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PERNYATAAN 

 Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi berjudul “Pengaruh Terapi 

guided imagery Terhadap Kualitas Tidur Mahasiswa Tingkat Akhir Stikes Widya 

Nusantara Palu” adalah benar karya saya dengan dengan arahan dari pembimbing 

dan belum diajukan dalam bentuk apapun kepada perguruan tinggi manapun. 

Sumber informasi yang berarasal atau dikutip dari karya yang diterbitkan maupun 

tidak diterbitkan dari penulis lain telah disebutkan dalam teks dan dicantumkan 

dalam daftar pustaka dibagian akhir skripsi ini. 

 Dengan ini saya melimpahkan hak cipta skripsi saya kepada STIKes 

Widya Nusantara Palu. 
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ABSTRAK 

 

Guided imagery adalah teknik relaksasi yang menggunakan kekuatan pikiran kita akan 

mengajak invidu untuk berimajinasi secara teratur dan terarah tentang hal yang 

menyenangkan yang disukai invidu yang bertujuan untuk mengurangi stress. Tujuan 

penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh terapi relaksasi guided imagery terhadap 

kualitas tidur pada mahasiswa tingkat akhir STIKes Widya Nusantara Palu. Populasi pada 

penelitian ini adalah seluruh mahasiswa tingkat akhir STIKes Widya Nusantara Palu yang 

aktif berjumlah 190 orang selama penelitian berlangsung, dengan sampel sebanyak 10 

responden yang dilakukan secara purposive sampling. Desain dalam penelitian ini adalah 

pra-eksperimental dengan menggunakan rancangan one group pretest-post test design. 

Variabel independen adalah teknik relaksasi Guided Imagery, variabel dependen adalah 

kualitas tidur. Dengan menggunakan uji paired sample t-test pada kualitas tidur 

mahasiswa sebelum dan sesudah diberikan intervensi didapatkan nilai p value= 0,000 

dengan tingkat kemaknaan kemaknaan p <α (0,05). Hasil penelitian menunjukkan adanya 

pengaruh Terapi Relaksasi Guided Imagery terhadap Kualitas Tidur Mahasiswa Tingkat 

Akhir, nilai (p=0,000). Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapatnya pengaruh terapi 

relaksasi Guided Imagery terhadap kualitas tidur pada mahasiswa tingkat akhir.  

  

Kata kunci : Guided Imagery, Kualitas Tidur Mahasiswa. 
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ABSTRACT  

 

Guided imagery is a relaxation technique that uses the power of our minds to invite 

individuals to imagine regularly and directed about fun things that individuals like which 

aim to reduce stress. The purpose of this study was to determine the effect of relaxation 

therapy guided imagery on sleep quality in the final year students of STIKes Widya 

Nusantara Palu. The population in this study were all students at the final year of STIKes 

Widya Nusantara Palu who were active totaling 190 people during the study, with a 

sample of 10 respondents who were carried out by purposive sampling. The design in this 

study was pre-experimental using a one group pretest-post test design. The independent 

variable is the relaxation technique Guided Imagery, the dependent variable is sleep 

quality. By using the paired sample t-test on the sleep quality of students before and after 

being given the intervention, the p value= 0.000 with a significance level of p <α (0.05). 

The results showed that there was an effect of Relaxation Therapy Guided Imagery on the 

Sleep Quality of Students at Final Level, value (p = 0.000). The conclusion of this study 

is that there is an effect of relaxation therapy Guided Imagery on sleep quality in final 

year students.   

 

Keywords: Guided Imagery, Student Sleep Quality. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Tidur dan istirahat adalah keperluan elementer yang diperlukan oleh 

semua umat manusia. Secara global tiap tahunnya, ditaksirkan kira-kira 20%-

50% golongan dewasa mengungkapkan terdapat masalah tidur dan kira-kira 

17% menderita masalah tidur yang mengkhawatirkan.Khusus Indonesia tak 

didapatkan jumlah realnya, akan tetapi prevelensinya terhadap golongan 

dewasa diperkiran 20%
1
.  

Di tahun 2011, survey berkala dilaksanakanmulai 1991 oleh National 

Sleep Foundation tersebut menyertakan 1.508 informan. Responden atau 

informan dipisahkan jadi 4 golongan yaitu umur 13-18 tahun, 19-29 tahun, 30 

-45 tahun serta 46-64 tahun. Mayoritas responden melaporkan tak ada 

ataupuntidak sering tidur nyenyakdi hari bekerja maupun sekolah, dengan 

persentase paling tinggi yaitukira-kira 51% di umur 19-29 tahun. 

BerdasarkanNational sleep foundation di Amerika lebih dari sepertiga (36%) 

dewasa muda umur 18-29 tahun diungkapkan menderitasulitnyaketika bangun 

pagi (Disandingkan dengan 20% di umur 30-64 tahun serta 9% diatas umur 

65 tahun). Nyaris25% dewasa muda (22%) keraptelat saatpergi 

sekolahmaupun kerja akibat susah untuk bangun (disandingkan dengan 11% 

pada pekerja umur 30-64 tahun serta 5% di atas usia 65 tahun). Sebanyak 

40% dewasa muda punpunya keluhanmengantukketika bekerja paling sedikit 

2 hari dalam satu minggumaupun lebih (disandingkan dengan 23% di umur 

30-64 tahun serta 19% diatas umur 65 tahun)
2
. 

Usia mahasiswa menunjukan bahwa para mahasiswa umumnya berada 

dalam tahap remaja hingga dewasa muda.seseorang pada rentang usia ini 

masih labil dalam hal kepribadiannya, sehingga dalam menghadapi masalah, 

mahasiswa cenderung terlihat kurang berpengalaman. Masalah-masalah 

tersebut, baik dalam hal perkuliahan maupun kehidupan di luar kampus dapat 
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menjadi distress yang mengancam yang kemudian akan mengalami masalah 

tidur yang serius
2
. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 6 mahasiswa keperawatan 

mengidap insomnia diakibatkan menderita sulitnyadalam mengawali tidur 

(tidur lebih dari jam 9 malam) mempunyai keberatanyakni pusing sertamerasa 

letih saat bangun tidur, dan mayoritas dari orang-orang tersebut tak 

dapatfokusketikaberlangsungnya mata kuliah utamanyabila jadwal kuliah 

terjadidi pagi hari dan mereka hendakmengarahpada rasa kantuk, 

kesimpulanriset memperlihatkan bahwa tanggung jawab studi begitu 

meberikan pengaruh pada kualitas tidur dari setiap mahasiswa
6
. 

Pada proses penyusunn skripsi tidak jarang sampai-sampaibegitu banyak 

mahasiswa yang menderitakesulitandalam tidur akibatbeban yang muncul 

dari penyusunan skripsi. Masalahkesulitan tidur itu diakibatkanolehtekanan 

psikis tugas akhir yang munculakibatdidapatkannya dosen pembimbing yang 

susah ditemui, akibat kurangnya kesiapan mahasiswa tersebutdalam membuat 

skripsi, ataupunakibat judul yang disajikan sering kalitidak diterima oleh 

dosen yang terlibatsertaperubahan dan perbaikan yang begitu banyak dan 

tidak terselesaikan. Beban yang timbul dari kondisi tersebut begitu 

mempunyai efek pada kondisi psikis mahasiswa yang pada akhirnya satu 

contoh kasusnya munculnyamasalah tidur. 

Seseorang dikatakan memiliki kebutuhan tidur yang cukup dan baik sangat 

ditentukan oleh durasi atau lamanya durasi tidur (Kuantitas Tidur) dan juga 

sebesar apa kenyamanan tidur (Kualitas Tidur). Kualitas tidur ialah 

puasnya individu pada tidur, hingga orang itu tidak terlihat merasa lelah, 

gampang sensitif serta tidak tenang, lesu dan acuh tak acuh. Kualitas tidur 

mencakup faktor kuantitatif serta kualitatif tidur, contohnya durasi tidur, 

waktu yang dibutuhkan agar dapat tertidur, seberapa banyak terbangun serta  

faktor subjektif yaitu kenyamanan dan nyenyak saat tidur
6
. 

Kelelahan, meningkatnya stres, kecemasan serta kurangnya konsentrasi 

dalam aktivitas sehari–hari adalah akibat yang sering terjadi apabila waktu 

tidur tidak tercukupi. Individu yang belum cukup menunaikan tidur hingga 



3 
 

 
 

besok harinya hendak memperlihatkan lebih kearah untuk aktif yang berlebih, 

minim dalam pengendalian pribadi serta amarah, dan keinginan makan 

meningkat.Akibat padatnya jadwal untuk mennyelesaikan Tugas akhir 

kadang kala orang tersebut tak mempedulikan lamanya waktu istirahat yang 

mencukupi , serta akibat telah menjadi kebiasaan dengan rutinitas tersebut 

yang pada akhirnya mereka menderita susahnya untuk mengawali tidur , dan 

aspek yang begitu berefek terhadap kualitas tidur ialah stress yang meningkat 

pada orang tersebut, hingga tubuh akan memproduksi hormon-hormon salah 

satunya yaitu hormnon kortisol yang akan mempengaruhi otak untuk terus 

aktif berpikir sehingga membuat individu tersebut kesulitan tidur meski telah 

lelah , dan tentunya akan sangat mempengaruhi kualitas tidur pada individu 

tersebut
6
. 

Masalah tergnggunya tidur bisa ditangani dengan terapi farmakologis 

maupun terapi non farmakologis. Terapi farmakologis adalah terapi dengan 

penggunaan obat-obatan 3 contohnyakelompok obat hipnotik, antidepresan, 

terapi hormone melatonin serta agonis melatonin, antihistamin, dan dalam 

temuan-temuan masalah tidur tersendiri contohnya sleep apnea yang parah 

bisa ditopang dengan penggunaan masker oksigen (continuous positive 

airway pressure) atau intervensi pembedahan apabila dikarenakan 

melemahnya otot atas pernapasan. Terapi non Farmakologi ialah stimulus 

control Therapy, Paradoxical Intention Therapy, Relaxation Therapy, Sleep 

Restriction Therapy, Temporal Control Therapy, Sleep Hygiene. Terapi non 

farmakologis yang biasa dipakai satu contohnya yaitu teknik relaksasi
8
. 

Hasil penelitian mengatakan bahwa teknik relaksasi merupakan sebuah 

intervensi dalam melepaskan mental serta fisik dari kemelut dan stres. Ada 

beberapa teknik relaksasi yang sering digunakan yaitu teknik nafas dalam, 

meditasi, aromatherapy, musik dan guided imagery therapy. salah satu teknik 

relaksasi yang dapat digunakan yaitu teknik relaksasi imajinasi terbimbing 

(guided imagery therapy) yang bergunadalam melepaskan rasa cemas, 

tegangnya otot serta bisa dijadikan fasilitas dalam tidur
8
.  
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Guided imagery therapy ialah suatu langkah-langkah yang menggunakan 

imajinasi untuk mengarahkan seseorang agar dapat mennurunkan stres. 

Guided emagery therapy bisa dipakaiuntuk beragam kondisidiantaranya stres 

dan nyeri, alergi atau asma, pusing, migren, hipertensi, serta kesulitan tidur. 

Sejauh ini tidak pernah dilakuakan penelitian atau risettentangefek terapi 

Guided imagery terhadap kualitas tidur mahasiswa semester akhir baik dalam 

jurnal dalam negri maupun jurnal luar negeri. Hingga penelitian ini punya 

tujuansupayadiketahui apakah guided imagery bisa memberikan pengaruh 

pada kualitas tidur mahasiswa tingkat akhir.  

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan pada taggal 16 Juli 2020 di 

STIKes Widya Nusantara Palu, dari hasil wawancara yang dilakukan pada 

mahasiswa Keperawatan tingkat akhir dari 10 mahasiswa didapatkan bahwa 

kualitas tidur mereka tidak lagi baik dikarenakan tugas akhir yang sedang 

mereka kerjakan, mereka mengatakan bahwa terasa sulit untuk memulai tidur 

butuh waktu cukup lama agar bias memulai tidur, dan ada beberapa yang 

mengatakan kalau tidurnya kurang nyeyak sering terbangun dan terjaga 

kemudian merasakan lelah setelah bangun tidur dan hal tersebut seringkali 

terjadi ketika ingin beristirahat untuk tidur.  

Oleh karena itu peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai 

pengaruh terapi relaksasi guided imagery terhadap kualitas tidur pada 

mahasiswa tingkat akhirSTIKes Widya Nusantara Palu. 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat dirumuskan masalah sebagai 

berikut: “Bagaimana pengaruh terapirelaksasi guided imagery terhadap 

kualitas tidur pada mahasiswatingkat akhir STIKes Widya Nusantara Palu” 
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C. Tujuan 

1. Tujuan Umum 

Dianalisanya pengaruh terapi relaksasi guided imagery terhadap 

kualitas tidur pada mahasiswa tingkat akhir STIKes Widya Nusantara 

Palu.  

2. Tujuan khusus  

a. Diidentifikasi kualitas tidur mahasiswa sebelum diberikan teknik 

relaksasi guided imagery 

b. Diidentifikasi kualitas tidur mahasiswa setelah diberikan teknik 

relaksasi guided imagery 

c. Diidentifikasipengaruh guided  imagery terhadap kualitas tidur 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat bagi Pendidikan STIKes Widya Nusantara 

Manfaat pendidikan keperawatan khususnya Ilmu Keperawatan 

STIKes Widya Nusantara diharapkan penelitian ini dapat memperkaya 

bahan dalam bidang ilmu keperawatan khususnya yang berhubungan 

dengan  pemberianterapi relaksasi guided imagery terhadap kualitas tidur 

mahasiswa tingkat akhir STIKes Widya Nusantara Palu 

2. Tempat Penelitian 

Penelitian ini di harapkan dapat memberikan alternatif kepada 

Mahasiswa STIKes Widya Nusantara Palu, dengan menerapkan terapi 

Relaksasi guided imagery pada individu masing masing diharapkan para 

Mahasiswa dapat mengetahui dan cara mendapatkan kualitas tidur yang 

baik melalui terapi relaksasi guided imagery 

3. Peneliti selanjutnya 

Untuk peneliti selanjutnya diharapkan agar penelitian ini dapat di 

jadikan tolak ukur atau referensi untuk mengembangkan penelitian 

berikutnya tentang guided imagery. 

 


