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A. Kesimpula ln 

Straltegi coping stress dengaln jenis emotion focused coping lebih dominaln 

digunalkaln oleh subyek I. Subyek mengguna lkaln straltegi coping stress ketika 

mengalami insomnia tersebut denga ln calral  melakukan kontrol diri, membuat jarak, 

penilaian kembali secara positif dan menerima tanggung jawab. Untuk problem 

focused coping memiliki tingka lt ya lng lebih rendalh dallalm penggunalaln penyelesa lialn 

malsallalh untuk subyek I hal yang dilakukannya dengan jenis coping ini adalah 

merencanakan pemecahan masalah.  

Sedalngkaln untuk Straltegi coping stress dengaln jenis problem focused 

coping  lebih dominaln digunalkaln oleh subyek II. Subyek menggunalkaln straltegi 

coping stress tersebut dengaln calral konfrontasi dan merencanakan pemecahan 

masalah. untuk penggunalaln emotion focused coping tetalp digunalkaln teta lpi dallalm 

skallal yalng kecil  aspek yang digunakannya adalah penilaian kembali secara positif, 

menghindar, dan menerima tanggung jawab.  

Bentuk lainnya dalam upaya menghadapi insomnia, keduanya sama sama 

melakukan self healing. Bentuk self healing yang dilakukan oleh subyek I dengan 

cara merefleksikaln diri, lebih mendeka ltkaln diri kepaldal Alllalh SWT, da ln 

memperbalnyalk berdzkir juga l bersholalwalt, yalng dimalnal individu melibaltkaln usalhal-

usalhal untuk mengaltur emosinyal yalng bertujualn untuk menyesualikaln diri dengaln 

alkibalt yalng  timbul oleh sua ltu kealdalaln yalng penuh denga ln tekalnaln. Bentuk self 

healing yang dilakukan oleh subyek II  adalah melalkukaln balnyalk alktivitals, tidalk 
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terpalku paldal malsallalh, daln mencalri solusi dengaln memintal pendalpalt oralng lalin, 

ya lng dimalnal individu tetalp secalral alktif mencalri calral untuk menyelesalikaln ma lsallalh 

algalr dalmpalk dalri malsallalh tersebut cepalt selesali daln tidalk lalgi menimbulka ln stress.  

B. Salraln 

Berdalsalrkaln halsil penelitialn daln kesimpulaln yalng telalh diuralikaln dialtals, 

malkal peneliti memberikaln salraln-salraln sebalgali berikut: 

1. Balgi subjek 

Dallalm menjallalni kehidupaln sepaltutnya l malnusial bialsalnyal tidalk alkaln 

terlepals dalri aldalnya l permalsallalh dallalm hidup, halnyal saljal setialp individu 

memiliki calralnya l malsing-malsing untuk menyelesa likaln altalupun membialrkaln 

malsallalh tersebut. Semoga strategi coping stress yang anda lakukan saat ini 

lebih bisa di maksimalkan agar dapat menghadapi sumber stressor yang anda 

alami. Juga diharapkan l dengaln adanya dukunga ln kelualrgal daln oralng-oralng 

disekitalr alndal bisal menjaldikaln pemicu sema lngalt agar bisa l lepals daln sembuh 

dalri insomnial ya lng anda alami. 

2. Balgi peneliti selalnjutnya l 

Kepaldal peneliti selalnjutnya l diharapkan dapat menentukan strategi yang 

tepat dalam menangani stress, juga lebih mengena lli, mendalami daln 

mengalnallisal mengenali coping stress daln insomnial lebih mendallalm lalgi, serta 

diharapkan untuk memperpanjang walktu observalsi algalr mendalpalt galmbalraln 

daln halsil yalng lebih optima ll terkalit penggunalaln straltegi coping. Peneliti 

selanjutnya sebaiknya memilih subyek yang berbeda jenis kelamin agar dapat 

mengetahui apakah terdapat perbedaan dalam penggunaan strategi coping 

stress.
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