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ABSTRAK 

Nama : Ipah Thoripah, NIM : 161340098, Judul Skripsi : Konseling 

Individual Dengan Teknik Self Management Dalam Mengatasi Gangguan 

Insomnia Pada Mahasiswa (Studi di Mahasiswa Fakultas Ushuluddin dan 

Adab Bahasa dan Sastra Arab UIN Sultan Maulana Hasanuddin Banten) Prodi 

Bimbingan dan Konseling Islam Fakultas Dakwah, Universitas Islam Negeri 

(UIN) Banten, 2022. 

Tidur yang cukup merupakan kebutuhan mendasar bagi kesejahteraan 

dan kesehatan tubuh. Dengan tidur yang nyenyak, maka lelah setelah 

beraktivitas seharian akan hilang dengan sendirinya dan tubuh akan segar 

kembali. Namun pada kenyataannya tidak semua orang bisa tidur dengan 

nyenyak dan berkualitas. Adapun kesulitan tidur sering disebut dengan 

insomnia. Hal ini juga dialami oleh beberapa mahasiswa Fakultas Ushuluddin di 

Universitas Sultan Maulana Hasanuddin Banten. Rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah: 1). Bagaimana kondisi psikologis mahasiswa yang 

mengalami insomnia 2). Bagaimana proses konseling individual dengan teknik 

self management dalam mengatasi insomnia pada mahasiswa Fakultas 

Ushuluddin dan Adab Bahasa dan Sastra Arab di Universitas Sultan Maulana 

Hasanuddin Banten 3). Bagaimana hasil konseling individual dengan teknik self 

management dalam mengatasi insomnia pada mahasiswa Fakultas Ushuluddin 

dan Adab Bahasa dan Sastra Arab di Universitas Sultan Maulana Hasanuddin 

Banten. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan jenis penelitian tindakan. 

Teknik pengumpulan data yang dilakukan dengan kuesioner, observasi, 

wawancara, dan dokumentasi. Jumlah responden dalam penelitian ini adalah 3 

orang perempuan dan 1 orang laki-laki, respondenny adalah mahasiswa 

Fakultas Ushuluddin dan Adab di Universitas Sultan Maulana Hasanuddin 

Banten. Adapun hasil penelitian yang telah dilakukan yaitu: a. tidak mudah 

cemas dalam memikirkan permasalahan, lebih bijak dalam menyelesaikan 

masalah b. Tidak mudah panik dan bersikap untuk tenang c. Konseli tidak 

mudah stres dan lebih fokus mencari solusi. Dan dapat disimpulkan bahwa 

konseling individual dengan teknik self management dapat mengatasi gangguan 

insomnia pada mahasiswa. 
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ABSTRAC 

Name : Ipah Thoripah, NIM : 161340098, Thesis Title : Individual 

Counseling With Self Management Techniques in Overcoming Insomnia 

Disorders in Students (Study at Ushuluddin Faculty Students and Arabic 

Language and Literature Adab UIN Sultan Maulana Hasanuddin Banten) 

Islamic Guidance and Counseling Study Program Faculty of Da'wah, State 

Islamic University (UIN) Banten, 2022. 

Adequate sleep is a fundamental need for the well-being and health of the 

body. With a good night's sleep, tiredness after a day's activities will disappear 

by itself and the body will be refreshed. But in reality not everyone can sleep 

well and quality. The difficulty sleeping is often referred to as insomnia. This 

was also experienced by several students of the Ushuluddin Faculty at Sultan 

Maulana Hasanuddin University, Banten. The formulation of the problem in this 

study are: 1). How is the psychological condition of students who experience 

insomnia 2). How is the process of individual counseling with self-management 

techniques in overcoming insomnia in students of the Faculty of Ushuluddin 

and Arabic Language and Literature at Sultan Maulana Hasanuddin University, 

Banten 3). How are the results of individual counseling with self-management 

techniques in overcoming insomnia in students of the Faculty of Ushuluddin 

and Arabic Language and Literature at Sultan Maulana Hasanuddin University, 

Banten. In this study, the researcher used the type of action research. Data 

collection techniques were carried out by questionnaires, observations, 

interviews, and documentation. The number of respondents in this study were 3 

women and 1 man, the respondents were students of the Faculty of Ushuluddin 

and Adab at Sultan Maulana Hasanuddin University, Banten. The results of the 

research that has been carried out are: a. not easily anxious in thinking about 

problems, wiser in solving problems b. Not easy to panic and be calm c. The 

counselee is not easily stressed and is more focused on finding solutions. And it 

can be concluded that individual counseling with self-management techniques 

can overcome insomnia disorders in students. 
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MOTTO HIDUP 

 

َّيْلَ لِباَ سًا وَاْلنَّىْمَ سُباَ تاًوَجَعَلَ النَّهَارَنشُُىْرًاوَهُىَالَّذِيْ   جَعَلَ لحَُمُ اْلّ

   

“Dialah yang menjadikan untukmu malam (sebagai) pakaian, dan tidur 

untuk istirahat, dan Dia menjadikan siang untuk bangun berusaha”.  
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