Indonesian Journal of Health Science
Volume 5 No.4, 2025

MANAJEMEN KOMPREHENSIF INSOMNIA TERKAIT SMARTPHONE
PADA MAHASISWA: PERSPEKTIF KEPERAWATAN, FARMASI, DAN
FISIOTERAPI

Devi Maulina!, Ria Anugrahwati?*, Sylvi Adiana’, Putri Karina Syafitri*, Varda Arianti®, Anna Uswatun
Hasanah Rochjana® Ajeng Dwi Retnani’

D maulinadevi2011@gmail.com, Institut Kesehatan Hermina

2 riaanugrahwatirusdin@gmail.com, Institut Kesehatan Hermina

¥ sylviadiana27@gmail.com, Institut Kesehatan Hermina

Y pkarinas58@gmail.com, Institut Kesehatan Hermina

Y varda.llarin@gmail.com, Institut Kesehatan Hermina

9 annauswatun.hr@gmail.com, Institut Kesehatan Hermina

D ajengdwil 793@gmail.com, Institut Kesehatan Hermina
*penulis korespondensi

Abstract

Excessive smartphone use has been identified as a contributing factor to the rising incidence of insomnia among
university students. Exposure to blue light, continuous cognitive stimulation, and disruptions to the circadian rhythm
may negatively affect sleep quality. Given the complexity of this issue, a comprehensive and collaborative
interprofessional approach is needed. This article presents a narrative review based on relevant literature from
various primary and secondary sources (2013-2024), focusing on the roles of nursing, pharmacy, and physiotherapy
in managing insomnia potentially linked to smartphone use. The literature search was conducted through databases
such as PubMed, ScienceDirect, and Google Scholar using keywords: insomnia, smartphone use, nursing intervention,
pharmaceutical care, physiotherapy, and interprofessional collaboration. The review highlights that nurses contribute
through sleep hygiene education and behavioral techniques such as CBT-I; pharmacists provide guidance on the
rational use of supplements or sleep aids; while physiotherapists offer physical interventions including muscle
relaxation exercises and breathing techniques. The synergy among these three professions fosters an integrative care
model that is responsive to students’ individual needs. A multidisciplinary approach to insomnia management appears
to be more effective than isolated interventions. These findings underscore the importance of integrating
interprofessional education into health curricula and applying collaborative practices in campus-based healthcare
services.
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Abstrak

Penggunaan smartphone secara berlebihan telah menjadi faktor pemicu meningkatnya kasus insomnia di kalangan
mahasiswa. Paparan cahaya biru, stimulasi kognitif yang terus-menerus, dan gangguan ritme sirkadian berdampak
negatif terhadap kualitas tidur. Mengingat kompleksitas masalah ini, diperlukan pendekatan komprehensif dan
kolaboratif lintas profesi untuk penanganannya. Artikel ini disusun sebagai tinjauan naratif berbasis literatur yang
relevan dari berbagai sumber primer dan sekunder (2013-2024), dengan fokus pada peran keperawatan, farmasi, dan
fisioterapi dalam manajemen insomnia terkait penggunaan smartphone. Penelusuran dilakukan melalui database
PubMed, ScienceDirect, dan Google Scholar menggunakan kata kunci: insomnia, smartphone use, nursing
intervention, pharmaceutical care, physiotherapy, dan interprofessional collaboration. Tinjauan menunjukkan bahwa
perawat berperan dalam edukasi sleep hygiene dan teknik perilaku seperti CBT-I; farmasis berkontribusi melalui
edukasi rasional penggunaan suplemen atau obat tidur; sedangkan fisioterapis mendukung melalui intervensi fisik
seperti latihan relaksasi otot dan teknik pernapasan. Sinergi ketiga profesi ini membentuk pola layanan integratif yang
responsif terhadap kebutuhan mahasiswa. Pendekatan multidisipliner dalam manajemen insomnia terbukti lebih efektif
dibandingkan pendekatan tunggal. Kolaborasi antara keperawatan, farmasi, dan fisioterapi memungkinkan intervensi
yang lebih personal, holistik, dan berkelanjutan. Implikasi dari temuan ini menegaskan pentingnya integrasi pendidikan
interprofesional dalam kurikulum serta penerapan praktik kolaboratif dalam pelayanan kesehatan kampus.

Kata kunci: Farmasi, Insomnia, Kolaborasi interprofesi, Mahasiswa, Smartphone
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PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi digital telah membawa transformasi signifikan dalam kehidupan
sehari-hari, termasuk dalam kebiasaan dan gaya hidup mahasiswa. Smartphone, sebagai perangkat
yang multifungsi, kini menjadi bagian tak terpisahkan dari aktivitas akademik maupun sosial.
Intensitas penggunaannya yang tinggi, terutama pada malam hari, telah menimbulkan
kekhawatiran terhadap dampaknya pada kesehatan tidur. Berbagai studi menunjukkan bahwa
paparan cahaya biru dari layar smartphone dapat menghambat sekresi melatonin, hormon yang
berperan dalam pengaturan siklus tidur-bangun (Alam et al., 2024; Chang et al., 2015; Hidayat et
al., 2023). Keterlibatan emosional dan kognitif yang tinggi dalam aktivitas digital menjelang tidur
juga berpotensi mengganggu proses relaksasi alami tubuh (Pagano et al., 2023).

Fenomena ini selaras dengan meningkatnya gangguan tidur seperti insomnia di kalangan
mahasiswa. Gejala yang dialami meliputi kesulitan tidur, sering terbangun di malam hari, serta
dampak lanjutan berupa menurunnya konsentrasi, performa akademik, regulasi emosi, dan kualitas
hidup secara keseluruhan (Han et al., 2024; Li et al., 2025). Kecenderungan tersebut diperkuat oleh
temuan (Alimoradi et al., 2019), yang menunjukkan adanya hubungan signifikan antara
penggunaan smartphone secara berlebihan dan gangguan tidur, khususnya pada kelompok usia
muda seperti mahasiswa.

Data terbaru menunjukkan bahwa 23,1% mahasiswa keperawatan mengalami kecanduan
smartphone, dengan 33% di antaranya melaporkan insomnia ringan hingga berat. Kondisi ini juga
berkorelasi dengan rasa kesepian dan rendahnya harga diri (Yadav et al., 2025). Di kalangan
mahasiswa farmasi, 2,9% mengalami insomnia berat dan 21,7% mengalami insomnia sedang.
Tingkat keparahan insomnia diketahui berkaitan dengan konsumsi stimulan dan durasi tidur yang
rendah (Syed & Al-Rawi, 2023). Secara umum, skor kecanduan smartphone yang tinggi pada
mahasiswa dikaitkan dengan meningkatnya tingkat kecemasan, stres, dan gangguan tidur, sehingga
diperlukan intervensi yang komprehensif untuk menyeimbangkan penggunaan smartphone dan
kesehatan mental (Al Battashi et al., 2021)

Mengingat kompleksitas faktor yang memengaruhi insomnia, pendekatan penanganan yang
bersifat tunggal dinilai kurang optimal. Sebaliknya, dibutuhkan strategi komprehensif yang
melibatkan berbagai profesi kesehatan untuk memberikan intervensi yang sesuai dengan kebutuhan
individu. Perawat, farmasis, dan fisioterapis masing-masing memiliki kapasitas unik dalam
mendukung pemulihan pasien dengan gangguan tidur. Kolaborasi lintas profesi memungkinkan
intervensi yang lebih menyeluruh, baik dari sisi edukasi, pendekatan perilaku, penggunaan
farmakoterapi secara rasional, maupun terapi fisik yang mendukung relaksasi dan kualitas tidur.

Dengan memadukan literatur mutakhir dan praktik klinis lintas disiplin, tulisan ini
diharapkan dapat menjadi acuan awal dalam pengembangan model manajemen insomnia berbasis
kolaboratif yang aplikatif dan berkelanjutan di lingkungan pendidikan tinggi. Meskipun terdapat
banyak studi mengenai hubungan antara penggunaan smartphone dan gangguan tidur, pendekatan
interprofesi yang melibatkan sinergi peran keperawatan, farmasi, dan fisioterapi dalam konteks
mahasiswa masih jarang dibahas secara sistematis. Hal ini menjadikan kajian ini memiliki
kebaruan dalam menawarkan perspektif lintas profesi untuk penanganan insomnia yang lebih
komprehensif dan kontekstual di layanan kesehatan kampus.

METODE

Artikel ini disusun sebagai sebuah narrative review dengan pendekatan eksploratif dan
multidisipliner untuk menggambarkan kontribusi profesi keperawatan, farmasi, dan fisioterapi
dalam manajemen insomnia yang terkait dengan penggunaan smartphone di kalangan mahasiswa.
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Jenis review ini dipilih karena topik yang diangkat bersifat kompleks dan membutuhkan pemetaan
tematik yang luas, berbeda dari tinjauan sistematik yang berfokus pada pertanyaan intervensi
tunggal berbasis data kuantitatif.

Protokol Tinjauan

Tinjauan ini disusun berdasarkan pedoman naratif review yang direkomendasikan oleh
SANRA (Scale for the Assessment of Narrative Review Articles). Proses penulisan mengikuti
enam kriteria SANRA, yaitu: 1) justifikasi pentingnya topik, 2) pencarian literatur yang
komprehensif, 3) inklusi literatur yang relevan, 4) penyajian data yang logis dan terstruktur, 5)
interpretasi berbasis bukti, dan 6) referensi yang tepat. Meskipun bukan tinjauan sistematik,
struktur dan penyusunan artikel mengikuti standar akademik dan transparansi metode yang tinggi
untuk menjamin kualitas dan keterlacakan isi. Protokol internal telah disusun sebelum penelusuran
dimulai dan terdokumentasi dalam format dokumen kerja tim penulis.

Strategi Penelusuran Literatur

Penelusuran literatur dilakukan secara daring pada periode April hingga Juni 2024 untuk
mengidentifikasi publikasi yang relevan. Artikel yang dianalisis dipilih berdasarkan kriteria inklusi
dan eksklusi yang telah ditetapkan, dengan rentang tahun publikasi antara 2013 hingga 2024.
Rentang ini dipilih karena sejak 2013 terdapat lonjakan penggunaan smartphone secara global pada
populasi usia muda, serta mulai munculnya literatur mengenai dampaknya terhadap kualitas tidur.
Dekade terakhir juga mencerminkan fase berkembangnya intervensi interprofesional berbasis
teknologi seperti digital CBT-I dan aplikasi manajemen tidur, yang sesuai dengan konteks
mahasiswa.

Pencarian dilakukan pada lima basis data utama: PubMed, ScienceDirect, Scopus, DOAJ
(Directory of Open Access Journals), dan Google Scholar, untuk menjangkau publikasi peer
reviewed dari berbagai disiplin ilmu kesehatan. Kata kunci utama dikombinasikan dengan operator
Boolean AND dan OR, dengan sintaks pencarian berikut: (“smartphone use” OR “mobile phone
use” OR “screen time” OR “smartphone addiction”) AND (“insomnia” OR “sleep disturbance”
OR “sleep quality”) AND (“university students” OR “college students” OR “young adults”) AND
(“nursing” OR “pharmacy” OR “physiotherapy” OR “interprofessional collaboration™)

Strategi pencarian disesuaikan dengan masing-masing database: PubMed menggunakan
MeSH terms dan text words; Scopus dan ScienceDirect memanfaatkan pencarian dalam kolom
title, abstract, dan keywords; sedangkan Google Scholar diseleksi secara manual dengan
mempertimbangkan relevansi, peer-review, dan aksesibilitas.

Batasan Bahasa dan Akses

Batasan bahasa diterapkan secara eksplisit, yaitu hanya artikel yang ditulis dalam bahasa
Inggris atau Indonesia yang dipertimbangkan. Artikel yang tidak tersedia dalam bentuk akses
penuh (full-text), tidak melalui proses peer-review, atau tidak relevan dengan kontribusi profesi
keperawatan, farmasi, dan fisioterapi dalam konteks insomnia pada mahasiswa, dieliminasi dari
proses analisis.

Kriteria Inklusi dan Eksklusi

Kriteria inklusi dalam tinjauan ini mencakup studi empiris (kuantitatif, kualitatif, atau
mixed methods) yang dipublikasikan antara tahun 2013-2024 dan meneliti mahasiswa atau dewasa
muda (usia 18-25 tahun) dengan insomnia akibat penggunaan smartphone berlebihan (screen time
> 3 jam sebelum tidur). Studi harus secara eksplisit membahas hubungan antara penggunaan
smartphone dan gangguan tidur serta mencantumkan intervensi dari profesi keperawatan (misalnya
CBT-I atau edukasi sleep hygiene), farmasi (penggunaan suplemen, obat tidur, atau edukasi
rasional), atau fisioterapi (relaksasi otot, terapi pernapasan, atau latihan fisik). Hanya artikel dalam
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bahasa Indonesia atau Inggris, yang telah melalui peer-review dan tersedia dalam akses penuh,
yang disertakan.

Kiriteria eksklusi dalam tinjauan ini mencakup publikasi non-empiris seperti editorial, opini,
surat kepada editor, atau ulasan naratif tanpa rujukan studi primer; studi dengan populasi non-
mahasiswa seperti anak-anak (<18 tahun), lansia (>25 tahun), atau pasien dengan kondisi primer
selain gangguan tidur; artikel yang tidak melibatkan intervensi dari profesi keperawatan, farmasi,
atau fisioterapi; literatur yang tidak tersedia dalam full-text secara legal; serta studi yang hanya
membahas screen time tanpa kaitan langsung dengan insomnia atau kualitas tidur.

Seluruh artikel yang terpilih kemudian dianalisis secara deskriptif-kualitatif untuk
mengidentifikasi tema utama dan menggambarkan potensi sinergi interprofesional dalam
pendekatan manajemen insomnia yang terkait dengan penggunaan smartphone pada mahasiswa.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Intensitas penggunaan smartphone yang tinggi di kalangan mahasiswa tidak lagi sekadar
mencerminkan dinamika gaya hidup modern, tetapi telah berkembang menjadi isu kesehatan
multidimensional. Interaksi yang terus-menerus dengan layar smartphone, terutama di malam hari,
menciptakan gangguan fisiologis berupa penurunan produksi melatonin dan terganggunya ritme
sirkadian (Alam et al., 2024; Chang et al., 2015). Lebih dari itu, paparan informasi dan keterlibatan
emosional dalam aktivitas digital menjelang tidur turut mengganggu transisi tubuh menuju fase
istirahat alami (Pagano et al., 2023).

Menariknya, prevalensi gangguan tidur ini bervariasi antar kelompok mahasiswa. Pada
mahasiswa keperawatan, 23,1% mengalami kecanduan smartphone dan 33% menderita insomnia
ringan hingga berat, dengan dimensi psikososial seperti kesepian dan rendahnya harga diri turut
berkontribusi (Yadav et al., 2025). Mahasiswa farmasi juga menunjukkan angka signifikan, dengan
2,9% mengalami insomnia berat dan 21,7% insomnia sedang; faktor pencetusnya antara lain
konsumsi stimulan dan kurangnya durasi tidur (Syed & Al-Rawi, 2023). Studi lain pada mahasiswa
umum mengungkapkan keterkaitan antara skor adiksi smartphone yang tinggi dengan
meningkatnya kecemasan, stres, dan gangguan tidur (Al Battashi et al., 2021).

Tabel 1. Dampak Insomnia Akibat Smartphone

Jenis Gejala Gejala Umum Referensi

(Al Battashi et al., 2021;
Al Omari et al., 2022;
Choksi & Patel, 2021;
Zhang et al., 2022)

Depresi (Al Omari et al., 2022;
Choksi & Patel, 2021; Liu
& Lu, 2022; Zhang et al.,
2022)

(Liu & Lu, 2022; Ozcan
& Acimis, 2020; Zeyrek

Psikologis Kecemasan dan Stres

Terkait Tidur Kualitas tidur buruk

et al., 2024)

Sulit tidur (Aschale Wale et al.,
2024)

Terbangun di malam hari (Aschale Wale et al.,
2024)
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Jenis Gejala Gejala Umum Referensi
Kelelahan di siang hari (Zhang et al., 2021)
Perilaku Menunda tidur (Hammoudi et al., 2021)
Durasi tidur pendek (Aschale Wale et al.,

2024; Zeyrek et al., 2024)

Kelelahan Fisik, Masalah Kesehatan (Hipertensi, (Hammoudi et al., 2021)
Hiperglikemia, Obesitas)
Sumber: data diolah

Insomnia akibat penggunaan smartphone pada mahasiswa dapat disertai gejala yang saling
terkait dan berdampak luas pada aspek fisik, psikologis, dan perilaku. Dari sisi psikologis,
mahasiswa cenderung mengalami peningkatan kecemasan, stres, hingga depresi, terutama jika
penggunaan smartphone berlangsung secara berlebihan pada malam hari. Gangguan tidur yang
umum dilaporkan meliputi kesulitan untuk tidur, kualitas tidur yang buruk, sering terbangun di
malam hari, serta rasa lelah yang menetap di siang hari. Kondisi ini bukan hanya mengganggu
waktu istirahat, tetapi juga berdampak pada konsentrasi belajar dan stabilitas emosi (Al Battashi et
al., 2021; Al Omari et al., 2022; Choksi & Patel, 2021; Zhang et al., 2022).

Dari segi perilaku, banyak mahasiswa yang menunda waktu tidur karena asyik
menggunakan smartphone, sehingga durasi tidur menjadi lebih pendek dan kualitasnya menurun
(Aschale Wale et al., 2024; Zeyrek et al., 2024). Secara fisik, kelelahan kronis sering dirasakan,
dan dalam jangka panjang, kebiasaan ini berpotensi memicu masalah kesehatan seperti hipertensi,
hiperglikemia, bahkan obesitas (Hammoudi et al., 2021). Keseluruhan gejala ini menunjukkan
pentingnya kesadaran akan dampak penggunaan smartphone yang tidak terkendali, serta perlunya
intervensi yang terstruktur untuk mendorong kebiasaan digital yang lebih sehat dan menjaga
kualitas hidup mahasiswa secara menyeluruh.

Tabel 2 Strategi Mengurangi Gejala Insomnia Terkait Smartphone pada Mahasiswa

Strategi Deskripsi

Fisik

Cognitive Behavioral Therapy for Mengintegrasikan CBT-I dengan penetapan tujuan dan
Insomnia/CBT-I dan Pembelajaran mandiri strategi pemantauan

Membatasi penggunaan smartphone di malam hari dan

Mengurangi screen time sebelum tidur i
& & sebelum tidur

Menggunakan aplikasi untuk merencanakan dan

Sistem manajemen tidur digital memantau kebiasaan tidur

Mengembangkan program untuk mengurangi kecanduan

Mengurangi kecanduan smartphone terhadap smartphone

Terapi cahaya Menggunakan kacamata yang memancarkan cahaya biru
di pagi hari
Intervensi edukasi Memberikan edukasi kepada mahasiswa tentang dampak

penggunaan smartphone terhadap tidur

Mengurangi waktu penggunaan layar harian menjadi

Pengurangan screen time ; .
gurang kurang dari dua jam

Sumber: data diolah
Pendekatan ini memungkinkan mahasiswa menetapkan rutinitas tidur yang teratur,
memantau perkembangan, dan secara perlahan menyesuaikan kebiasaan tidur. Versi digital dari
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terapi ini juga telah menunjukkan hasil positif, terutama jika dikombinasikan dengan terapi cahaya
untuk mahasiswa yang memiliki kecenderungan tidur larut malam (Chu et al., 2018; Furihata et
al., 2024). Menjaga sleep hygiene menjadi langkah penting lainnya. Mengurangi paparan layar
menjelang tidur terbukti dapat mempercepat proses tertidur dan mengurangi gangguan selama
tidur. Suasana kamar tidur yang bebas dari perangkat digital mendukung terciptanya lingkungan
yang kondusif untuk istirahat yang berkualitas (Arshad et al., 2021).

Pemanfaatan aplikasi manajemen tidur juga dapat membantu mahasiswa dalam
merencanakan waktu tidur, menetapkan target tidur harian, dan melacak kebiasaan tidur mereka.
Teknologi ini mendukung pengembangan pola tidur yang lebih stabil (Chu et al., 2018).
Ketergantungan terhadap smartphone telah dikaitkan dengan tingkat insomnia yang lebih tinggi,
serta peningkatan risiko stres dan depresi. Program intervensi yang fokus pada perubahan pola
penggunaan smartphone dapat mengurangi tekanan psikologis dan membantu pemulihan pola tidur
(Al Battashi et al., 2021; Al Omari et al., 2022; Carter et al., 2024).

Sejumlah pendekatan praktis telah dikembangkan untuk membantu memperbaiki kualitas
tidur dan meredakan gejala insomnia. Salah satu strategi yang terbukti efektif adalah terapi perilaku
kognitif untuk insomnia (Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia/CBT-I) yang dipadukan dengan
pembelajaran mandiri. Pendekatan ini memungkinkan mahasiswa menetapkan rutinitas tidur yang
teratur, memantau perkembangan, dan secara perlahan menyesuaikan kebiasaan tidur. Versi digital
dari terapi ini juga telah menunjukkan hasil positif, terutama jika dikombinasikan dengan terapi
cahaya untuk mahasiswa yang memiliki kecenderungan tidur larut malam (Chu et al., 2018;
Furihata et al., 2024). Studi oleh (Espie et al., 2016) dan (Freeman et al., 2015) menunjukkan bahwa
CBT-I berbasis kelompok mampu menurunkan latensi tidur dan kecemasan secara signifikan.
Sebaliknya, intervensi edukasi mandiri tanpa bimbingan profesional cenderung menghasilkan
perubahan yang lebih lambat dan tidak konsisten antar individu.

Dari sisi teknologi pendukung, pemanfaatan aplikasi manajemen tidur dapat membantu
mahasiswa merencanakan waktu tidur, menetapkan target harian, dan melacak kebiasaan tidur
mereka. Namun, efektivitas aplikasi ini sangat bergantung pada tingkat komitmen pengguna. Studi
(Chu et al., 2018) mencatat peningkatan kualitas tidur melalui pendekatan berbasis aplikasi, tetapi
studi lain seperti (Meneo et al., 2024) menunjukkan bahwa penggunaan aplikasi tanpa disertai
intervensi profesional kurang memberikan perubahan bermakna dalam jangka panjang.

Pengurangan penggunaan smartphone juga menjadi fokus utama dalam berbagai studi.
(Carter et al., 2024) menunjukkan bahwa pengurangan screen time berkontribusi positif terhadap
penurunan gejala stres dan kecemasan. Namun, (Pieh et al., 2025)dalam studi eksperimentalnya
menekankan bahwa penurunan gejala hanya signifikan jika screen time dikurangi secara drastis
dan konsisten, bukan sekadar imbauan umum. Hal ini menunjukkan perlunya intervensi yang lebih
terstruktur dan disiplin agar hasilnya lebih optimal.

Terapi cahaya melalui kacamata penyaring cahaya biru yang digunakan di pagi hari
membantu mengatur ritme sirkadian tubuh (Furihata et al., 2024). Mahasiswa yang menggunakan
metode ini menunjukkan peningkatan kualitas tidur dan penyesuaian jam biologis.Pendidikan
kesehatan seputar dampak penggunaan smartphone terhadap tidur menjadi elemen penting dalam
strategi pencegahan. Program edukasi yang menyentuh motivasi di balik kebiasaan sebelum tidur
dan mendorong pengurangan waktu layar secara sadar dinilai memberi dampak positif (Lederer-
Hutsteiner et al., 2024; Meneo et al., 2024). Pembatasan waktu layar menjadi kurang dari dua jam
per hari juga terbukti mampu memperbaiki kualitas tidur, mengurangi tekanan emosional, serta
meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan. Perubahan kecil dalam kebiasaan digital sehari-
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hari dapat menjadi langkah awal menuju tidur yang lebih sehat dan kehidupan kampus yang lebih
seimbang (Pieh et al., 2025).
Peran Keperawatan: Edukator Sleep Hygiene dan Terapi Perilaku

Perawat menempati posisi kunci dalam mempromosikan kebiasaan tidur sehat (sleep
hygiene) di kalangan mahasiswa. Edukasi yang diberikan oleh perawat mencakup berbagai aspek
seperti menjaga konsistensi jadwal tidur dan bangun, menciptakan lingkungan tidur yang tenang
dan gelap, serta membatasi penggunaan perangkat elektronik menjelang tidur. Dalam konteks
insomnia yang berkaitan dengan penggunaan smartphone, peran ini menjadi sangat penting karena
paparan cahaya biru dan stimulasi kognitif dari gawai dapat secara langsung mengganggu ritme
sirkadian mahasiswa (Espie et al., 2016).

Lebih dari sekadar edukator, perawat juga dapat berperan sebagai fasilitator intervensi
perilaku seperti Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia (CBT-I). CBT-I merupakan
pendekatan non-farmakologis berbasis bukti yang efektif untuk mengatasi insomnia kronis, bahkan
ketika diberikan melalui format digital atau kelompok. CBT-I membantu mengubah kebiasaan
tidur yang buruk serta persepsi negatif terhadap tidur yang sering ditemui pada mahasiswa yang
mengalami tekanan akademik tinggi, kecemasan, atau terlalu bergantung pada smartphone
sebelum tidur. Beberapa studi telah mendemonstrasikan efektivitas implementasi CBT-I oleh
perawat, baik dalam setting tatap muka maupun daring. (Espie et al., 2016) melaporkan bahwa
mahasiswa yang mengikuti intervensi CBT-I berbasis kelompok mengalami penurunan signifikan
pada durasi latensi tidur, peningkatan efisiensi tidur, dan penurunan tingkat kecemasan terkait tidur
(Espie et al., 2016; Freeman et al., 2015; Kyle et al., 2024).

Integrasi peran ini ke dalam sistem layanan kesehatan kampus juga berpotensi memperluas
jangkauan intervensi, mengingat aksesibilitas dan kedekatan perawat dengan populasi mahasiswa.
Dengan kapasitas edukatif dan klinis yang dimiliki, perawat dapat menjadi agen perubahan dalam
mencegah dan mengelola gangguan tidur yang disebabkan oleh gaya hidup digital.

Peran Farmasi: Pendamping Terapi dan Edukator Rasionalitas Obat

Dalam konteks manajemen insomnia terkait penggunaan smartphone pada mahasiswa,
peran farmasis memegang posisi strategis sebagai edukator kesehatan tidur. (Basheti et al.,
2025)menekankan bahwa farmasis memiliki peran yang semakin berkembang dalam promosi
kesehatan tidur, termasuk memberikan edukasi berbasis bukti mengenai efek samping obat tidur,
prinsip manajemen insomnia yang tepat, serta pentingnya modifikasi gaya hidup yang mendukung
kualitas tidur. Farmasis di lingkungan kampus dapat menjadi mitra strategis dalam mengelola
insomnia terkait penggunaan smartphone. Kontribusinya tidak hanya dalam pemilihan terapi yang
aman, tetapi juga mencakup identifikasi risiko interaksi obat, edukasi penggunaan suplemen seperti
melatonin atau chamomile, serta pencegahan terhadap drug-related problems (DRPs) yang dapat
timbul akibat swamedikasi yang tidak terkontrol.

Farmasis memiliki peran penting untuk mengedukasi mahasiswa mengenai bahaya
penggunaan obat tidur secara mandiri tanpa pengawasan, menjelaskan pilihan suplemen berbasis
bukti yang lebih aman, serta memberikan penyuluhan mengenai rasionalitas penggunaan
antihistamin sedatif atau produk over the counter (OTC) yang sering disalahgunakan untuk
mengatasi susah tidur. Penelitian tersebut juga menunjukkan bahwa intervensi yang dipimpin oleh
farmasis, baik dalam bentuk konseling langsung maupun pengelolaan terapi farmakologis, terbukti
efektif dalam meningkatkan pengetahuan, sikap, dan perilaku mahasiswa terhadap gangguan tidur.
Hal ini sangat relevan dengan pendekatan interprofesional yang diusung dalam artikel ini, di mana
keterlibatan farmasis diposisikan sejajar dan saling melengkapi dengan intervensi dari profesi
keperawatan dan fisioterapi. Dalam praktiknya, kontribusi farmasis tidak hanya berfokus pada
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aspek kuratif, tetapi juga mencakup upaya promotif dan preventif yang berbasis edukasi (Basheti
etal., 2021, 2025).

Rekomendasi yang diajukan oleh (Basheti et al., 2021, 2025) pun mendukung
pengembangan program kesehatan kampus yang partisipatif, di mana farmasis turut berperan
sebagai narasumber dalam kampanye edukatif seperti sleep hygiene. Pendekatan ini sejalan dengan
model layanan yang diusulkan dalam artikel ini, seperti pelaksanaan penyuluhan rutin oleh
farmasis di lingkungan perguruan tinggi, pembentukan layanan konseling kefarmasian di pojok
kesehatan kampus, serta integrasi modul edukasi tentang penggunaan obat yang rasional dalam
program penguatan kesehatan mahasiswa. Seluruh pendekatan ini bertujuan membangun
kesadaran mahasiswa terhadap pentingnya pola tidur sehat, sekaligus memperkuat posisi farmasis
sebagai bagian integral dalam tim layanan kesehatan lintas profesi.

Peran Fisioterapis: Terapi Fisik Menuju Tidur Berkualitas

Fisioterapis memiliki peran penting dalam meningkatkan kualitas tidur melalui berbagai
intervensi fisik, seperti teknik relaksasi otot dan terapi pernapasan. Berbagai studi menunjukkan
bahwa metode-metode ini efektif dalam memperbaiki kualitas tidur pada beragam kelompok
pasien.

Teknik Relaksasi Otot, seperti Progressive Muscle Relaxation (PMR), terbukti dapat
meningkatkan kualitas tidur secara signifikan pada pasien dengan penyakit kronis, multiple
sclerosis, penyakit paru obstruktif kronik (PPOK), serta pasien kanker payudara yang menjalani
kemoterapi. PMR dilakukan dengan cara menegangkan dan kemudian melemaskan kelompok otot
secara sistematis untuk mengurangi ketegangan fisik dan mendorong relaksasi. PMR juga dapat
dikombinasikan dengan CBT-I untuk meningkatkan efektivitas terapi, terutama pada pasien
penyakit kronis yang mengalami gangguan tidur. Selain itu, PMR bermanfaat dalam mendukung
pemulihan pascaoperasi, seperti pada pasien yang menjalani fotal hip arthroplasty (Mirzanah et
al., 2020).

Terapi Pernapasan, seperti Cyclic Meditation (CM), yang menggabungkan postur tubuh
fisik dengan teknik relaksasi, terbukti secara signifikan meningkatkan kualitas tidur. CM
mengintegrasikan latihan pernapasan dengan meditasi untuk menciptakan efek relaksasi dan
menurunkan stres. Pada pasien dengan gagal napas, penggunaan Noninvasive Ventilation (NIV)
selama tidur dapat meningkatkan pertukaran gas dan mengurangi kerja pernapasan, yang pada
akhirnya memperbaiki kualitas tidur (Boopalan et al., 2024).

Intervensi fisioterapi seperti PMR dan terapi pernapasan telah terbukti efektif dalam
memperbaiki kualitas tidur pada berbagai populasi. Studi oleh (Mirzanah et al., 2020) mencatat
manfaat PMR dalam menurunkan gangguan tidur pada pasien penyakit kronis, namun
efektivitasnya pada populasi mahasiswa belum banyak dieksplorasi secara mendalam. Sementara
itu, terapi seperti Cyclic Meditation yang dikombinasikan dengan latihan fisik menunjukkan hasil
menjanjikan dalam menurunkan stres dan meningkatkan tidur, tetapi keterbatasan dalam waktu,
pelatihan, dan ketersediaan sumber daya menjadi tantangan dalam penerapannya di lingkungan
kampus (Boopalan et al., 2024).

Intervensi Fisik Lainnya, seperti aktivitas fisik teratur baik latihan aerobik maupun
penguatan otot merupakan pendekatan non-farmakologis yang terbukti membantu memperbaiki
gejala insomnia dan meningkatkan kesehatan secara keseluruhan. Terapi pijat juga menunjukkan
hasil positif; kombinasi teknik muscle energy (METs) dengan pijat Swedia efektif dalam
memperbaiki kualitas tidur pada pasien dengan nyeri kronis pada tulang belakang leher (Bennie &
Tittlbach, 2020; Hadamus et al., 2021).
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Dalam konteks ini, fisioterapis berperan aktif dalam melakukan skrining terhadap gangguan
tidur, mengidentifikasi disfungsi fisik yang berkaitan dengan tidur, serta memberikan intervensi
terapeutik yang sesuai. Mereka juga memiliki tanggung jawab edukatif dalam menyampaikan
informasi kepada pasien dan keluarga tentang perilaku tidur yang sehat serta hubungan antara tidur,
aktivitas fisik, dan kesehatan menyeluruh.

Evaluasi Kritis Studi yang Direview

Meskipun tinjauan ini menggunakan pendekatan naratif, evaluasi terhadap literatur yang
disertakan dilakukan secara kritis dengan mempertimbangkan desain metodologi, validitas
instrumen, serta relevansi populasi dan intervensi. Sebagian besar studi yang direview merupakan
penelitian observasional dengan desain potong lintang (cross-sectional), yang memberikan
gambaran korelasional namun tidak dapat mengkonfirmasi hubungan kausal antara penggunaan
smartphone dan insomnia (Al Battashi et al., 2021; Yadav et al., 2025). Studi eksperimental seperti
uji coba pengurangan waktu penggunaan smartphone (Pieh et al., 2025) dan intervensi CBT-I
berbasis aplikasi digital (Chu et al., 2018; Furihata et al., 2024) menunjukkan potensi efektif,
namun umumnya dilakukan dalam skala kecil, durasi pendek, dan tanpa tindak lanjut jangka
panjang.

Variasi dalam kualitas metodologis juga tampak pada penggunaan instrumen ukur.
Sebagian besar studi menggunakan alat validasi standar seperti Insomnia Severity Index (ISI) atau
Smartphone Addiction Scale (SAS), namun tidak semua menyebutkan reliabilitas lokal atau
validasi dalam konteks populasi mahasiswa. Hal ini berpotensi menimbulkan bias pengukuran.
Selain itu, beberapa studi tidak menjelaskan metode sampling secara rinci, yang dapat
memunculkan bias seleksi, terutama pada studi berbasis survei daring (Meneo et al., 2024).

Terdapat pula ketidakkonsistenan hasil antar studi, terutama terkait efektivitas intervensi
farmakologis dan non-farmakologis. Studi oleh (Chu et al., 2018) dan (Espie et al., 2016)
menunjukkan perbaikan kualitas tidur dengan CBT-I digital, sementara (Meneo et al., 2024)
melaporkan hasil yang tidak signifikan jika intervensi dilakukan tanpa pendampingan profesional.
Demikian pula, suplemen seperti melatonin atau chamomile dilaporkan bermanfaat dalam
beberapa studi (Basheti et al., 2025), tetapi tidak disebutkan dosis, durasi, atau kontrol mutu secara
konsisten, yang mengurangi kekuatan kesimpulan.

Secara umum, keterbatasan yang sering dijumpai pada literatur yang direview meliputi
ukuran sampel yang kecil, keterbatasan kontrol terhadap variabel luar, dan kurangnya data
longitudinal. Oleh karena itu, simpulan yang ditarik dari tinjauan ini perlu dipahami sebagai arah
awal yang mendukung penelitian lanjutan dengan desain yang lebih kuat dan lintas profesi.

PENUTUP
Simpulan

Insomnia yang dipicu oleh penggunaan smartphone secara berlebihan merupakan tantangan
kesehatan yang kompleks dan semakin umum di kalangan mahasiswa. Paparan cahaya biru,
keterlibatan kognitif menjelang tidur, serta tekanan akademik yang tinggi turut memperburuk
kualitas tidur dan kesejahteraan mental. Pendekatan manajemen tunggal sering kali tidak memadai,
sehingga diperlukan intervensi yang komprehensif dan kolaboratif.

Kolaborasi interprofesional antara keperawatan, farmasi, dan fisioterapi menunjukkan
efektivitas dalam menangani gangguan tidur secara holistik. Perawat berperan dalam edukasi sleep
hygiene dan pelatihan CBT-I, farmasis mendampingi penggunaan obat serta mencegah drug-
related problems, sementara fisioterapis memberikan intervensi fisik seperti relaksasi otot dan
terapi pernapasan. Lebih dari sekadar memberi layanan, kolaborasi ini juga mendorong mahasiswa
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untuk menjadi subjek aktif dalam menjaga kesehatan tidurnya. Lingkungan kampus pun perlu
adaptif, dengan kebijakan yang mendukung literasi digital, promosi kesehatan mental, serta
program pendampingan yang terintegrasi.

Pendekatan lintas disiplin dengan landasan edukatif, psikologis, dan klinis terbukti lebih
efektif dalam merespons permasalahan insomnia terkait penggunaan smartphone. Dengan
demikian, strategi manajemen yang komprehensif bukan hanya memungkinkan perbaikan kualitas
tidur, tetapi juga meningkatkan kesejahteraan psikososial mahasiswa secara menyeluruh.

Artikel ini memberikan kerangka awal untuk intervensi berbasis kolaborasi profesi dalam
mengatasi insomnia pada mahasiswa akibat penggunaan smartphone, dan dapat menjadi pijakan
untuk penelitian tindakan selanjutnya di lingkungan kampus.

Saran

Masing-masing profesi didorong untuk meningkatkan kompetensinya sebagai edukator:
perawat dalam pelatihan CBT-I, farmasis dalam konseling penggunaan suplemen berbasis bukti,
dan fisioterapis dalam pemberian teknik fisik yang mendukung kualitas tidur.

Kampanye kesadaran mengenai dampak buruk penggunaan smartphone menjelang tidur
serta edukasi sleep hygiene perlu diperluas melalui media sosial, seminar kampus, dan modul
pembelajaran daring.

Diperlukan penelitian kuantitatif dan kualitatif lanjutan untuk mengukur efektivitas
intervensi interprofesional terhadap kualitas tidur dan kesehatan mental mahasiswa secara
longitudinal.
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