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ABSTRAK 

 

Nama: Luthfiyatu Aini, NIM: 181520083, Judul Skripsi “Bimbingan 

Dan Konseling Islam Dengan Terapi Self Management Dalam Mengatasi 

Insomnia Mahasiswa” (Studi Kasus Di Universitas Islam Negeri Sultan Maulana 

Hasanuddin Banten), Jurusan: Bimbingan Konseling Islam, Fakultas Dakwah 

Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten Tahun 2022 M / 

1443 H.  

Insomnia biasa terjadi pada mahasiswa. Dilihat dari beberapa mahasiswa 

yang ditemui termasuk dissomnia dengan tipe insomnia, karena banyaknya 

mahasiswa yang sulit tidur dengan faktor yang berbeda-beda. Untuk mengatasi 

insomnia, perlu dilakukan dengan terapi self management.  Self management 

adalah suatu proses dimana klien mengubah perilaku sendiri dengan 

menggunakan strategi yang dimiliki. 

Penelitian ini bertujuan: 1) Untuk mengetahui insomnia mahasiswa di 

Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten, 2) Untuk 

mengetahui proses bimbingan dan konseling Islam dengan terapi self management 

dalam mengatasi insomnia mahasiswa di Universitas Islam Negeri Sultan 

Maulana Hasanudin Banten, 3) Untuk mengetahui hasil bimbingan dan konseling 

Islam dengan terapi self management dalam mengatasi insomnia mahasiswa di 

Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten. 

 Metode yang digunakan adalah metode kualitatif yang digunakan untuk 

mendapatkan gambaran dari permasalahan dan untuk mendapatkan data yang 

mendalam. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah: wawamcara dan 

observasi. Penelitian dilaksanakan pada bulan Desember 2021 hingga Mei 2022, 

dengan jumlah responden 3 orang yang mengalami insomnia.  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan dapat disimpulkan: 1) Bahwa 

penyebab terjadinya insomnia pada ketiga subjek tersebut adalah kecanduan 

bermain games, mengalami overthinking akibat putus dengan pacarnya dan 

kecanduan bermain handphone. 2) Terapi self management dilakukan 5 proses  

yaitu identifikasi masalah, diagnosis, prognosis, terapi atau treatment dan 

evaluasi. 3) Hasil terapi self management untuk mengatasi insomnia pada 

mahasiswa Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten tidur 

dengan tepat waktu, bangun dengan tepat waktu, mengurangi rokok, mengurangi 

minum yang mengandung kafein, tidak overthinking dan mengurangi bermain 

handphone. 

 

Kata Kunci: Bimbingan Konseling Islam, Self Management, Insomnia 
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ABSTRACT 

 

Name: Luthfiyatu Aini, NIM: 181520083, Thesis Title "Islamic Guidance 

And Counseling With Self Management Therapy In Overcoming Student 

Insomnia" (Case Study At Sultan Maulana Hasanuddin State Islamic University 

Banten), Department: Islamic Counseling Guidance, Faculty of Da'wah, Sultan State 

Islamic University Maulana Hasanuddin Banten in 2022 AD / 1443.  

Insomnia is common among students. Insomnia can be felt to have a 

negative impact on oneself, because life becomes and unbearable, lethargic and 

tired, from good irregular sleep to sleep at least eight hours to restore stamina in the 

body to welcome activities in the morning. To overcome insomnia with self-

management therapy which aims to regulate thoughts, actions and feelings. 

This study aims: 1) To determine student insomnia at Sultan Maulana 

Hasanuddin State Islamic University Banten, 2) To determine the process of Islamic 

guidance and counseling with self-management therapy in overcoming student 

insomnia at Sultan Maulana Hasanuddin State Islamic University Banten, 3) To find 

out the results Islamic guidance and counseling with self-management therapy in 

overcoming student insomnia at the State Islamic University of Sultan Maulana 

Hasanuddin Banten. 

The method used is a qualitative method which is used to get an overview of 

the problem and to get in-depth data, a data that contains meaning. Data collection 

techniques used are: interview and observation. The study was conducted from 

December 2021 to May 2022, with the number of respondents in this study being 3 

people experiencing insomnia. 

Based on the research conducted, it can be concluded: 1) That the causes of 

insomnia in the three subjects are addiction to playing games, experiencing 

overthinking due to breaking up with their boyfriend and stress due to the many 

tasks given by the lecturer. 2) process, namely problem identification, diagnosis, 

prognosis, therapy or treatment and evaluation. 3) The results of self-management 

therapy to overcome insomnia in students of the State Islamic University of Sultan 

Maulana Hasanudin Banten sleep on time, wake up on time, reduce smoking, reduce 

drinking containing caffeine, not overthinking and reduce playing cellphones. 

 

Keywords: Islamic Counseling Guidance, Self Management, Insomnia. 
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MOTTO HIDUP 

 

ٰٓى انَْ  هُوَ خَيْرٌ لَّكُمْ ۚ وَعَس  ٰٓى انَْ تكَْرَهُوْا شَيْـًٔا وَّ هُوَ شَر  لَّكُمْ   كُتِبَ عَلَيْكُمُ الْقِتاَلُ وَهُوَ كُرْهٌ لَّكُمْ ۚ وَعَس  ُّووْا شَيْـًٔا وَّ ِِ  تُ

ُ يعَْلمَُ وَانَْتمُْ لََ تعَْلمَُوْنَ  ࣖوَاللّٰه  

“Diwajibkan atas kamu berperang, padahal itu tidak menyenangkan bagimu. 

Tetapi boleh jadi kamu tidak menyenangi sesuatu, padahal itu baik bagimu, dan 

boleh jadi kamu menyukai sesuatu, padahal itu tidak baik bagimu. Allah 

mengetahui, sedang kamu tidak mengetahui.” 

(QS. Al-Baqarah 2: Ayat 216) 
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