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ABSTRAK

Nama: Ulfah Sari, Nim: 161340144, Judul skripsi:
Konseling Behavioral Dengan Teknik Relaksasi Dalam Mengatasi
Insomnia Pada Remaja di Kampung Rengat Masjid, RT02 RW 07
Desa Karyasari Kecamatan Cikedal Kabupaten Pandeglang Banten,
Jurusan Bimbingan Konseling Islam, Fakultas Dakwah Universitas
Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten 2021

Insomnia merupakan kesulitan untuk tidur dengan baik.
Perilaku insomnia merupakan hal yang tidak baik jika terus menerus
dirasakan.hal ini dapat berdampak negatif untuk diri sendiri, karena
hidup menjadi tidak bergairah, berstamina, lesu dan cepat letih, dari
tidur yang tidak teratur..

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka rumusan
masalah dalam penelitian ini adalah: 1) Bagaimana kondisi remaja
insomnia? 2) Bagaimana penerapan dan hasil konseling behavioral
dengan teknik relaksasi pada remaja insomnia?

Subjek penelitian adalah remaja Kampung Rengat Masjid RT
02 RW 07 Desa Karyasari Kecamatan Cikedal Kabupaten
Pandeglang Banten berjumlah empat orang. Penelitian ini
menggunakan metode kualitatif ~ deskriptif. Adapun teknik
pengumpulan data yang digunakan adalah wawancara, observasi,
dan dokumentasi.

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, dapat
disimpulkan bahwa: faktor penyebab perilaku remaja insomnia
adalah patah hati, cemburu sosial, broken home, salah melanjutkan
sekolah. Tahapan konseling behavioral adalah asesmen (assement),
menentukan tujuan (goal setting), implementasi teknik (technique
implementation), evaluasi dan pengakhiran (evaluation termination).
Teknik yang digunakan dalam konseling behavioral yaitu teknik
relaksasi.
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ABSTRACT

Name: Ulfah Sari, Nim: 161340144, Title Tesis: Behavioral
Counseling wit relaxing techniques in over addressing insomnia in
teens in the Village Rengat Masjid District Banten. Departement of
Guidance Counseling Islam, faculty of Dakwah Islamic State
University of Sultan Maulana Hasanuddin Banten 2021

The insomnia is a good trouble to sleep well insomnia is a
good thing if continuously perceived as insomnia can be felt can
have a negative impact on yourself, because life becomes and
unbearable, sluggish and fatigue, from an irregular sleep a good
sleep is at least eight to restore stamina in the body to welcome
activity in the morning. This happened in teens at the village of
Rengat Masjid Banten. If this is sustainable behavioural, the client
will have a great risk in his daily life.

Based on the background of the problems above, the
formulation of problems in this study is: 1) how are the condition of
insomnia teenager? 2) how are the implementation and behavioural
of counselling and the results of relaxation with insomnia?

Based on research conducted, t can be concluded that: the
from of insomnia in the village Rengat Masjid are broken home,
social jealousy, and greetings home, and greetings continue schools.
Phase of behavioural is assessment, determining the purpose,
implementation of techniques, evaluation and lately. Techniques
used in counselling behavioural is relaxation techniques and aversi
techniques.

Keyword : Counseling, Behavior, Relaxation, Imsomia
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