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Abstrak: Insomnia adalah gangguan tidur yang sering terjadi dan bisa
mengurangi kualitas hidup. Insomnia dapat ditangani dengan metode
farmakologis maupun nonfarmakologis, salah satunya adalah akupunktur, yang
dianggap efisien dan aman. Penelitian ini bertujuan untuk meninjau secara
sistematis bukti empiris mengenai akupunktur dalam mengurangi gejala
insomnia. Metodenya adalah tinjauan pustaka dengan pencarian melalui basis
data seperti PubMed, Google Scholar, dan ScienceDirect menggunakan kata
kunci akupunktur, insomnia, dan gangguan kesehatan. Artikel yang termasuk
dalam kriteria adalah yang dipublikasikan antara 2018 hingga 2025, melibatkan
terapi akupunktur atau elektroakupunktur, ditulis dalam bahasa Indonesia atau
Inggris, dengan subjek berusia 15—70 tahun, dan melaporkan hasil pasca terapi.
Dari 200 artikel yang ditemukan, terdapat 8 artikel yang sesuai dengan kriteria.
Analisis menunjukkan bahwa akupunktur, baik sebagai terapi tunggal atau dalam
kombinasi dengan metode lain (seperti herbal, aromaterapi, atau terapi kognitif
perilaku), secara konsisten memperbaiki durasi dan kualitas tidur, mengurangi
skor Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), menurunkan kecemasan, dan
meningkatkan kualitas hidup pasien dalam berbagai kelompok populasi, seperti
remaja, dewasa, lansia, dan pasien dengan penyakit kronis. Pada akhirnya,
akupunktur adalah intervensi nonfarmakologis yang efektif, aman, dan berpotensi
tinggi sebagai terapi insomnia.

Kata Kunci: Akupunktur, Insomnia, Literature Review, Health Disorder, PSQI

Abstract: Insomnia is a common sleep disorder that can reduce quality of life.
Insomnia can be treated with pharmacological and non-pharmacological methods,
one of which is acupuncture, which is considered effective and safe. This study
aims to systematically review empirical evidence regarding acupuncture in
reducing insomnia symptoms. The method used was a literature review using a
search of databases such as PubMed, Google Scholar, and ScienceDirect using
keywords such as acupuncture, insomnia, and health disorders. Articles that met
the criteria were those published between 2018 and 2025, involving acupuncture
or electroacupuncture therapy, written in Indonesian or English, with subjects
aged 15-70 years, and reporting post-therapy outcomes. Of the 200 articles found,
eight met the criteria. The analysis showed that acupuncture, either as a single
therapy or in combination with other methods (such as herbal medicine,
aromatherapy, or cognitive behavioral therapy), consistently improves sleep
duration and quality, reduces Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) scores,
decreases anxiety, and improves quality of life in patients across various
population groups, including adolescents, adults, the elderly, and patients with
chronic diseases. Ultimately, acupuncture is an effective, safe, and highly effective
non-pharmacological intervention for insomnia.
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1. PENDAHULUAN

Tidur merupakan salah satu kebutuhan yang penting bagi tubuh manusia. Tidur memiliki banyak
manfaat bagi tubuh seperti menjaga ketahanan tubuh, meningkatkan imunitas, mengurangi stress,
mengurangi risiko terhadap penyakit, mencegah dari segala bentuk ketidakamanan, menstabilkan emosi
dan menjaga berat badan tubuh!. Kualitas tidur adalah ukuran kepuasan seseorang terhadap pengalaman
tidurnya, sehingga orang tersebut tidak mengalami kelelahan, kegelisahan, rasa lemas, lingkaran hitam di
bawah mata, kelopak mata bengkak, serta sakit kepala’. Menurunnya kualitas tidur menyebabkan
berbagai masalah, seperti emosi yang tidak stabil, gangguan pada fungsi kognitif, serta berkurangnya
kemampuan eksekutif yang penting untuk membuat keputusan dan memecahkan masalah?.

Insomnia adalah gangguan tidur yang paling sering terjadi, keluhan insomnia bisa berbagai macam
seperti sulit tidur, tidur terganggu mimpi, atau bangun terlalu cepat yang dialami terus-menerus*
Insomnia sering dipicu oleh berbagai kondisi dan dapat dipengaruhi oleh tiga faktor utama, pertama
merupakan faktor predisposisi yaitu faktor yang tidak bisa diubah seperti kepribadian dan keturunan®
Kedua, penyebab stress ini dapat berupa emosi yang tidak stabil, isu sosial, serta berbagai masalah
kehidupan. Ketiga, ada faktor perpetuasi yang meliputi perilaku maladaptif, pola pikir, dan strategi
penanganan yang salah, yang dapat membuat insomnia berlanjut meskipun pemicu awalnya telah
teratasi®.

Sekitar 10% hingga 20% orang di seluruh dunia mengalami insomnia, yang ditandai dengan buruknya
kualitas tidur. Di kalangan orang dewasa dan lansia, prevalensi insomnia mencapai antara 33% hingga
50% secara global ’. Berdasarkan data dari National Sleep Foundation pada (2018) Insomnia pada seluruh
dunia menduduki angka 67% dimana terdapat 1.508 individu di Asia Tenggara. Di Indonesia, prevalensi
insomnia diperkirakan mencapai sekitar 28% total dari 238 juta masyarakat atau sekitar 10% dari jumlah
masyarakat. Berarti terdapat sekitar 28 juta individu mengalami masalah insomnia®. Penanganan insomnia
dapat dilakukan dengan pengobatan farmakologis dan non farmakologis. Penanganan farmakologis bisa
dilakukan dengan mengkonsumsi obat-obatan seperti zaleplon dan benzodiasprine tetapi dapat
menimbulkan efek samping seperti gangguan memori, resistensi obat, ketergantungan obat dan
kecanduan. Sedangkan pengobatan non farmakologis seperti terapi perilaku, terapi relaksasi, psikoterapi
dan salah satunya dengan akupunktur *

Terapi akupunktur merupakan metode yang telah disetujui dalam penanganan berbagai kasus seperti
susah tidur, nyeri, hipertensi dan gangguan muskuloskeletal lainnya, akupunktur tidak menimbulkan efek
samping yang membahayakan serta relatif aman untuk dilakukan '°. Berdasarkan Ilmu Traditional
Chinese Medicine (TCM), akupunktur berfungsi untuk mengalirkan energi (Qi) melalui 12 meridian di
seluruh tubuh. Rasa tidak nyaman dapat terjadi ketika sirkulasi di meridian tersumbat, sehingga
diperlukan stimulasi di beberapa titik untuk mengembalikan kelancaran sirkulasi energi ''.

Akupunktur merupakan jenis terapi dengan cara menusukkan jarum khusus (jarum filiform) ke titik-
titik akupunktur yang ada di tubuh manusia 2. Penusukan jarum pada titik-titik akupunktur memberikan
efek lokal melalui akson (serabut saraf), melepaskan neuropeptida, dan meningkatkan aliran darah di area
tusukan di sepanjang meridian tubuh '3. Akupunktur efektif dalam meredakan gejala insomnia kronis dan
akut tanpa efek samping, pemilihan titik akupunktur dapat disesuaikan dengan sindrom yang dialami oleh
penderita insomnia. Selain itu, akupunktur memiliki beberapa karakteristik seperti efek samping yang
minimal, tingkat keamanan tinggi, dan harga yang relatif murah '

Literature review ini dilakukan berdasarkan beberapa pertimbangan ilmiah dan kebutuhan praktis.
Insomnia merupakan salah satu gangguan tidur dengan prevalensi tinggi secara global maupun nasional.
Tingginya kasus tersebut menegaskan bahwa insomnia merupakan masalah kesehatan yang memerlukan
perhatian khusus dan pendekatan terapeutik yang efektif '*. Terapi farmakologis yang hingga kini banyak
digunakan sering menimbulkan berbagai efek samping seperti toleransi, ketergantungan, gangguan
memori, serta penurunan fungsi kognitif. Kondisi ini menuntut pengembangan dan evaluasi terhadap
metode nonfarmakologis yang lebih aman, salah satunya akupunktur, yang telah lama digunakan dalam
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praktik klinis dan diakui memiliki efektivitas pada sejumlah gangguan kesehatan, termasuk insomnia.
Meskipun berbagai penelitian telah menilai manfaat akupunktur untuk insomnia, hasil penelitian tersebut
masih tersebar, heterogen, dan belum dirangkum secara sistematis. Variasi metode, titik akupunktur,
durasi terapi, serta kombinasi intervensi membuat diperlukan suatu sintesis ilmiah untuk memberikan
gambaran yang lebih jelas dan terstruktur mengenai efektivitas akupunktur terhadap insomnia. Inti dari
tulisan ini adalah secara sistematis menelaah penelitian-penelitian empiris yang telah dipublikasikan
terkait efektivitas dan dampak akupunktur dalam upaya mengurangi gejala-gejala Insomnia.

2. METODE

Metode dalam penelitian ini adalah dengan studi literature review, merupakan proses yang melibatkan
pencarian dan analisis data dari berbagai sumber seperti jurnal ilmiah, dan publikasi lain yang relevan.
Tujuan dari metode ini adalah untuk membuat tulisan yang membahas dan menjelaskan topik atau isu
tertentu secara menyeluruh15. Penelitian literature review dibuat melalui penelusuran database beberapa
jurnal yaitu: Pubmed, Google Scholar, dan ScienceDirect. Kata kunci yang digunakan meliputi
acupuncture, insomnia, health disorders. Dalam penelitian ini menerapkan dua kriteria yaitu inklusi dan

eksklusi.

Kriteria inklusi yang ditentukan mencakup artikel yang membahas terapi akupunktur atau
elektroakupunktur, diterbitkan antara tahun 2018 hingga 2025, dan ditulis dalam Bahasa Indonesia atau
Inggris. Artikel tersebut harus melibatkan subjek penelitian yang berusia antara 15 hingga 70 tahun dan
mencakup laki-laki serta perempuan yang tidak sedang hamil. Di sisi lain, kriteria eksklusi meliputi
artikel yang tidak mencantumkan titik akupunktur, diterbitkan sebelum tahun 2018, dan tidak

menyediakan hasil setelah terapi.
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Gambar 1. Prisma Flow Diagram
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Pada Gambar 1. ditampilkan Prisma Flow Diagram, di mana arttikel yang terpilih akan dianalisis
secara deskriptif. Informasi penting seperti sumber, judul, metode, dan hasil dari masing-masing artikel
akan dirangkum dalam bentuk tabel. Selanjutnya, hasil analisis ini akan disampaikan secara naratif dan
dibahas untuk memperoleh kesimpulan.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis dan pencarian melalui Google Scholar, Pubmed dan Science Direct peneliti
menemukan 180 artikel untuk database Pubmed, 48 artikel pada Google Scholar, dan 22 artikel pada
science direct. Hasil pencarian tersebut kemudian diskrining, sebanyak 95 artikel berstatus free full text
namun setelah diteliti kembali beberapa metode tidak sesuai dan di keluarkan sebanyak 45 artikel. Setelah
melakukan screening sesuai kriteria inklusi dan eksklusi didapatkan 8 artikel terakhir yang relevan.

Tabel 1. Penyajian Data Penelitian dan Review Artikel

Peneliti Judul Populasi dan Sampel Metode Hasil Penelitian
Mabhadini & Intervensi akupunktur Seluruh penderita Desain satu Nilai Sig. (2-Tailed)
Chandra terhadap insomnia pada insomnia dengan penyakit kelompok pre-test sebesar 0,000. Terapi
(2025) 16 penderita penyakit kronis yang berkunjung ke  dan post-test akupunktur  signifikan

kronis di praktik Praktik Akupunktur “CM” dalam mengurangi
akupunktur CM di Pasuruan pada bulan insomnia pada pasien
pasuruan April-Mei 2025. dengan penyakit kronis
di Praktik Akupunktur
“CM” Pasuruan.
Setiawan et  Pengaruh ~ kombinasi Warga yayasan di Dharma Desain one group Kombinasi akupunktur
al (2023) akupunktur dan Warga Surabaya yang pretest dan dan Bai Zi Yang Xin
(18) formula bai zi yang xin mengalami insomnia posttest, dengan Tang untuk insomnia
tang pada klien berjumlah 14 orang penerapan dengan sindrom
insomnia sindrom akupunktur di disharmoni jantung dan
disharmoni jantung dan titik-titik tertentu ~ ginjal dapat
ginjal di yayasan sosial meningkatkan  durasi
dharma warga surabaya tidur  pasien  pasca
terapi.
Yin et al Effect of Terlibat pasien insomnia Metode EA dan Indeks keparahan
(2022) '8 ectroacupuncture  on yang memenuhi SA. 3 sesi per insomnia menunjukkan

insomnia in patients
with  depression: a
randomized clinical
trial.

persyaratan ini: pria atau
wanita berusia antara 18
hingga 70 tahun yang
memiliki Indeks Kualitas
Tidur Pittsburgh (PSQI)
lebih dari 7 (di dalam

minggu selama 8§
minggu. Total 24x

perubahan sebesar -7,6

[IK 95%, dari -85
hingga  -6,7]. EA
Efektif menangani

keluhan insomnia

rentang 0-21, di mana
semakin tinggi skornya
menunjukkan semakin
buruknya kualitas tidur
dan  semakin  banyak
gangguan tidur).
Ningtyas et  Efektivitas penggunaan Mahasiswa Poltekkes Pretest  postest Terapi akupunktur dan
al (2022)3 terapi akupunktur dan Surakarta berjumlah 50 without  control aromaterapi efektif
aromaterapi pada siswa orang group designs untuk mengatasi
yang mengalami dimulai  dengan insomnia pada
insomnia pengisian mahasiswa.
kuesioner  PSQI
dan DMS.
Garland et Acupuncture versus Populasi dalam penelitian CBT-I (n = 80) Akupunktur
al (2019)  cognitive  behavioral ini adalah seluruh pasien Selama 20 menunjukkan hasil
therapy for insomnia in penyintas kanker (cancer minggu yang lebih baik dalam
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cancer Survivors: a  survivor) Akupunktur mengurangi rasa nyeri.
randomized clinical melibatkan Memiliki (P < 0,001),
trial penstimulasi titik- dan yang tidak
titik tertentu di merasakan nyeri di
tubuh awal.
menggunakan
jarum.
Wang etal  Acupuncture for Populasi pada kelompok randomized, Akupunktur terbukti
2020) %0 insomnia with short intervensi 76 orang dan single center, aman dan efektif, dan
sleep duration: protocol kelompok control single blinded dan memiliki efek samping
for a randomised sebanyak 76 orang akupunktur yang minimal dalam
controlled trial placebo. meningkatkan  durasi
tidur secara signifikan
pada penderita
insomnia. Akupunktur
mengurangi skor PSQI
hingga 2,2 poin
dibandingkan  dengan
akupunktur palsu.
Liu et al Acupuncture for Pada seorang pasien yang RCT  Cochrane Terjadi peningkatan
(2019) % chronic pain related didiagnosis dengan Systematic guna kualitas tidur. Selain
insomnia: a systematic Chronic Pain Related mengevaluasi itu, kelompok yang
review and  meta Insomnia (CPRI) dan kualitas serta mendapatkan terapi
analysis dengan melibatkan jumlah risiko bias. akupunktur
sampel sebanyak 944 menunjukkan
pasien. penurunan pada skor
Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI).
Yatmihatun  Efektifitas pemberian Jumlah orang lanjut usia Cross-sectional Akupunktur efektif dan
etal (2018)  terapi akupunktur yang mengalami Insomnia dengan teknik banyak mengurangi
2 antara titik baihui (gv  di Panti Wreda Surakarta.  eksperimen, masalah penurunan
20) dengan titik anmian analisis Uji Chi- kualitas tidur sebesar

(ex-hn 16) pada lansia
dengan kasus insomnia
di panti wreda darma
bakti Surakarta

Square Test.

66,7%.

Berdasarkan hasil analisis data terhadap 8 artikel yang membahas intervensi akupunktur untuk
mengurangi insomnia menunjukkan bahwa akupunktur ternyata memberikan pengaruh positif dalam
memperbaiki kualitas tidur dan mengurangi berbagai keluhan insomnia, penelitian tersebut melibatkan
populasi yang bervariasi, mulai dari remaja, dewasa, lansia hingga pasien dengan berbagai penyakit
kronis. Penelitian yang dilakukan Mahadini & Chandra (2025) melaporkan adanya penurunan signifikan
gejala insomnia setelah intervensi akupunktur. Hasil uji statistik menunjukkan nilai signifikansi 0,000 (p
< 0,05) yang mengindikasikan bahwa akupunktur efektif dalam memperbaiki kualitas tidur.

Setiawan pada tahun 2023 melakukan penelitian yang mengevaluasi efek kombinasi akupunktur
dengan ramuan herbal Bai Zi Yang Xin Tang pada pasien yang mengalami sindrom disharmoni jantung
dan ginjal. Penelitian ini menunjukkan bahwa setelah menjalani terapi, durasi tidur meningkat dari rata-
rata 3,75 jam menjadi 6 jam, dengan nilai p < 0,05 yang menandakan peningkatan signifikan. Ini sejalan
dengan penelitian Yin et al pada tahun 2022 yang mendapati bahwa elektroakupunktur (EA) selama
delapan minggu memberikan perbaikan signifikan pada indeks keparahan insomnia, mengurangi
kecemasan, dan meningkatkan durasi tidur sebesar rata-rata 29,1 menit. Hasil tersebut mengindikasikan
bahwa elektroakupunktur memiliki tingkat efektivitas tinggi pada insomnia dan depresi. Selain itu,
penelitian oleh Ningtyas et al pada tahun 2022 yang melibatkan mahasiswa yang menderita insomnia
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menunjukkan bahwa kombinasi terapi akupunktur dan aromaterapi efektif meningkatkan kualitas tidur,
berdasarkan pengujian statistik dengan nilai p < 0,05 serta skor PSQI dan skala DMS. Selanjutnya
penelitian Garland et a/ ditahun 2019 dengan judul “Acupuncture Versus Cognitive Sebuah uji klinis acak
berjudul “Behavioral Therapy for Insomnia in Cancer Survivors” mengkaji dan membandingkan
keefektifan antara akupunktur dan terapi perilaku kognitif untuk insomnia (CBT-I) pada penyintas
kanker. Hasilnya, meskipun kedua metode menunjukkan dampak positif, akupunktur terbukti lebih
unggul dalam mengurangi rasa sakit dan meningkatkan kualitas hidup. Sementara itu, CBT-I cenderung
lebih manjur untuk kelompok tertentu, seperti pria dan individu dengan pendidikan lebih tinggi. Dalam
penelitian oleh Wang pada tahun 2020 berjudul “Acupuncture for Insomnia with Short Sleep Duration:
Protocol for A Randomised Controlled Trial,” ditemukan bahwa akupunktur meningkatkan lama tidur dan
menurunkan skor PSQI sebesar 2,2 poin dibandingkan akupunktur palsu, terutama pada pasien dengan
durasi tidur pendek. Studi ini melibatkan 76 individu dalam kelompok intervensi dan 76 dalam kelompok
kontrol. Fushui et al. (2019) melalui studi sistematis dan meta-analisis menyatakan bahwa akupunktur
secara signifikan menurunkan skor PSQI pada pasien insomnia yang berhubungan dengan nyeri kronis.
Pada penelitian ke-8 yang dilakukan oleh Yatmihatun di tahun 2018, dievaluasi efektivitas dua titik
akupunktur, yaitu Baihui (GV 20) dan Anmian (EX-HN 16), lalu didapati bahwa titik Anmian lebih
ampuh dalam mengatasi masalah insomnia pada lansia.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan penelaahan dari 8 artikel yang diperiksa, dapat disimpulkan bahwa akupunktur
menunjukkan efektivitas dalam mengurangi gejala insomnia dan meningkatkan kualitas tidur di berbagai
kelompok populasi, termasuk remaja, dewasa, lansia, serta pasien dengan penyakit kronis. Efektivitasnya
terlihat baik pada terapi mandiri maupun dalam kombinasi dengan metode lain seperti herbal,
aromaterapi, atau CBT-I. Hasilnya konsisten menunjukkan perbaikan yang signifikan dalam durasi tidur,
skor PSQI, penurunan kecemasan, serta peningkatan kualitas hidup pada pasien.
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