan yang melaporkan tidur lebih dari 8 jam mengalami
tingkat kematian yang lebih tinggi; seperti halnya mereka yang
tidur kurang dari 6 jam.

Diskusi:
* Penggunaan obat tidur yang diresepkan dan dikaitkan dengan
peningkatan mortalitas secara signitikan, l::erlu diteliti lebih lanjut

* Ada indikasi “insomnia” terkait dengan bahaya kematian; namu
kausalitas tidak/belum terbukti. .

* O

+




DAMPAK
2010: KUANTITAS DAN KUALITAS TIDUR

BERDAMPAK PADA MEMORI

Diekelmann, S., & Born, J. (2010). The memory function of sleep. Nature Reviews
Neuroscience, 11(2), 114-126.

Tidur adalah keadaan yang mengoptimalkan konsolidasi informasi yang
baru diperoleh dalam memori. Konsolidasi selama tidur mendorong
perubahan kuantitatit dan kualitatit memori.

Pada saat tidur, khususnya pada fase tidur nyenyak (slow wave sleep [SWS])
dan fase mimpi (gerakan mata cepat [REM]), terjadi aktivasi
neuromodulator bekerja sama dengan neurotransmiter, meningkatkan
respons reseptor / potensial medan listrik pada sinaptik yang mendukung

konsolidasi memori.

Selama fase REM, terjadi pengulangan informasi dan peningkatan sinaptik di neokorteks (selaput yang
merupakan lapisan luar otak besar). Peningkatan sinaptik mengindikasikan proses konsolidasi informasi
(memory).
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DAMPAK
2010: KUANTITAS DAN KUALITAS TIDUR

BERDAMPAK PADA MEMORI

R Selama tase tidur nyenyak
K SR (SWS), terjadi penurun suhu
w | tubuh yang membantu aktivasi
hipokampus
e * bagian kecil di otak yang
o berperan penting dalam
mengingat informasi baru.
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1. Obsesi
2. Persepsi terhadap Stressor
3. Hyperarousal

Faktor Penyebab



1920: OBSESI




1920: OBSESI




FAKTOR PENYEBAB INSOMNIA
2003: PERSEPSI TERHADAP STRESSOR

(TEKANAN HIDUP)

Morin, C. M., Rodrigue, S., & Ivers, H. (2003). Role of stress, arousal, and coping skills in primary insomnia.

Psychosomatic Medicine, 65(2), 259-267. https://doi.org10.1097 /01.PSY.0000030391.09558.A3
Partisipan:

* 67 subjek (Ss; berusia 19-60 tahun) berpartisipasi.

* 40 orang dengan insomnia dan 27 orang yang tidur nyenyak.



~ FAKTOR PENYEBAB INSOMNIA
2003: PERSEPSI TERHADAP STRESSOR

(TEKANAN HIDUP)

Hasil penelitian:

* Orang yang kurang tidur (insomnia) dan orang yang tidur nyenyak
melaporkan jumlah kejadian hidup yang penuh tekanan (stressor) dalam
jumlah yang sama.

* Namun, penderita insomnia menilai bahwa: (a) dampak dari stresor kecil
sehari-hari dan (b)intensitas peristiwa kehidupan negatit (negative life
event) yang lebih tinggi dibandingkan dengan orang yang tidur nyenyak.

* Penderita insomnia juga menganggap hidup mereka lebih penuh tekanan,

lebih sering menggunakan emosi.

* Implikasi: Keterampilan mengatasi masalah dan Persepsi
memainkan peran penting; dan penilaian (persepsi) terhadap
stresor, bukan jumlah kejadian yang membuat stres itu sendiri. \ g

‘




2010. AKTIVITAS PERIPHERAL NERVOUS SYSTE
(PNS) DAN CENTRAL NERVOUS SYSTEM (CNS)




Arrousal dihasilkan
dari aktivitas PNS
vang terus menerus

mengirimkan pesan
ke CNS, hingga syaraf
otak terus menerus
dalam keadaan
arrousal.
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TIPS
MENGATASI
INSOMNIA

4,
Persiapan
Bangun

3.
Persiapan
Tidur

1.
Goal Setting

— To Do List

2.
Atur
JADWAL
\YELED




1. Goal Setting
— To Do List

e Manfaatkan Waktu untuk
menetapkan rencana

Give me six hours to chop down
a tree and | will spend the first
four hours for sharpening the
axe (Abraham Lincoln, 1809 - 1865)

* Planning: “not urgent but
important (Q,)” (Covey, 1989)



https://sumatera-suyasa.blogspot.com/2024/05/11-andai-ku-tahu-waktu.html
https://en.wikipedia.org/wiki/The_7_Habits_of_Highly_Effective_People#/media/File:7_habits_decision-making_matrix.png
https://en.wikipedia.org/wiki/The_7_Habits_of_Highly_Effective_People#/media/File:7_habits_decision-making_matrix.png

. 2. Atur JADWAL Makan

Circadian Rhythm Fasting

* adalah suatu pola diet dalam
mengkonsumsi makanan
dengan waktu terbatas (12
jam: pk. 07.00 - 19.00)

» Sleep schedule, body <
temperature, hormone levels, we'
and digestion are all greatly y
affected by circadian rhythms. > .



The Nobel Laureates 2017.

From left to right: Jeffrey
C. Hall, Michael Rosbash,
and Michael W. Young.

Eur Heart J, Volume 39, Issue 24, 21 June 2018, Pages 2326—2329,

The content of this slide may be subject to copyright: please see the slide notes for details.

“For the greatest benefit to mankind”

The Nobel Assembly at Karolinska Institutet has today decided to award the

2017 NOBEL PRIZE IN
PHYSIOLOGY OR MEDICINE

g
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TJeffrey C. Hall
Michael Rosbash
Michael W. Young

“for their discoveries of molecular mechanisms controlling the circadian rhythm”

@ Nobelprize.org



https://doi.org/10.1093/eurheartj/ehx775

Circadian Rythm
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2. Atur JADWAL Makan

| 1
(Wybupiy)

Time Restricted
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Experiment of Circadian Habits

in Human

TEDxBeaconStreet. (2017, Dec 13). Health lies in healthy
circadian habits (Satchin Panda). [Video]. YouTube.

WHEN we eat is more
important than WHAT we eat.



https://youtu.be/erBJuxVR7IE?si=e2-6pFeyYr8-qqmJ

Midnight



Experiment of Circadian Habits on Mouse

TEDxBeaconStreet. (2017, Dec 13). Health lies in healthy circadian habits (Satchin
Panda). [Video]. YouTube. https://youtu.be/erBJuxVR7IE?si=e2-6pFeyYr8-qqm)J

18 Week
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3. PERSIAPAN TIDUR

* Yoga Asanas &

Practice before
Sleep



https://journal.untar.ac.id/index.php/jmishumsen/article/view/11783




4. PERSIAPAN
BANGUN

3. Kembali ke:
(a) Tempat Tidur
(b) Matras / Alas

2a. ke Toilet

T

y Activities

(Preparation)

1. Ngulet &:q 4.

2b. Air waor



3. Kembali ke Tempat Tidur /
berbaring di Alas — Matras

beberapa saat sebelum bangun/
beraktivitas.
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