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ABSTRAK 

 

Nama : Aan Andriyani Nim : 181520154, Judul Skripsi : 
Layanan Konseling Individual Dengan Menggunakan Teknik Self 
Management Dalam Mengatasi Insomnia Pada Remaja Awal di 
Kp. Cigudang (Studi di Kp. Cigudang Ds. Koranji Kec. Cadasari Kab. 
Pandeglang Prov. Banten) 

Insomnia merupakan gejala awal dari masalah tidur melibatkan 
masalah fisik, mental atau emosional. Insomnia adalah gangguan tidur 
dimana seseorang berulang kali sering mengalami kesulitan tidur atau 
bangun terlalu pagi. Insomnia adalah gejala yang meliputi keluhan sulit 
tidur, mudah terbangun, bangun terlalu banyak awal atau kualitas tidur 
yang buruk. 

Berdasarkan uraian tersebut maka perumusan dalam penelitian 
adalah (1) Bagaimana kondisi remaja kp. Cigudang dalam mengatasi 
insomnia? (2) Bagaimana penerapan teknik self management dalam 
mengatasi insomnia? (3) Bagaimana hasil penerapan dalam mengatasi 
insomnia pada remaja awal kp. Cigudang dengan menggunakan teknik 
self management ? 

Menjawab permasalahan tersebut, penelitian ini menggunakan 
metode kualitatif dengan analisa deskriptif. Dalam menganalisa 
kendala insomnia pada remaja awal kp. Cigudang data yang digunakan 
berupa hasil observasi yang disajikan dalam bab penyajian data dan 
analisis data.  

Penelitian ini dapat disimpulkan bahwa insomnia ini bisa 
berdampak fisiologis yang bisa terjadi pada fisik atau tubuh seseorang. 
Tubuh akan merasa kelelahan, tekanan darah naik, merasa pusing, nyeri 
sendi, komponen molekul pada tubuh juga meningkat dan berdampak 
pada gangguan kesehatan. Seperti halusinasi, mudah marah, penurunan 
kognitif, mudah lupa, menguap parah, meriang atau menggigil, sakit 
atau nyeri otot, gangguan system kekebalan tubuh dan lain sebagainya. 
Bahkan dampak pada psikologis dan sosial.  

Adapun hasil penelitian ini dari kelima responden yang 
mengalami insomnia pada remaja awal. Setelah penerapan teknik self 
management dalam mengatasi insomnia pada remaja awal kp. 
Cigudang ini tiga diantaranya berdampak positif yang mana hasil 
tersebut dapat dilihat dari adanya perubahan pada sikap atau perilaku 
responden yang kurang semangat menjalani kehidupan kesehariannya 
menjadi semangat dengan wajah yang tenang serta berhasil 
menyelesaikan permasalahannya yang dialaminya. Sedangkan hasil 
yang kurang maksimal pada dua responden dikarenakan tidak 
menjalankan proses konseling dengan maksimal serta masih mengalami 
hal yang sama seperti sebelum melakukan konseling. 

Kata kunci: Layanan Konseling Individual, Teknik Self 
Management, Insomnia. 
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ABSTRACT 

 
Name Aan Andriyani Nim 181520154, Thesis Title for 

Individual Counseling Services Using Self Management Techniques 
in Overcoming Insomnia in Early Adolescents in Kp. Cigudang 
(Study at Kp. Cigudang Ds. Koranji Kee. Cadasari, Pandeglang 
Regency, Banten Province) 

 
Insomnia is an early symptom of sleep problems involving 

physical, mental or emotional problems. Insomnia is a sleep disorder in 
which a person repeatedly has difficulty falling asleep or waking up too 
early. Insomnia is a symptom that includes complaints of difficulty 
falling asleep, easily waking up, waking up too early, poor sleep quality 

Based on this description, the formulations in the research are 
(1) How is the condition of KP Eigudang adolescents in overcoming 
insomnia (2) How is the application of self-management techniques in 
overcoming aicimmia? (3) How are the results of the application in 
overcoming omnia in early adolescents at kp cugudang by using self-
management techniques? 

Answering these problems, this research uses the qualitative 
with descriptive analysis. In analyzing the problem of insomnia in early 
teens kp cugudang data used in the form of observations presented in 
the chapter on data presentation and data analysis. 

This research can be concluded that this insomnia can have a 
physiological impact that can occur on a person's body or body. The 
body will feel tired. increased blood pressure, feeling dizzy, joint pain, 
molecular components in the body also increase and have an impact on 
health problems such as hallucinations, irritability, cognitive decline, 
easy to forget, severe yawning, chills or chills, muscle aches or pains, 
disorders of the immune system and so on. Even the impact on 
psychosis and social. 

The results of this study were from the five respondents who 
experienced somm in early adolescence. After the application of self-
management techniques in overcoming insomnia in early adolescents at 
Cigudang Village, three of them had a positive impact, which results 
can be seen from the changes in the attitude or behavior of the 
counselee who is less enthusiastic about living life. his daily life 
became enthusiastic with a calm face and managed to solve the 
problems he was experiencing. While the results that are less than 
optimal in two respondent are due to not carrying out the counseling 
process maximally and still experiencing the same problems as before 
doing counseling. 
 

Keywords: Individual Counseling Services, Self 
Management Techniques, Insomnia. 
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MOTTO 

 

وَعَسَىٰ أنَْ تكَْرَهوُا شَيْئبً وَهوَُ خَيْرٌ لكَُمْ ۖ وَعَسَىٰ أنَْ تحُِبُّوا 

ُ يعَْلمَُ وَأنَْتمُْ لََ تعَْلمَُونَ   شَيْئبً وَهوَُ شَرٌّ لكَُمْ ۗ وَاللَّه

“Boleh jadi kamu membenci sesuatu, padahal ia amat baik bagimu, dan 

boleh jadi (pula) kamu menyukai sesuatu, padahal ia amat buruk 

bagimu; Allah mengetahui, sedang kamu tidak mengetahui.” 

QS Al-Baqarah: 216 
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