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RINGKASAN 
 

Tidur adalah salah satu kebutuhan dasar manusia yang harus dipenuhi, 
sementara itu, jika kebutuhan tidur tidak terpenuhi maka akan membawa dampak 
pada kesehatan. Dampak tersebut disebut sebagai insomnia. Insomnia adalah 
suatu kondisi dimana seseorang mempunyai masalah tidur. Insomnia bukan suatu 
penyakit, tetapi merupakan suatu gejala yang memiliki berbagai penyebab, seperti 
kelainan emosional, kelainan fisik dan pemakaian obat-obatan. Insomnia dapat 
disebabkan menurunnya hormon serotonin di dalam tubuh sehingga dapat 
mengalami depresi dan menyebabkan kesulitan untuk tidur. Sulit tidur sering 
terjadi baik pada usia muda maupun usia lanjut. 

Sebagian besar orang mengatasi masalah tidur (insomnia) adalah dengan 
obat tidur. Cara ini dianggap paling efektif untuk mengatasi insomnia. Namun, 
sebuah survei dari 1,1 juta penduduk di Amerika yang dilakukan oleh American 
Cancer Society menemukan bahwa mereka yang dilaporkan tidur sekitar 7 jam 
setiap malam memiliki tingkat kematian terendah, sedangkan orang-orang yang 
tidur kurang dari 6 jam atau lebih dari 8 jam lebih tinggi tingkat kematiannya. 
Tidur selama 8,5 jam atau lebih setiap malam dapat meningkatkan angka 
kematian sebesar 15%. Penggunaan pil tidur juga berkaitan dengan peningkatan 
efek samping yang merugikan kesehatan tubuh dan angka kematian. 

Jangkrik merupakan serangga keluarga Gryllidae dan kerabat dekat 
belalang. Jangkrik biasa muncul pada malam hari dan yang paling khas jangkrik 
mengeluarkan suara merdunya pada malam hari. Hal ini dapat dihubungkan 
dengan gejala insomnia yang terjadi pada malam hari dan salah satu terapi 
nonfarmakologik dapat menggunakan musik sebagai alternatif terapinya. 
Menimbang potensi jangkrik yang dapat mengeluarkan suara seperti musik pada 
malam hari, jangkrik dapat menjadi alternatif baru terapi insomnia 
nonfarmakologik yang tidak ada efek sampingnya dan cukup mudah didapat, serta 
memiliki keistimewaan pada suaranya. 

Salah satu terapi insomnia nonfarmakologik yang bebas efek samping 
adalah dengan music jangkrik. Jenis musik yang dihasilkan oleh jangkrik adalah 
musik yang tenang. Jika kita mendengarkan musik tenang otak akan melepaskan 
hormon serotonin yang merupakan anti depresan alami didalam tubuh. Oleh 
karena itu, setelah mendengarkan musik tenang merasa enak, lega, dan rileks. 

Musik dengan tempo lambat dan tenang dapat menimbulkan situasi yang 
tenang dan nyaman sehingga menurunkan aktivitas sel endokrin dan sistem saraf 
simpatis dengan menurunkan level noradrenalin. Hal ini menyebabkan penurunan 
rasa cemas, denyut jantung, penurunan ritme pernafasan, serta penurunan tekanan 
darah sehingga memperbaiki kualitas tidur. Oleh karena itu, musik jangkrik 
memiliki potensi sebagai natural sleep inducer dan alternatif terapi insomnia. 
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PENDAHULUAN 
 

Latar Belakang 
 

Tidur adalah salah satu kebutuhan dasar manusia yang harus dipenuhi, 
sementara itu, jika kebutuhan tidur tidak terpenuhi maka akan membawa dampak 
pada kesehatan. Dampak tersebut disebut sebagai insomnia. Insomnia adalah 
suatu kondisi dimana seseorang mempunyai masalah tidur. Insomnia bukan suatu 
penyakit, tetapi merupakan suatu gejala yang memiliki berbagai penyebab, seperti 
kelainan emosional, kelainan fisik dan pemakaian obat-obatan. Insomnia dapat 
disebabkan menurunnya hormon serotonin di dalam tubuh sehingga dapat 
mengalami depresi dan menyebabkan kesulitan untuk tidur. (James, 2005) 

Sulit tidur sering terjadi baik pada usia muda maupun usia lanjut. Insomnia 
seringkali timbul bersamaan dengan gangguan emosional, seperti kecemasan, 
kegelisahan, depresi atau ketakutan. Sebagian besar orang mengatasi masalah 
tidur (insomnia) adalah dengan obat tidur. Cara ini dianggap paling efektif untuk 
mengatasi insomnia. Namun, sebuah survei dari 1,1 juta penduduk di Amerika 
yang dilakukan oleh American Cancer Society menemukan bahwa mereka yang 
dilaporkan tidur sekitar 7 jam setiap malam memiliki tingkat kematian terendah, 
sedangkan orang-orang yang tidur kurang dari 6 jam atau lebih dari 8 jam lebih 
tinggi tingkat kematiannya. Tidur selama 8,5 jam atau lebih setiap malam dapat 
meningkatkan angka kematian sebesar 15%. Insomnia kronis - tidur kurang dari 
3,5 jam (wanita) dan 4,5 jam (laki-laki) juga dapat menyebabkan kenaikan sebesar 
15% tingkat kematian. Setelah mengontrol durasi tidur dan insomnia, penggunaan 
pil tidur juga berkaitan dengan peningkatan angka kematian. 

Jika seseorang terlalu sering mengkonsumsi obat tidur, akan menyebabkan 
ketergantungan. Itulah yang terjadi pada sebagian besar orang sehingga pada 
akhirnya mereka akan berasumsi bahwa tidak akan bisa tidur jika tidak minum 
obat tidur. Pada dasarnya, banyak pilihan yang bisa dilakukan untuk mengatasi 
insomnia selain obat tidur. Menurut Campbell (2001), gangguan tidur terbuka 
untuk ditangani dengan terapi musik. Semua pasien selain satu orang melaporkan 
perbaikan dalam tidur dan beberapa mampu berhenti meminum obat-obatan untuk 
mengatasi insomnianya. Musik mempunyai pengaruh yang besar terhadap detak 
jantung. Musik dapat menjadi obat bagi tubuh dan jiwa. Musik dapat 
mempengaruhi suasana hati, fisik, dan spiritual, juga dapat menangani berbagai 
masalah. Musik yang lebih tenang akan menyebabkan detak jantung yang 
lebih  tenang. Detak jantung yang tenang akan menghasilkan getaran pikiran yang 
lebih tenang. Musik yang tenang dapat mengatasi insomnia, banyak sekali jenis 
musik yang tenang yang dapat dipakai sebagai alternatif pengobatan insomnia, 
tetapi bagaimana dengan jangkrik? 
 Jangkrik merupakan serangga keluarga Gryllidae dan kerabat dekat 
belalang. Jangkrik biasa muncul pada malam hari dan yang paling khas jangkrik 
mengeluarkan suara merdunya pada malam hari. Hal ini dapat dihubungkan 
dengan gejala insomnia yang terjadi pada malam hari dan salah satu terapi 
nonfarmakologik dapat menggunakan musik sebagai alternatif terapinya. 
Menimbang potensi jangkrik yang dapat mengeluarkan suara seperti musik pada 
malam hari, jangkrik dapat menjadi alternatif baru terapi insomnia 
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nonfarmakologik yang tidak ada efek sampingnya dan cukup mudah didapat, serta 
memiliki keistimewaan pada suaranya 
 
Tujuan 
 
Berdasarkan gagasan tertulis yang dibuat, tujuan dari penulisan ini adalah:  

1. Menjelaskan hubungan antara musik jangkrik dan pengaruhnya terhadap 
insomnia serta membuktikan keefektifannya untuk terapi insomnia 

2. Menjadikan jangkrik sebagai alternatif terapi terhadap penderita insomnia 
nonfarmakologik sehingga tidak menyebabkan efek samping terhadap 
penderita. 

3. Menjadikan lahan industri baru yang dapat dikembangkan secara luas dan 
mengoptimalkan fungsi jangkrik di dunia medis. 
 

Manfaat  
 
Untuk Masyarakat 

Dengan pemanfaatan maksimal musik jangkrik sebagai agen sedatif 
alternatif terapi insomnia, diharapkan mampu memberikan solusi terhadap 
permasalahan sleep deprived karena insomnia yang marak terjadi di masyarakat. 

Untuk Lembaga Kesehatan  
Melalui gagasan tertulis ini diharapkan potensi musik jangkrik dapat 

dijadikan alternatif terapi insomnia dengan harga terjangkau dan tidak 
menimbulkan efek samping bagi tubuh, sehingga dapat dikembangkan menjadi 
solusi yang inovatif dan terjangkau bagi masyarakat. 

Untuk Penelitian lebih lanjut 
Pemanfaatan maksimal terapi musik jangkrik dapat dijadikan batu pijakan 

untuk para peneliti sehingga produk ini dapat lebih dikembangkan dalam bentuk 
yang lebih baik dan lebih efektif. 

 
GAGASAN 

 
Jangkrik dan Frekuensi Suara 

 
Jangkrik termasuk bangsa orthoptera, suku Gryllidae yang berkerabat 

dekat dengan belalang, memiliki tubuh rata dan antena panjang. Di Indonesia 
tercatat lebih kurang 123 jenis dari hasil identifikasi jangkrik yang dibudidayakan 
untuk pakan burung  dan ikan ditemukan jenis Gryllus testaceus walk dan Gryllus 
mitratus. Sosok keduanya memang mirip, namun perbedaannya G. mitratus lebih 
kecil daripada G.testaceus. Pada pinggir sayap G. mitratus terdapat garis putih, 
sedangkan G. testaceus polos. Selain itu, ovipositor G. mitratus lebih pendek 
daripada G. testaceus, perilaku G. testaceus lebih agresif dibanding G. mitratus 
yang tampil lebih tenang. 

Keseharian jangkrik hidup di luar rumah kadang masuk juga dalam rumah. 
Jangkrik aktif pada malam hari, kegiatan makan, mengerik, dan kawin dilakukan 
pada malam hari. Pada siang hari jangkrik mencari perlindungan di lorong tanah 
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atau pada lubang bawah batu, di bawah tumpukkan material seperti kayu, genteng, 
dan lain-lain. Selain itu, dapat tumbuh pada tumpukkan sampah sayuran, sampah 
tumbuhan, atau serasah. 

Makanan jangkrik di alam bermacam-macam seperti krokot dan tanaman 
pertanian, yaitu tanaman sayur dan palawija. Jangkrik lebih suka bagian tanaman 
yang muda, seperti daun dan pucuk tanaman. Lamanya siklus jangkrik bervariasi 
menurut jenisnya. Untuk semua jenis, umur jantan lebih pendek daripada betina. 
Sebagai gambaran umur dewasa jantan jenis G. mitratus hanya 78 hari, sedangkan 
betina dewasa dapat mencapai 105 hari. 

Ukuran tubuh jangkrik betina lebih panjang daripada jantan, perbedaan 
jantan dan betina bisa dikenali pada nimfa IV. Pada saat ini ovipositor pada betina 
mulai keluar. Ovipositor adalah alat berbentuk lidi yang keluar dari bagian 
belakang tubuh (abdomen belakang) betina, panjangnya 14-25 mm tergantung 
jenisnya. 

Pada jangkrik atau ordo orthoptera umumnya mengalami metamorphosis 
tidak sempurna karena dalam siklus hidupnya dimulai dari telur kemudian 
menjadi nimfa (serangga muda) dan selanjutnya menjadi imago atau dewasa.  

Telur dari keluarga Gryllus berbentuk silindris seperti buah pisang ambon, 
berwarna kuning muda bening dengan panjang rata-rata 2,5-3 mm. di salah satu 
bagian atas ada tonjolan yang disebut operculum. Tonjolan ini merupakan celah 
untuk keluarnya nimfa dari dalam telur. Kulit telur bila ditekan tidak akan pecah 
karena sangat liat dan kuat. Kulit telur ini berfungsi melindungi bagian dalam 
telur. 

Jangkrik dikenal dengan suaranya yang nyaring bersahutan. Suara jangkrik 
yang bersahutan ini dihasilkan dengan menutup sayap depan jangkrik secara 
berulang. Pada sayap depan terdapat alat stridulasi yang terletak pada vena bagian 
cubitus memiliki paku-paku dawai tersusun seperti gigi-gigi pada sisir. Jika 
penggaruk digerakkan, sayap akan maju mudur pada permukaan paku-paku dawai 
dan keluarlah suara. Pada saat sayap istirahat, maka sayap depan terlipat 
sedemikian rupa sehingga pinggiran sayap dekat pangkal sayap kiri menutupi 
paku-paku dawai pada sayap kanan. Ketika jangkrik bernyanyi kedua sayap depan 
membuka dan menutup sedikit secara berulang-ulang. Suara yang dihasilkan 
diperkuat oleh vibrasi bagian membran sayap yang ada di depannya.  

Pada kebanyakan spesies jangkrik, suara yang bersifat spesies spesifik ini 
dihasilkan oleh jantan dan digunakan untuk menarik betina dan menolak jantan 
lainnya. Suara jangkrik ini dapat bervariasi terhadap perbedaan suhu, genetik, 
lingkungan, dan geografis. Jangkrik biasanya mengeluarkan suara pada frekuensi 
4-5 kilohertz (Wyttenbach, 1996). Manusia dapat mendengar dalam jangkauan 
frekuensi 20 Hz hingga 20 kilohertz (kHz) sehingga suara jangkrik dapat 
terdengar dengan baik oleh telinga manusia. Tipe suara jangkrik berdasarkan 
frekuensi diantaranya: 

1. Suara keras dan nyaring 
Jika suara jangkrik terdengar keras dan nyaring, pertanda jangkrik 
jantan sedang merayu jangkrik betina atau tengah mengusir jangkrik 
jantan lain yang mengganggu jangrik betina incaran jangrik jantan 
pertama. 

2. Suara lebih tenang 
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Jika mendengar suara jangkrik yang lebih tenang, pertanda jangkrik 
sedang berpacaran, jangkrik jantan telah mendapatkan jangkrik 
betinanya. 

3. Suara bernada agresif atau tidak beraturan 
Jangkrik biasanya mengatur suara yang akan dikeluarkan. Jika 
suaranya terdengar tidak teratur pertanda sedang mencurigai adanya 
jangkrik lain yang mengicar jangkrik betina. 

4. Suara rendah 
Jika bersuara rendah, bahkan tidak terdengar, berarti jangkrik tersebut 
telah berhasil mengawini betinanya. 

Jangkrik memiliki suara yang terdiri dari dua jenis bunyi kicauan, panjang 
dan pendek. Kicauan panjang terdiri dari 3-8 ketukan suara, sedangkan derikan 
pendek terdiri dari beberapa ketukan berpasangan. Lagu pemanggil (calling song) 
jangkrik tidak dipengaruhi usianya, namun sangat berpengaruh terhadap suhu. 
Durasi tiap ketuk derikan, interval antar derikan, dan tempo suara jangkrik dapat 
bervariasi sesuai dengan suhu lingkungan. Durasi dan jumlah derikan jangkrik 
panjang dapat berkurang berbanding terbalik dengan suhu, sedangkan kicauan 
pendek memiliki durasi yang tetap dan dan lebih banyak derikan. Suara jangkrik 
yang direkam pada temperatur yang lebih tinggi menunjukkan durasi yang 
memendek, frekuensi yang meninggi, dan terdiri dari lebih sedikit proporsi 
kicauan panjang. (Walker, 2003) 

Getaran suara yang berbunyi sebagai “suara ngerik”  adalah khas untuk 
setiap jenis. Jenis yang berbeda akan mengeluarkan tipe suara yang berbeda pula, 
kekhasan suara ini merupakan ciri bagi-bagi masing-masing jenis dan untuk 
memudahkan menemukan pasangan kelaminnya. Suara ini diperdengarkan jika 
jangkrik akan kawin atau untuk menghindari jenis lain. Selain itu, kekhasan suara 
berguna untuk mengenali daerah keleluasaan bagi serangga jantan.  

Jangkrik juga memiliki alat dengar untuk menerima getaran suara. Jantan 
maupun betina memiliki alat dengar ini. Organ “tympanum” yang berfungsi 
sebagai telinga berbentuk selaput bening agak terlekuk ke dalam pada  sisi luar 
kaki depan. Di belakang organ ini terdapat saraf yang menghubungkan selaput 
tympanum dengan ganglion untuk dilanjutkan ke otak. Jangkrik akan menanggapi 
suara yang diterima oleh organ pendengaran tersebut, sesuai dengan macam 
getaran suara, perbedaan tinggi rendahnya frekuensi suara yang diterima dapat 
mendeteksi apakah suara mendekat itu pertanda menyerang atau membahayakan. 

 
Budidaya Jangkrik 
 

Jangkrik dapat hidup di sesemakan, hutan, maupun rawa. Perkembangan 
budidaya jangkrik di berbagai wilayah di Indonesia dewasa ini skalanya cukup 
besar. Budidaya jangkrik banyak dilakukan mengingat waktu yang dibutuhkan 
untuk produksi telur yang akan diperdagangkan hanya memerlukan waktu ± 2-4 
minggu. Sedangkan untuk produksi jangkrik untuk pakan ikan dan burung 
maupun untuk diambil tepungnya, hanya memerlukan 2- 3 bulan. 

Menurut Astrik Indonesia dan IPB, terdapat beberapa pertimbangan yang 
harus diperhatikan dalam pemilihan lokasi pembudidayaan, antara lain: 
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1. Lokasi yang digunakan sebagai tempat budidaya jangkrik harus tenang, teduh 
dan mendapat sirkulasi udara yang baik. 

2. Lokasi tersebut juga jauh dari sumber-sumber kebisingan seperti pasar, jalan 
raya dan lain sebagainya. 

3. Tidak mendapat sinar matahari secara langsung atau berlebihan. 
 Pendukung pertumbuhan atau rumah jangkrik adalah tempat merambat 

dan persinggahan jangkrik yang dapat berupa empat lengkungan baik besar dan 
delapan lengkungan kecil yang dibentuk seperti kerangka besi sebuah payung. Di 
beberapa tempat, jangkrik sering dimanfaatkan sebagai pengusir hama tikus. 
Jangkrik cukup diletakkan dalam bambu berukuran tinggi 20 cm dan berdiameter 
3 cm yang kedua ujungnya ditempelkan sandal jepit bekas. 

 
Musik Jangkrik dan Efeknya 
 

Kekuatan ‘penyembuh’ musik terutama relaxing music tempo lambat telah 
diketahui selama beberapa dekade. Pada abad ke-16 dan abad ke-17, musik telah 
digunakan untuk mengurangi depresi (Covington, 2001). Musik dapat memberi 
efek diantaranya memperbaiki suasana hati, meningkatkan interaksi, menurunkan 
persepsi rasa sakit, meningkatkan rasa rileks, menimbulkan perasaan nyaman dan 
penghiburan, menurunkan depresi, rasa mual, sesak dan rasa cemas (Wong, 
2003). Penelitian menunjukkan bahwa individu yang mendengarkan musik yang 
menenangkan selama 45 menit setiap malam sebelum tidur selama tiga minggu 
menunjukkan perubahan signifikan yaitu peningkatan efisiensi tidur, 
memperpendek sleep latency, dan memperlama durasi tidur (Tan, 2004). Terapi 
musik juga terbukti dapat memperbaiki tidur pada manula yang menderita sakit 
punggung kronik (Kullich, Bernatzky, Hesse, Wendtner, &Likar, 2003).  

Penelitian lain yang dilakukan oleh Abdurrachman (2008) membuktikan 
bahwa komponen gelombang otak untuk stimulan musik terapi rata-rata 
didominasi oleh gelombang delta sebesar 52,43% pada kanal 1, 44,33% pada 
kanal 2, 50,47% pada kanal 5 dan 38,51% pada kanal 6. Adanya gelombang delta 
ini mengindikasikan bahwa kondisi sebenarnya berada dalam keadaan sangat 
rileks. Stimulan terapi ini sering memunculkan gelombang delta di daerah frontal 
dan central baik sebelah kanan maupun kiri otak (kanal 1, kanal 2, kanal 5 dan 
kanal 6). Sehingga, stimulan terapi memberikan ketenangan, ketentraman dan 
kenyamanan pada pasien. 
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Grafik 1: Persentase Komponen Stimulan Terapi Musik. (Abdurrahman, 2008) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

Grafik 2: Persentase Kenaikan Untuk Stimulan Terapi Musik. (Abdurrahman, 2008) 
  

Suara jangkrik dapat menghasilkan musik jenis relaxing music tempo 
lambat dengan cara memasukkan jangkrik ke dalam bambu yang dibuat khusus. 
Musik tempo lambat yang dihasilkan oleh jangkrik dalam bambu terjadi apabila  
pertanda jangkrik sedang berpacaran, jangkrik jantan telah mendapatkan jangkrik 
betinanya sehingga jangkrik jantan mengeluarkan suara, untuk menghasilkan jenis 
musik tersebut letakkan jangkrik jantan dan betina dalam satu bambu. 

Ketika malam hari jangkrik dalam bambu tersebut dapat menghasilkan 
bunyi yang dapat dinikmati dalam bentuk musik yang digunakan sebagai 
perangsang tidur (natural sleep inducer) sehingga dapat menjadi terapi alternatif 
bagi penderita insomnia. 
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Gambar 1: Jangkrik jantan dapat menghasilkan suara jangkrik 
 
 Jangkrik Sebagai Alternatif Terapi Insomnia 
 

Insomnia adalah suatu kondisi dimana seseorang mempunyai masalah 
tidur. Insomnia bukan suatu penyakit, tetapi merupakan suatu gejala yang 
memiliki berbagai penyebab, seperti kelainan emosional, kelainan fisik dan 
pemakaian obat-obatan. Pada penderita insomnia terjadi penurunan hormon 
serotonin yang berperan sebagai antidepresan sehingga gejala insomnia dapat 
timbul. 

Terdapat terapi farmakologik dan nonfarmakologik untuk mengatasi 
insomnia. Sebagian besar orang mengatasi masalah tidur (insomnia) dengan obat 
tidur (obat-obatan benzodiazepine, sedatif). Namun, penggunaan obat ini dapat 
menimbulkan masalah yaitu ketergantungan dan efek samping lain diantaranya 
sakit kepala, inkoordinasi motorik, depresi, halusinasi, bahkan mual dan muntah. 
Oleh karena itu, dibutuhkan suatu alternatif terapi baru untuk mengatasi insomnia 
yang minim efek samping. 

Salah satu terapi insomnia nonfarmakologik yang bebas efek samping 
adalah dengan musik. Jenis musik yang dipilih adalah musik yang tenang. Jika 
kita mendengarkan musik tenang otak akan melepaskan hormon serotonin yang 
merupakan anti depresan alami didalam tubuh. Oleh karena itu, setelah 
mendengarkan musik tenang merasa enak, lega, dan rileks. 

Musik dengan tempo lambat dan tenang dapat menimbulkan situasi yang 
tenang dan nyaman sehingga menurunkan aktivitas sel endokrin dan sistem saraf 
simpatis dengan menurunkan level noradrenalin. Hal ini menyebabkan penurunan 
rasa cemas, denyut jantung, penurunan ritme pernafasan, serta penurunan tekanan 
darah sehingga memperbaiki kualitas tidur. 

Jika jangkrik jantan telah mendapatkan jangkrik betinanya kita akan 
mendengar suara jangkrik yang lebih tenang. Berkaitan dengan terapi insomnia 
menggunakan musik yang bertempo lambat, suara jangkrik yang tenang ini dapat 
dipakai sebagai salah satu alternatif musik yang unik karena langsung dari hewan 
yang sering dekat dengan manusia dan dapat dibudidayakan pula. Secara 
sederhana agar jangkrik ini menghasilkan suara yang merdu dapat menggunakan 
tempat seperti bambu yang kedua ujungnya terbuka serta memiliki tinggi 20 cm 
dan diameter 5 cm, kemudian kedua ujung bambu ini akan ditutup dengan irisan 
karet bekas sandal dan sedikit dilubangi agar menghasilkan frekuensi suara yang 
lebih tenang dengan memasukkan jangkrik betina dan jantan dalam bambu buatan 
tersebut. 
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Fungsi dari bambu yang dibuat tersebut untuk mengeluarkan suara 
jangkrik yang teratur agar dapat didengar oleh penderita insomnia pada malam 
hari karena suara jangkrik jantan muncul pada waktu tersebut, oleh karena terapi 
musik yang cocok untuk penderita insomnia adalah jenis musik yang lebih tenang, 
bambu tersebut digunakan sebagai tempat perkawinan jangkrik jantan dan betina 
sehingga menghasilkan musik yang tenang dan dapat dipakai menjadi terapi 
insomnia pada malam hari serta tidak perlu meletakkan bambu berisi jangkrik itu 
di depan kamar atau di tempat tidur, di tempat yang lebih jauh dari tempat tidur 
pun bisa terdengar suaranya karena jangkrik tersebut berada dalam bambu 
sehingga akan menghasilkan suara yang tenang, namun teratur dan agak nyaring. 

 

Gambar 2: Jangkrik dalam bambu yang kedua 
ujungnya terbuka dan kemudian kedua ujung 
bambu ini akan ditutup dengan irisan karet bekas 
sandal 

Gambar 3: Jenis Bambu yang dipakai 

 
Jangkrik dalam bambu ini dapat menjadi peluang usaha budidaya jangkrik. 

Suara jangkrik dalam bambu ini juga dapat menjadi musik yang enak didengar 
dan berdampak positif terhadap kesehatan khusunya untuk terapi insomnia. Oleh 
karena itu, dapat menjadi peluang pula untuk industri di bidang musik untuk 
mengemas suara jangkrik dalam bambu ini menjadi musik atau MP3 agar dapat 
diterima dan dinikmati masyarakat dengan mudah. 
 

 
 

 

 

 

 
 

Gambar 4: Gambar skematik pemanfaatan maksimal musik jangkrik sebagai produk MP3  

Gambar 5: Gambar skematik pemanfaatan maksimal musik jangkrik sebagai musik sederhana 
yang dapat dinikmati di lingkungan rumah  

Suara Jangkrik dalam 
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bambu diletakkan 
atau dipelihara di 
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SIMPULAN DAN SARAN 

 

Simpulan 
 

Pada penderita insomnia terjadi penurunan hormon serotonin yang 
berperan sebagai antidepresan menyebabkan gejala insomnia dapat timbul. 
Terdapat beberapa penelitian mengenai terapi insomnia, farmakologik maupun 
nonfarmakologik. Musik merupakan terapi nonfarmakologik yang efisien karena 
tidak menyebabkan efek samping terhadap penderita. Berdasarkan penelitian yang 
dilakukan oleh Abdurrachman, adanya gelombang delta ini mengindikasikan 
bahwa kondisi otak saat terapi musik berada dalam keadaan sangat rileks. 
Stimulan terapi memberikan ketenangan, ketentraman dan kenyamanan pada 
pasien. Musik dengan tempo lambat dan tenang dapat menimbulkan situasi yang 
tenang dan nyaman sehingga menurunkan aktivitas sel endokrin dan sistem saraf 
simpatis dengan menurunkan level noradrenalin. Hal ini menyebabkan penurunan 
rasa cemas, denyut jantung, penurunan ritme pernafasan, serta penurunan tekanan 
darah sehingga memperbaiki kualitas tidur. 

Berkaitan dengan terapi insomnia menggunakan musik yang bertempo 
lambat, suara jangkrik yang tenang ini dapat dipakai sebagai salah satu alternatif 
musik yang unik karena langsung dari hewan yang sering dekat dengan manusia 
dan dapat dibudidayakan pula. Secara sederhana agar jangkrik ini menghasilkan 
suara yang merdu dapat menggunakan tempat seperti bambu yang kedua ujungnya 
terbuka serta memiliki tinggi 20 cm dan diameter 5 cm, kemudian kedua ujung 
bambu ini akan ditutup dengan irisan karet bekas sandal dan sedikit dilubangi agar 
menghasilkan frekuensi suara yang lebih tenang dengan memasukkan jangkrik 
betina dan jantan dalam bambu buatan tersebut. Jika kita mendengarkan musik 
tenang otak akan melepaskan hormon serotonin yang merupakan anti depresan 
alami didalam tubuh. Setelah mendengarkan musik tenang merasa enak, lega, dan 
rileks. Musik dengan tempo lambat dan tenang juga dapat menyebabkan 
penurunan rasa cemas, denyut jantung, penurunan ritme pernafasan, serta 
penurunan tekanan darah sehingga memperbaiki kualitas tidur. Oleh karena itu, 
mendengarkan musik jangkrik dapat dijadikan alternatif terapi nonfarmakologik 
yang efisien terhadap penderita insomnia. 

 
Saran 
 

Gagasan mengenai potensi musik jangkrik (Gryllus mitratus) sebagai natural 
sleep inducer dan alternatif terapi insomnia dapat diimplementasikan dengan baik 
apabila didukung oleh hal-hal strategis sebagai berikut: 

1. Adanya riset berkelanjutan dalam pengembangan pemanfaatan musik 
jangkrik sebagai terapi insomnia di Indonesia. 

2. Diperlukan riset atau cost and benefit analysis untuk memperjelas tujuan, 
biaya, manfaat, dan dampak dari strategi pembuatan musik jangkrik. 

3. Pengembangan budidaya jangkrik agar hasilnya dapat dimanfaatkan untuk  
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