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ABSTRAKS

Mohammad Edry Bin Bolhi (B43215125), Bimbingan dan Konseling Islam
dengan Terapi Self Management Dalam Mengatasi Insomnia
seorang Mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan Ampel
Surabaya.

Fokus penelitian adalah (1) Bagaimana proses Bimbingan dan Konseling
Islam dengan Terapi Self Management dalam mengatasi insomnia seorang
mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya? (2) Bagaimana
hasil akhir Bimbingan dan Konseling Islam dengan Terapi Self Management
dalam mengatasi insomnia seorang Mahasiswa Universitas Islam Negeri
Sunan Ampel Surabaya?

Dalam menjawab  permasalahan  tersebut, penelitian ini
menggunakan metode kualitatif dengan analisa deskriptif. Dalam
menganalisa kendala insomnia seorang mahasiswa UINSA data yang
digunakan berupa hasil observasi yang disajikan dalam bab penyajian data
dan analisis data.

Dalam penelitian ini disimpulkan bahwa insomnia ini dampak
fisiologis adalah 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. Gangguan sistem metabolisme tubuh juga bisa terjadi
misalnya peningkatan kadar gula darah atau hiperglikemi atau juga bisa
hipoglikemia, hiperlipidemia, hipertensi, dan lain sebagainya. Bahkan
dampak pada psikolosis dan social.

Hasil akhir dari proses ini cukup berhasil dengan presentase 85%
yang mana hasil tersebut dapat dilihat dari adanya perubahan pada sikap atau
perilaku konseli yang kurang semangat menjalani kehidupan kesehariannya
menjadi semnagat dengan wajah yang tenang.

Kata kunci: Bimbingan dan Konseling Islam, Terapi Self Management,
Insomnia.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Banyak orang yang masih terbangun walaupun sudah lama berbaring di

tempat tidur mereka bukannya tidak mengantuk, namun memang tidak bisa tidur.

Keadaan seperti ini bahkan bisa berlangsung berhari-hari, sehingga membuat

penderitanya menjadi lemas dan kusut kerana kurang tidur.® Ini berpunca

daripada insomnia, insomnia bukan suatu penyakit, tetapi merupakan suatu gejala

yang memiliki berbagai penyebab di antaranya adalah sebagai berikut beberapa

penyebab seseorang mengalami insomnia:

1.

7.

8.

Batuk yang hebat, gatal-gatal atau rasa ngeri yang mengganggu tidur
seseorang.

Napas pendek, serangan diare atau sering buang air kecil sehingga membuat
seorang sering terbangun pada malam hari,

Minum obat peransang, seperti amphetamine atau kafein yang dapat
memperlambat kerja otaknya.

Keadaan sekitar yang gaduh, sehingga mengganggu tidur seseorang,

Terlalu capek.

Kurang gerak badan.

Makan besar sebelum tidur.

Jiwa sedang gelisah.

' Dwi Sunar Prasetyono, Tanda Bahaya Dari Tubuh, flashBook [Yogyakarta 2016] him. 47, 48



9. Sedang mengalami depresi, ketegangan emosi dan pengumulan batin.
10. Kebiasaan mengenang semua kejadian hari itu dan merencanakan semua
kegiatan esok hari.
Bahkan pula, ini merupakan tanda-tanda dan gejala Insomnia pula adalah :
a. Meskipun rasa mengantuk menyerang hebat, namun tetap tidak bisa tidur.

b. Tidur gelisah (tidak nyenyak).

o

Terbangun pagi-pagi sekali dan tidak bisa tidur lagi.

o

Sepanjang malam tidak bisa tidur.

Oleh kerana itu, sulit tidur sering terjadi baik pada usia muda maupun usia
lanjut dan seringkali timbul bersamaan dengan gangguan emosional, seperti
kecemasan, kegelisahan, depresi atau ketakutan, kadang seseorang sulit tidur
hanya karena badan dan otaknya tidak lelah. Dengan bertambahnya usia, waktu
tidur cenderung berkurang. Stadium tidur juga berubah, dimana stadium 4
menjadi lebih pendek dan pada akhirnya menghilang dan pada semua stadium
lebih banyak terjaga. Perubahan ini walaupun normal sering membuat orang tua
berfikir bahwa mereka tidak cukup tidur. Pola terbangun pada dini hari lebih
sering ditemukan pada usia lanjut. Beberapa orang tertidur secara normal tetapi
terbangun beberapa jam kemudian dan sulit untuk tertidur kembali. Kadang
mereka tidur dalam keadaan gelisah dan merasa belum puas tidur. Terbangun

pada dini hari pada usia berapapun merupakan pertanda dari depresi. Orang yang



pola tidurnya terganggu dapat mengalami irama tidur yang terbalik, mereka
tertidur bukan pada waktunya tidur dan bangun pada saatnya tidur?.
Hal ini sering terjadi sebagai akibat dari:

1) Jet lag (terutama jika bepergian dari timur ke barat).

2) Bekerja pada malam hari dan bermain game sampai telat malam.

3) Sering berubah-ubah jam kerja.

4) Penggunaan alkohol yang berlebihan.

5) Efek samping obat (kadang-kadang).

Tidur merupakan salah satu daripada tanda-tanda kekuasaan Allah

SWT dan salah satu daripada sekian rahsia-Nya. Apabila seseorang mengatur
tidurnya dengan baik, dia akan mampu melaksanakan amal ibadah dan pelbagai
kegiatannya dengan baik, tangkas dan penuh bertenaga. Sebaiknya, dia
memperolehi perkara itu apabila dia tidak mendapat tidur dan istirahat dengan

secukupnya. Allah berfirman:

@

23 G BUS (3 Of O b B 283G LT L 1S ST g

O gratad
“Dan di antara tanda-tanda kekuasaan-Nya ialah tidurmu di waktu malam
dan siang hari dan usahamu mencari sebagian dari karunia-Nya. Sesungguhnya
pada yang demikian itu benar-benar terdapat tanda-tanda bagi kaum yang

mendengarkan.” (OS Ar Ra’ : 23)*

2 https://id.wikipedia.org/wiki/Insomnia#Diagnosa diakses pada 26 oktober 2018 pada jam 05:15pm.
¥ Departmen Kementerian Agama RI Hal 252.
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it Kay Ulass

“dan Kami jadikan tidurmu untuk istirahat, ”(OS An-naba: 9)*

Allah juga berfirman dalam surah Ar- Qossas ayat: 73

A5 NI alab G 1xids 4 1580 Sy i AN das i g
“Dan karena rahmat-Nya, Dia jadikan untukmu malam dan siang, supaya
kamu beristirahat pada malam itu dan supaya kamu mencari sebahagian dari
karunia-Nya (pada siang hari) dan agar kamu bersyukur kepada-Nya. ”(QS Ar-
Qossas:73).°
Tidur adalah keperluan mendasar bagi kehidupan, seperti halnya
makanan dan minuman. Dengan tidur yang cukup menjadikan tubuh menjadi
sehat. dengan sedemikian organ dalam tubuh bisa beristirahat sepanjang hari
sehingga mampu memulainya lagi dengan tenaga baru. Bahagian yang paling
memerlukan istirahat adalah otak. Kajian membuktikaan bahawa secara terus
menerus tidur selama 30 sampai 60 jam boleh menyebabkan luapan emosi,
kehilangan tumpuan dan gangguan.®
Stres atau kecemasan merupakan salah satu penyebab insomnia.
Insomnia muncul sewaktu-waktu pada saat stres. Insomnia juga dikenal sebagai
gangguan sulit tidur.” Gangguan tidur ini memberikan dampak pada kualitas

hidup, produktivitas dan keselamatan.® Individu memiliki beragam gangguan

perkembangan juga memiliki resiko yang lebih tinggi mengalami gangguan tidur.

* Departmen Kementerian Agama RI Hal 582
® Departmen Kementerian Agama RI Hal 394
® Abdul Basit Abdurrasyadi, The Prophetic Medicine, (Selangor: Pustaka Ibnu Katsir Sdn. Bhd.), him

33

7 Jeffrey S. Nevid, Psikologi Abnormal, (Jakarta: Penerbit Air Langgar, 2003), him. 61
® Rafknowledge, Insomnia dan Gangguan Tidur Lainnya, (Jakarta: PT Elex Media Komputino, 2004)
him. 60



Penyebab dari gangguan tidur adalah berbagai macam penyakit, obat-obatan,
stress, kafein, kecemasan, depresi, kurang beraktivitas dan kebiasaan tidur
buruk.?

Sebagaimana salah satu fenomena yang ada pada kasus yang saya
temukan adalah terhadap mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan Ampel
Surabaya bernama Roy. Roy mengalami gangguan tidur yang juga dikenal
sebagai insomnia. Insomnia yang dihadapi oleh konseli adalah kerana kecanduan
bermain Mobile Legend ( ML) sehingga telat malam. Setiap malam Roy selalu
berusaha untuk tidur setelah selesai bermain ML bersama-sama teman. Roy
merupakan mahasiswa yang baik ketika di kelas. Bahkan berada diluar masih
menunjukkan sikap peribadi yang baik dan berdisiplin. Sebelum memasuki
Ma’had dan Universitas konseli seorang yang sangat cemerlang dari segi
kokurikulum dan akademik. Efek insomnia tersebut mengakibatkan proses
perkulihan konseli tidak seperti biasa.

Berdasarkan latar belakang diatas, peneliti sebagai seorang konselor
ingin memberikan bantuan kepada klien untuk mengatasi permasalahan insomnia
yang dialami oleh mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya

melalui pendekatan Bimbingan Konseling Islam dengan Terapi Self Managemen

B. Rumusan Masalah

% Gerarld C. Davison dkk, Psikologi Abnormal, (Jakarta: PT Grafindo Persada, 2006) him. 77



Dari latar belakang yang diuraikan tersebut, maka rumusan masalah
yang akan diteliti adalah sebagai berikut:

1. Bagaimanakah proses Bimbingan dan Konseling Islam dengan Terapi Self
Management dalam Mengatasi Insomnia seorang Mahasiswa di Universitas
Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya.

2. Bagaimanakah hasil akhir proses Bimbingan dan Konseling Islam dengan
Terapi Self Management dalam Mengatasi Insomnia seorang Mahasiswa di
Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya.

C. Tujuan Penelitian

1. Untuk mengetahui proses Bimbingan dan Konseling Islam dengan Terapi Self
Management dalam Mengatasi Insomnia seorang Mahasiswa di Universitas
Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya.

2. Untuk mengenal pasti hasil akhir proses Bimbingan dan Konseling Islam
dengan Terapi Self Management dalam Mengatasi Insomnia seorang
Mahasiswa di Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya.

D. Manfaat Penelitian
Dengan adanya penelitian ini, penelitian berharap adanya manfaat

hasil dari penelitian ini baik dari segi teoritis.

1. Manfaat Teoritis



a. Menambah khazanah keilmuan bagi peneliti yang lain dalam hal menangani
kasus insomnia dengan terapi Self Management.

b. Sebagai sumber referensi dan informasi bagi jurusan Bimbingan Konseling
Islam (BKI) khususnya berguna bagi pengembangan terapi Self

Management dalam mengatasi gangguan tidur.
2. Manfaat Praktis

a. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan rujukan utama dalam
pengembangan terapi Self Management dalam mengatasi insomnia bagi

peneliti seterusnya.

b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan manfaat bagi konseli atau

klien agar bersemangat menjalani kehidupan.

E. Definisi Konsep
Dalam pembahasan ini, peneliti haruslah membatasi dari sejumlah
konsep agar mudah dipahami dan agar memperoleh kejelasan dari judul yang
diangkat yaitu Terapi Self Management dalam mengatasi insomnia seorang
mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya, maka disini akan

dikemukakan beberapa istilah yang terdapat dalam judul ini yaitu:

1. Terapi Self Management



Self management atau pengelolaan diri adalah suatu strategi
pengubahan perilaku yang dalam prosesnya konseli mengarahkan
perubahan perilakunya sendiri. Cormier dan Cormier memandang istilah Self
Management lebih tepat sebab:

a. Self Management lebih menunjuk pada pelaksanaan dan penanganan
kehidupan seseorang dengan menggunakan suatu ketrampilan dipelajari

b. Self Management juga dapat menghindari konsep inhibisi dan
mengendalikan dari luar yang sering kali dikaitkan dengan konsep control

dan regulasi.’

Terapi self management ini adalah suatu kegiatan pengurusan diri atau
pengolaan diri seharian termasuk pengurusan masa seperti mana firman Allah
dalam surah Al-Ashr ayat: 1

e (1)
A2 4wy (2

“Demi masa. Sesungguhnya manusia itu benar-benar dalam kerugian,™

Selain itu juga, pengelolaan diri (self management) adalah
prosedur di mana individu mengatur perilakunya sendiri.** Manajemen diri
adalah individu mengarah kepada tujuan atau suatu strategi pengubahan
perilaku yang bertujuan untuk mengarahkan secara efektif. Ketika seseorang

mengalami masalah self management dari segi waktu.

10 Riswanto, S. pd. Tekn ik Manejemen Diri @ From Riswantobk. Wordpress.com
1 Departmen Kementerian Agama RI Hal 601.
12 Gantina Komalasari, Teori dan Teknik Konseling, hal. 180



Konseli memiliki minat dalam hal bermain game mobile legend tetapi
dia tidak bisa mengatur waktu dalam hal perkuliahan, makan, tidur dan
aktivitas sehari-hari serta masa bermain game. Di dalam waktu perkuliahan
konseli anak yang baik dan berdisiplin hanya tidak bisa mengelola diri. Pada
jadwal makan konseli sering makan telat malam dan mengambil makanan

berat.

Ketika jam waktu tidur konseli tidak langsung tidur karena di dalam
kontrakkan terdapat teman sekamar yang sedang bermain mobile legend atau
teman jauh sehingga bergadang dengan teman-temannya. Oleh karena itu, dari
realita yang terjadi sebagaimana tergambarkan di atas, maka peneliti
menganggap perlu diberikan terapi. Dengan menggunakan terapi self

management supaya bisa mengelola diri dengan benar.

2. Insomnia
Gangguan tidur adalah suatu kondisi dimana seseorang mengalami
resiko perubahan jumlah dan kualitas pola istirahat yang menyebabkan
ketidak nyamanan (Japardi, 2002).”* Ganguan tidur merupakan salah satu
keluhan yang paling sering ditemukan pada penderita yang berkunjung ke
layanan kesehatan. Gangguan tidur dapat dialami oleh semua lapisan
masyarakat baikkaya, miskin, berpendidikan tinggi dan rendah maupun orang

muda, serta yang paling sering ditemukan pada usia lanjut. Pada orang

13 Japardi, Iskandar. 2002. Gangguan Tidur. Fakultas Kedokteran Bahagian Bedah: USU
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normal, gangguan tidur yang berkepanjangan akan mengakibatkan perubahan-
perubahan pada siklus tidur biologiknya, menurun daya tahan tubuh serta
menurunkan prestasi kerja, mudah tersinggung, depresi, kurang konsentrasi,
kelelahan, yang pada akhirnya dapat mempengaruhi keselamatan diri sendiri
atau orang lain.

Menurut beberapa peneliti gangguan tidur yang berkepanjangan
didapatkan 2,5 kali lebih sering mengalami kecelakaan mobil dibandingkan
pada orang yang tidurnya cukup. Diperkirakan jumlah penderita akibat
gangguan tidur setiap tahun semakin lama semakin meningkat sehingga
menimbulkan masalah kesehatan. Di dalam praktek sehari-hari, kecendrungan
untuk mempergunakan obat hipnotik, tanpa menentukan lebih dahulu
penyebab yang mendasari penyakitnya, sehingga sering menimbulkan
masalah yang baru akibat penggunaan obat yang tidak adekuat. Melihat hal
diatas, jelas bahwa gangguan tidur merupakan masalah kesehatan yang akan
dihadapkan pada tahun-tahun yang akan datang hampir semua orang pernah
mengalami gangguan tidur selama masa kehidupannya. Diperkirakan tiap
tahun 20%-40% orang dewasa mengalami kesukaran tidur dan 17%
diantaranya mengalami masalah serius (Japardi, 2002). Dalam sumber lain
disebutkan, jika gangguan tidur tidak segera diatasi maka jangka waktu yang
lama akan berhubungan dengan penyakit-penyakit serius seperti tekanan
darah tinggi, serangan jantung, gangguan jantung, stroke, kegemukan, dan

luka akibat kecelakaan.
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Selain itu gangguan tidur juga dapat berpengaruh terhadap masalah
kesehatan psikis seperti depresi, gangguan jiwa, kerusakan mental,
mempengaruhi pertumbuhan janin dan anak-anak, serta terjadinya penurunan
kualitas hidup. Menurut penelitian Doghramji, penanganan yang tidak segera
dilakukan pada orang yang mengalami insomnia atau gangguan tidur lainnya
dapat menyebabkan kerusakan fungsional tubuh sehingga memerlukan biaya
perawatan yang mahal. Dikatakan pula bahwa tidur yang berlebih tanpa
diiringi  kualitas tidur yang baik juga dapat berhubungan dengan
meningkatnya angka kematian, kesakitan, dan kecelakaan yang dapat
mengancam jiwa (Handayani, 2008).

Menurut data Internasional of Sleep Disorder, prevalensi penyebab
penyebab gangguan tidur adalah sebagai berikut: Penyakit asma (61-74%),
gangguan pusat pernafasan (40-50%), kram kaki malam hari (16%),
psychophysiological (15%), sindroma kaki gelisah (5-15%), ketergantungan
alkohol (10%), sindroma terlambat tidur (5-10%), depresi (65). Demensia
(5%), gangguan perubahan jadwal kerja (2-5%), gangguan obstruksi sesak
saluran nafas (1-2%), penyakit ulkus peptikus (<1%), narcolepsy (mendadak

tidur) (0,03%-0,16%) (Japardi, 2002).*

F. Metode Penelitian

14 Japardi, Iskandar. 2002. Gangguan Tidur. Fakultas Kedokteran Bahagian Bedah: USU
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Metode penelitian merupakan cara ilmiah untuk mendapatkan data
yang kelak akan digunakan dan berfungsi untuk kegunaan tertentu. Langkah-

langkah dalam metode penelitian ini adalah :
1. Pendekatan dan Jenis Penelitian

Pada penelitian ini penulis menggunakan pendekatan kualitatif.
Pendekatan kualitatif adalah penelitian yang dilakukan untuk memahami
fenomena tentang apa yang dialami oleh subyek penelitian secara holistic dengan
cara mendeskripsikan ke dalam bentuk kata-kata dan bahasa pada satu konteks

khususu yang alami dan dengan memanfaatkan berbagai metode ilmiah.

Jadi pendekatan kualitatif yang digunakan pada penelititan ini adalah
untuk memahami fenomena yang dialami klien secara menyeluruh yang
dideskripsikan berupa kata-kata dan bahasa kemudian dirumuskan menjadi

model, konsep, teori, prinsip dan definisi umum.

Sedangkan jenis penelitian yang digunakan studi kasus. Penelitian studi
kasus adalah penelitian tentang obyek penelitian yang berkaitan dengan fase

spesifik atau khas dari keseluruhan atau khas dari personalitas.

Jadi pada penelitian ini, penulis menggunakan penelitian studi kasus
karena penulis ingin melakukan penelitian dengan cara mempelajari individu
dengan lebih rinci dan mendalam selama kurun waktu tertentu untuk

membantunya memperoleh penyesuaian diri yang lebih baik.
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2. Sasaran dan Lokasi Penelitian

Dalam melakukan penelitian ini, terdapat tiga subyek yang menjadi sasaran

oleh peneliti, antara lain:
a. Konseli

Konseli adalah mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan Ampel
Surabaya yang berusia 22 tahun dan tinggal di kontrakkan GG 1, 7B, Jemur

Wonocolo Surabaya. Lokasi penelitian ini dilakukan di tempat tersebut.
b. Konselor

Konselor adalah seorang mahasiswa UIN Sunan Ampel Surabaya
Fakultas Dakwah dan Komunikasi dalam prodi Bimbingan Konseling Islam
(FDK/BKI). Pengalaman konselor selama kuliah yaitu pengalaman Kketika
Praktek Pengalaman Lapangan di Rumah Sakit Jiwa Lawang Malang (RSJ) serta

Kuliah Kerja Nyata di Desa Jeruk Gulung, Kec. Balarejo, Kab Madiun.
3. Jenis Data dan Sumbernya

Ada dua jenis data, yaitu data kualitatif dan data kuantitatif. Data kualitatif
adalah data yang tidak dapat dianalisis dengan teknik statistik. Sedangkan data

kuantitatif adalah data yang dianalisis dengan teknik statistik.

Dalam penelitian ini data yang akan diambil adalah jenis data kualitatif.
Karena dalam penelitian ini data yang akan digali bersumber dari pernyataan kata-

kata atau gambaran tentang sesuatu yang dinyatakan dalam bentuk penjelasan
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dengan kata-kata atau tulisan. Dari rumusan di atas dapatlah kita tarik garis besar
bahwa analisis data bermaksud pertama-tama mengorganisasikan data. Setelah
data dari lapangan terkumpul dengan menggunakan metode pengumpulan data di
atas, maka peneliti akan mengolah dan menganalisis data tersebut dengan

menggunakan analisis secara deskriptif-kualitatif.

Dalam Penelitian ini menggunakan dua sumber data, yaitu: Sumber data
primer dan sumber data sekunder. Sumber data primer adalah subjek penelitian
yang dijadikan sebagai sumber informasi penelitian dengan pengambilan data
secara langsung. Sumber data primer yaitu sumber data langsung diperoleh dari
seorang mahasiswa Universitas Islam Sunan Ampel Surabaya yaitu dari secara.
Sedangkan sumber data sekunder merupakan data yang terkait dengan data primer
yang terkait tentang bagaimana keadaan klien disana, apa kegiatan klien ketika di
tempat tersebut, cara bergaul klien dengan teman, hasil nilai perilaku klien dari

teman sekontrakkan.

Yang dimaksud sumber data dalam penelitian adalah subjek dari mana data
diperoleh. Sumber data ialah unsur utama yang dijadikan sasaran dalam penelitian
untuk memperoleh data-data yang kongkrit dan yang dapat memberikan informasi
untuk memperoleh data yang diperlukan dalam penelitian. Adapun Jenis data pada

penelitian ini adalah :

Data Primer, yaitu data-data yang diperoleh dari informan. Adapun data-data

primer dalam penelitian ini diperoleh secara langsung dari informan dengan
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mengamati klien saya yang bernama Roy (nama samaran) mengalami insomnia
ataupun gangguan tidur karena ada beberapa gejala dari hal tersebut seperti
meskipun rasa mengantuk menyerang hebat, namun tetap tidak bisa tidur dan
terbangun pagi-pagi sekali serta tidak bisa tidur lagi bahkan sepanjang malam

tidak bisa tidur lagi.

1) Klien sebelum tidur mengambil makan berat. Seperti nasi, cofe, makanan yang

pedas dan makanan ringan misalnya jajan, keropok atau pun snak.

2) Klien sebelum tidur bermain game mobile legend dan menonton movie selain

itu juga klien akan mendengar muzik.

3) klien juga aktif dalam media social misalnya facebook, Instagram, whatsapp,

twitter dan lain-lain.
4) Klien sering tidur bukan waktu tidur.

. Data sekunder, yaitu data-data yang diperoleh dari kepustakaan yang mendukung
dan melengkapi data primer. Informasi yang diperolehi dari pihak teman-teman
sama kontrakkannya yaitu GG 1, 7B, Jemur Wonocolo Surabaya.. klien dalam hal
hubungan pergaulan dengan keluarga begitu baik dan sering membantu
mempersiapkan tugasan rumah seperti membersih rumah, membuang sampah, dan
membeli barang-barang dapur. Selain itu konseli juga, merupakan anak harapan
dalam keluarga tersebut karena Roy adalah anak tunggal dari 3 saudara. Jika

dilihat dari social konseli seorang yang peramah, mudah tersenyum dan mudah



16

bergaulan sesiapa saja dikenalinya. Bahkan konseli senang didekati serta senang

berbicara.

4. Tahap-Tahap Observasi

Adapun tahapan-tahapan yang harus dilakukan menurut buku metode

penelitian praktis adalah:

a. Perencanaan meliputi penentuan tujuan yang dicapai oleh suatu penelitian dan
merencanakan strategis untuk memperoleh dan menganalisis data bagi peneliti.
Hal ini dimulai dengan memberikan perhatian khusus terhadap konsep dan
hipotesis yang akan mengarahkan penelitian yang bersangkutan dan menelaah
kembali terhadap literatur, termasuk penelitian yang pernah diadakan
sebelumnya, yang berhubungan dengan judul dan masalah penelitian yang

bersangkutan.

b. Pengkajian secara teliti terhadap rencana penelitian, tahap ini merupakan
pengembangan dari tahap perencanaan, disini disajikan latar belakang
penelitian, permasalahan, tujuan penelitian, serta metode atau prosedur analisis
dan pengumpulan data. Analisis dan laporan hal ini merupakan tugas terpenting

dalam suatu proses penelitian.
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c. Pada tahap penelitian, pengkajian secara teliti, peneliti menggunakan metode

penggumpulan data dengan observasi, wawancara, dan dokumentasi.
4. Teknik Pengumpulan Data

Yang dimaksud pengumpulan data adalah prosedur yang sistematis dan
standar untuk memperoleh data yang diperlukan. Teknik ini dibutuhkan dalam
penelitian untuk dapat memudahkan dalam memperoleh data yang berhubungan
dengan masalah penelitian yang ingin diselesaikan. Adapun teknik pengumpulan

data yang digunakan dalam penelitian ini adalah :
a. Wawancara

Wawancara (interview) adalah merupakan pertemuan dua orang untuk
bertukar informasi dan ide melalui tanya jawab, sehingga dapat
dikonstruksikan makna dalam suatu topik tertentu. Wawancara dilakukan
secara efektif, bisa dengan menggunakan bahasa yang jelas, terarah, sesuai
yang diharapkan dalam suasana yang santai agar data yang di peroleh obyektif

dan dipercaya.

Dalam penelitian ini, wawancara dilakukan untuk mendapat informasi
mendalam pada diri klien yang meliputi: Identitas diri klien, Kondisi keluarga,
lingkungan dan ekonomi klien, serta permasalahan yang dialami klien.

Peneliti membuat pedoman wawancara sebelum terjun langsung, ketika
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peneliti terjun langsung bertemu Klien, peneliti menyampaikan pertanyaan-

pertanyaan kepada klien dan mencatat jawaban-jawaban dari Klien.

. Observasi

Observasi adalah teknik pengumpulan data yang di lakukan secara sistematis
dan sengaja melalui pengamatan dan pencatatan terhadap gejala yang
diselidiki. Observasi ini berfungsi untuk memperoleh gambaran, pengetahuan
serta pemahaman mengenai data konseli dan untuk menunjang serta

melengkapi bahan-bahan yang diperoleh melalui interview.

Dalam observasi ini Peneliti mengamati klien langsung di kontrakkan,
selanjutnya mengamati kondisi klien, kemudian mengetahui Bagaimana
hubungan klien dengan teman-temannya, apa yang dikerjakan klien pada
kesehariannya ketika di kontrakkan. Kemudian observasi di dalam kontrak
klien dengan cara tidur bersama, mengamati kegiatan klien di dalam tempat

tersebut.
Dokumentasi

Dokumentasi adalah teknik yang dilakukan dengan mencari data
mengenai hal-hal yang berupa catatan, transkrip, buku, surat kabar, majalah,
agenda, catatan harian dan sebagainya. Di dalam penelitian ini, dokumentasi

dilakukan untuk mendapat data yang menjadi data pendukung dalam lapangan
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penelitian. Untuk melengkapi data, peneliti datang ke temannya dan tempat

kontrak klien sendiri
5. Teknik Analisis Data

Teknik analisis data ini dilakukan setelah proses pengumpulan data sudah
diperoleh. Penelitian ini bersifat studi kasus, untuk itu analisis data yang
digunakan adalah teknik analisis deskriptif kualitatif, yaitu dapat diartikan sebagai
prosedur pemecahan masalah yang diselidiki, dengan menggambarkan atau
melukiskan keadaan objek penelitian pada saat sekarang berdasarkan fakta-fakta

yang nampak atau sebagaimana adanya.

Analisa yang dilakukan untuk mengetahui proses terapi Self Management
untuk mengatasi insomnis seorang mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan
Ampel serta hasil dari proses terapi Self Management untuk mengatasi insomnia

mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya.
6. Teknik Keabsahan Data

Dalam penelitian kualitatif tidak menjamin pelaksanaan penelitian akan
mendapatkan hasil yang optimal, kesalahan pada peneliti juga besar kemungkinan
akan terjadi. Dalam hal ini, peneliti menganalisa data langsung di lapangan untuk
menghindari kesalahan pada data-data tersebut. Maka dari itu, untuk mendapatkan

hasil yang optimal peneliti perlu memikirkan keabsahan data yaitu:
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Ketekunan Pengamatan

Bermaksud menentukan ciri-ciri dan unsur-unsur dalam situasi yang
sangat relevan dengan persoalan atau isu yang sedang dicari dan kemudian
memusatkan pada hal-hal tersebut secara rinci. Ketekunan pengamatan sangat
diperlukan dalam sebuah penelitian agar data yang diperoleh bisa

dipertanggungjawabkan dan dapat diuji kebenarannya.

Peneliti memahami situasi kondisi dan perilaku yang dilakukan
konseli, peneliti menelaah kembali data-data yang terkait dangan fokus

penelitian, sehingga data tersebut dapat difahami dan tidak diragukan.
Triangulasi

Suatu teknik pemeriksaan keabsahan data yang memanfaatkan sesuatu
yang lain. Di luar data tersebut, untuk keperluan pengecekan atau sebagai
pembanding terhadap data tersebut. Triangulasi berarti cara terbaik untuk
menghilangkan perbedaan-perbedaan konstitusi kenyataan yang ada dalam
konteks suatu studi sewaktu pengumpulan data tentang berbagai kejadian dan
hubungan dari berbagai pandangan kata lain peneliti dapat mengecek
temuannya dengan membandingkan dengan berbagai sumber metode atau

teori.
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Peneliti melakukan triangulasi dengan menggunakan beberapa sumber
untuk mengumpulkan data dengan permasalahan yang sama. Hal ini dapat

dilakukan dengan:
1) Membandingkan data hasil pengamatan dengan data hasil wawancara.

2) Membandingkan keadaan dan perspektif seseorang dengan berbagai

pendapat dan pandangan orang.

Peneliti juga melakukan triangulasi melalui beberapa metode atau
teknik pengumpulan data yang dipakai. Hal ini berarti bahwa pada satu
kesempatan peneliti mengunakan teknik wawancara, teknik observasi dan

dokumentasi.
G. Sistematika Pembahasan

Untuk mempermudah dalam pembahasan dan penyusunan skripsi ini, maka
peneliti akan menyajikan pembahasan ke dalam beberapa bab yang sistematika

pembahasannya adalah sebagai berikut:
1) Bagian awal

Dalam bagian awal ini berisi tentang: judul penelitian (sampul),
persetujuan pembimbing, pengesahan tim penguji, motto, persembahan,

pernyataan otentisitas skripsi, abstrak, kata pengantar, daftar isi, daftar tabel.

2) Bagian inti
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Bab pertama ini bahagian pendahuluan, yaitu berisi mengenai latar
belakang masalah, rumusan masalah, tujuan penelitian, definisi operasional,
metodologi penelitian, teknik analisis data dan diakhiri dengan sistematika
penulisan yang menjelaskan mengenai gambaran mengenai isi dari masing-

masing bab dalam penelitian ini.

Bahagian bab kedua ini bahgian tinjauan pustaka yaitu meliputi kajian
pustaka (beberapa referensi yang digunakan untuk menelaah objek kajian), dan

kajian teoritik (teori yang digunakan untuk menganalisis masalah penelitian).

Bahagian bab ketiga ini bahagian penyajian data yaitu memaparkan
deskripsi subyek dan lokasi penelitian dan juga deskripsi data penelitian. Bab

ini penting karena memaparkan segala data.

Bahagian bab keempat ini bahagian analisis data yaitu memaparkan
serangkaian penyajian data dan analisis data, berisi tentang data-data yang
dikumpulkan, diolah dan diteliti. Bab ini penting karena membandingkan teori

dengan lapangan.

Bahagian bab kelima ini bahagian penutupan yaitu penutup yang berisi
kesimpulan dari keseluruhan pembahasan yang sudah di jelaskan dalam bab

sebelumnya.

3. Bagian akhir
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Dalam bagian akhir ini berisi tentang daftar pustaka, lampiran-lampiran,

dan biodata peneliti.

digilib.uinsby.ac.id digilib.uinsby.ac.id digilib.uinsby.ac.id digilib.uinsby.ac.id digilib.uinsby.ac.id digilib.uinsby.ac.id digilib.uinsby.ac.id
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TINJAUAN PUSTAKA

A. Kajian Teoritik
1. Pengertian Bimbingan dan Konseling Islam

Secara etimologis, Bimbingan dan Konseling terdiri atas dua kata
yaitu “bimbingan” (terjemahan dari kata guidance) dan ‘“konseling”
(diadopsi dari kata counseling). Secara harfiah istilah “guidance” dari akar
kata ‘“‘guide” berarti mengarahkan (to direct), membantu (to pilot),
mengelola (to manage), dan menyetir (to steer).*

Dari segi pengertian bimbingan adalah bantuan atau pertolongan
yang diberikan kepada individu atau sekelompok dalam menghindari atau
mengatasi  kesulitan-kesulitan dalam hidupnya, agar individu atau
kelompok itu dapat mencapai kesejahteraan hidupnya.

Sedangkan pengertian konseling, dalam bahasa englis adalah
Counseling dikaitkan dengan kata Counsel yang diartikan sebagai berikut:
nasihat (to abtain counsel), anjuran (to give counsel), pembicaraan (to take
counsel). Dengan demikian counseling dapat diartikan sebagai pemberian

nasihat, pemberian anjuran, dan pembicaraan dengan bertukar pikiran.®

! Syamsu Yusuf, LN, Landasan Bimbingan dan Konseling, cetakan ke-3 (Bandung: PT Remaja
Rosdakarya, 2008), hal. 5

2 Bimo Walgito, Bimbingan dan Penyuluhan di sekolah 111, (Yogyakarta: Andi Offset, 1995), hal. 4

¥ W.S.Winkel, Bimbingan dan Konseling di Institusi Pendidikan, (Jakarta: PT Gramedia
Widiasarana Indonesia, 1997), hal. 70

24
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Konseling merupakan pelayanan terpenting dalam program
bimbingan. Layanan ini memfasilitasi untuk memperoleh bantuan pribadi
secara langsung untuk mengatasi masalah yang timbul pada siswa.’

Bimbingan dan Konseling Islam adalah suatu proses pemberian
bantuan kepada konseli yang berupa informasi yang bersifat preventif
sehingga konseli dapat memahami dirinya dan dapat mengenali
lingkungannya.®

Menurut Komarudin, konseling Islam adalah proses pemberian
bantuan yang berdasarkan Qur’an dan hadits, unuk menjadi penerang bagi
bagi seluruh umat manusia. Guna mengantarkan manusia kepada
kebahagiaan lahir batin dunia dan akhirat.®

Sedangkan menurut Hamdani Bakran Adz Dzaky, bimbingan
konseling islam adalah suatu aktivitas dalam memberikan bimbingan,
pelajaran, dan pedoman kepada individu yang meminta bimbingan dalam
hal bagaimana seharusnya seorang konseli dapat mengembangkan potensi
akal pikirannya, kejiwaannya, keimanan dan keyakinan serta dapat

menanggulangi problematika hidup dan kehidupannya dengan baik dan

* Syamsu Yusuf dan Juntika Nurihsan, Landasan Bimbingan Dan Konseling, cetakan ke- 3, hal. 21
® Sofyan S Willis, Konseling Individual, Teori dan Praktek, (Bandung: CV Alfabeta, 2010), hal. 6
® Komaruddin, dkk, Dakwah dan Konseling Islam, (Semarang: PT Pustaka Rizki Putra, 2008),

hal.54-55
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benar secara mandiri yang berparadigma kepada Al-Qur’an dan As-

Sunnah Rasulullah SAW.’

Jadi dapat disimpulkan bahwa bimbingan konseling islam adalah
suatu proses pemberian bantuan kepada individu atau kelompok agar ia
memahami dirinya dan dunianya sesuai Al-Qur’an dan Sunnah.

2. Tujuan Bimbingan dan Konseling Islam

Secara garis besar tujuan bimbingan dan konseling islam dapat
dirumuskan untuk membantu individu mewujudkan dirinya sebagai
manusia seutuhnya agar mencapai kebahagiaan hidup di dunia dan
diakhirat. Sedangkan tujuan dari bimbingan dan konseling dalam Islam
yang lebih terperinci adalah sebagai berikut:

1) Untuk menghasilkan suatu perbuatan, perbaikan, kesehatan, dan
kebersihan jiwa dan mental. Jiwa menjadi tenang, jinak dan damai,
bersikap lapang dada dan mendapatkan pencerahan taufik dan hidayah
Tuhannya.

3. Fungsi Bimbingan dan Konseling Islam
Adapun fungsi bimbingan konseling Islam menurut Aunur Rahim
Fagih dikelompokan menjadi tiga bentuk, yaitu:
1. Fungsi preventif, membantu individu menjaga atau mencegah

timbulnya masalah bagi dirinya.

" Hamdani Bakran Adz Dzaky, Psikoterapi Konseling Islam, Cet. | (Yogyakarta: Fajar Pustaka
Baru, 2001), hal.129-137
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2. Fungsi kuratif, membantu individu memecahkan masalah yang sedang
dihadapi atau dialaminya

3. Fungsi preservatif, membantu individu menjaga agar situasi dan
kondisi yang semula tidak baik (mengandung masalah) menjadi baik
(terpecahkan) dan kebaikan itu bertahan lama.

4. Fungsi developmental atau pengembangan, membantu individu
memelihara dan mengembangkan situasi dan kondisi yang telah baik
agar tetap baik atau menjadi lebih baik, sehingga tidak
memungkinkanya menjadi sebab munculnya masalah baginya.®

4. Prinsip-prinsip Bimbingan Konseling Islam
Prinsip merupakan panduan hasil kajian teoritik yang telah

digunakan sebagai pedoman pelaksanaan sesuatu yang dimaksudkan.
Dalam pelayanan bimbingan dan konseling, prinsip- prinsip yang
digunakannya bersumber dari kajian filosofis, hasil- hasil penelitian dan
pengalaman praktis tentang hakikat manusia, perkembangan dan
kehidupan manusia dalam konteks sosial budayanya, pengertian, tujuan,
fungsi dan proses penyelenggaraan bimbingan dan konseling. Van Hoose
mengemukakan bahwa:

1) Bimbingan adalah pelayanan, unik yang dilaksanakan oleh tenaga ahli

dengan latihan- latihan khusus.

® Aunur Rahim Fagih, Bimbingan dan Konseling dalam Islam, hal. 37
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Semua butir yang dikemukakan oleh VVan Hoose itu benar, tetapi
butir-butir tersebut belum merupakan prinsip-prinsip yang jelas
aplikasinya dalam praktek bimbingan konseling. Apabila butir-butir
tersebut hendak dijadikan prinsip-prinsip bimbingan dan konseling,
maka aspek-aspek operasionalnya harus ditambahkan.

Rumusan prinsip-prinsip dasar bimbingan dan konseling pada
umumnya adalah:

a) Berkenaan dengan sasaran pelayanan.
b) Berkenaan dengan masalah konseli.
c) Berkenaan dengan tujuan dan proses penanganan masalah.
d) Berkenaan dengan program pelayanan.
e) Berkenaan dengan penyelenggaraan pelayanan.®
5. Asas-Asas Bimbingan dan Konseling Islam
Adapun asas-asas dalam bimbingan dan konseling islam sebagai
berikut:
1) Asas Kerahasiaan
Asas kerahasiaan merupakan asas kunci dalam upaya
Bimbingan dan Konseling Islam akan mendapatkan kepercayaan dari
konseli.”

2) Asas Kesukarelaan

° Prayitno dan Erman Amti, Dasar- dasar Bimbingan dan Konseling (Jakarta: Rineka Cipta, 2004),
hal. 218
% 1bid, hal. 115
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Kesukarelaannya tidak hanya dituntut pada diri konseli, tetapi
hendaknya berkembang pada diri konselor.
3) Asas Keterbukaan
Keterbukaan ini bukan sekedar berarti beserdia menerima
saran-saran dari luar tetapi hal ini lebih penting masing-masing
bersangkutan bersedia membuka diri untuk kepentingan memecahkan
masalah yang dimaksudkan.
4) Asas Kekinian
Masalah konseli yang langsung ditanggulangi melalui upaya
bimbingan dan konseling Islam ialah masalah-masalah yang sedang
dirasakan kini (sekarang), bukan masalah yang sudah lampau, dan juga
masalah yang mungkin akan dialami dimasa mendatang.
5) Asas Kemandirian
Dalam proses konseling ini, konselor mendorong konseli untuk
mengungkapkan pendapatnya sebagai bahan untuk menyelesaikan
masalahnya sendiri.
6) Asas Kegiatan
Konselor mendorong  konseli untuk  mengungkapkan
pendapatnya sebagai bahan untuk menyelesaikan masalahnya sendiri.
7) Asas Kedinamisan
Upaya layanan bimbingan dan konseling islam menghendaki

terjadinya perubahan pada diri individu yang dibimbing vyaitu
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perubahan tingkah laku kearah yang lebih baik, perubahan yang selalu
menuju ke suatu pembaharuan, sesuatu yang lebih maju.
8) Asas Kenormatifan
Usaha layanan bimbingan dan konseling islam tidak boleh
bertentangan dengan norma-norma yang berlaku, baik ditinjau dari
norma agama, norma adat, norma hukum atau negara, norma ilmu,
maupun kebiasaan sehari-hari. Asas kenormatifan ini diterapkan
terhadap isi maupun proses penyelenggaraan bimbingan dan konseling
islam.
9) Asas Keahlian
Bimbingan dan konseling islam dilakukan oleh orang-orang
yang memiliki kemampuan, keahlian di bidang tersebut, baik keahlian
dan metodologi dan teknik-teknik bimbingan dan konseling maupun
dalam bidang yang menjadi permasalahan (obyek garapan/materi)
bimbingan konseling.**
6. Langkah-Langkah Bimbingan dan Konseling Islam
Dalam pemberian bimbingan dikenal adanya langkah-langkah sebagai
berikut:

1) Langkah identifikasi masalah

Y Aswadi, Iyadah Dan Ta’ziyah Perspektif Bimbingan dan Konseling Islam (Surabaya: Dakwah
Digital Press, 2009), hal. 31
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5)
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Langkah ini dimaksudkan untuk mengenal kasus berserta gejala-
gejala yang nampak. Dalam langkah ini pembimbing mencatat kasus-
kasus yang perlu mendapat bimbingan dan memilih kasus mana yang
akan mendapatkan bantuan terlebih dahulu.

Langkah diagnosa

Langkah diagnosa yaitu langkah untuk menetapkan masalah yang
dihadapi beserta latar belakangnya.
Langkah prognosa

Langkah prognosa yaitu langkah untuk menetapkan bantuan atau
terapi apa yang akan dilaksanakan untuk membimbing kasus. Langkah
prognosa ini ditetapkan berdasarkan kesimpulan dalam langkah
diagnosa, yaitu setelah ditentukan masalah beserta latar belakangnya.
Langkah terapi (treatment)

Langkah terapi yaitu pelaksanaan bantuan atau bimbingan.
Langkah ini merupakan pelaksanaan yang membutuhkan waktu dan
proses yang terus-menerus dan sistematis serta membutuhkan adanya
pengamatan yang cermat.

Langkah evaluasi (follow up)
Yaitu langkah yang dimaksudkan untuk menilai atau mengetahui

sampai sejauh manakah langkah terapi dilakukan telah mencapai
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hasilnya. Dalam langkah ini hendaknya dilihat perkembangan
selanjutnya dalam jangka waktu yang lebih lama.*
7. Unsur-unsur Bimbingan dan Konseling Islam
Bimbingan dan konseling islam mempunyai beberapa unsur atau
komponen yang saling terkait dan saling berhubungan satu sama lain.
Unsur-unsur bimbingan dan konseling islam pada dasarnya adalah
konselor, konseli dan masalah yang dihadapi.
1) Konselor
Konselor adalah orang yang sedia dengan sepenuh hati
membantu Kklien dalam menyelesaikan masalah berdasarkan pada

keterampilan dan pengetahuan yang dimilikinya.*
2) Klien

Klien adalah seseorang yang mengalami kesulitan atau masalah,
baik kesulitan jasmani atau rohani di dalam kehidupannya dan tidak dapat
mengatasi sendiri, sehingga memerlukan bantuan orang lain agar bisa
mengatasi kesulitan yang dihadapi.

3) Masalah
Konseling berkaitan dengan masalah yang dihadapi oleh individu

(konseli), dimana masalah tersebut timbul karena berbagai faktor.

2 Djumhur dan Moh. Surya, Bimbingan dan Penyuluhan di Indonesia (Guidance & Counseling),
hal. 104-106
3 Latipun, Psikologi Konseling (Malang: UMM PRESS, 2008), hal. 55



33

Maka masalah yang ditangani oleh proses konseling dapat menyangkut
beberapa bidang kehidupan, antara lain:
a. Bidang pernikahan dan keluarga
b. Pendidikan
c. Sosial (kemasyarakatan)
d. Pekerjaan (jabatan)
e. Keagamaan.*
B. Terapi Self Management
1. Konsep Dasar Self Management
Self management merupakan suatu prosedur dimana peserta didik
mengatur prilakunya sendiri. Gagasan pokok dari penilaian self
management adalah bahwa perubahan bisa dihadirkan dengan mengajar
orang dalam menggunakan ketrampilan menangani situasi bermasalah.
Dalam progrem self management ini peserta didik mengambil keputusan
tentang hal-hal yang berhubungan dengan perilaku khusus yang ingin
dikendalikan atau diubah. Corey menyatakan bahwa “ seringkali peserta
didik menemukan bahwa alasan utama dari ketidak berhasilnya mencapai
sasaran adalah tidak dimilikinya keterampilan. Dalam kawasan seperti itu

pendekatan pengarah diri sendiri bisa memberikan garis besar bagaimana

% Ibid, hal. 364
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bisa didapat perubahan dan sebuah rencana yang akan membawa
keperubahan”.15
2. Teknik Konseling Self Management.

Konseling merupakan proses komunikasi bantu yang amat
penting,diperlukan model yang dapat menunjukkan kapan dan bagaimana
guru BK melakukan intervensi kepada peserta didik. Dengan kata lain,
konseling memerlukkan ketrampilan (skill) pada pelaksanaannya. Gurnasa
menyatakan bahwa self management meliputi pemantauan diri (self
monitoring), reinforcement yang positif (self reward), kontrak atau
perjanjian dengan diri sendiri (self contracting) dan penguasaan terhadap
ransangan (stimulus control).*®
a. Pemantauan Diri (self Monitoring)

Merupakan suatu proses peserta didik mengamati dan mencatat segala

sesuatu tentang dirinya sendiri dalam interaksinya dengan lingkungan.

Dalam pemantauan diri ini biasanya peserta didik mengamati dan

mencatat perilaku masalah, mengendalikan penyebab terjadinya

masalah (antecedent) dan menghasilkan konsekuensi.
b. Reinforcement yang positif (self reward)

Digunakan untuk membantu peserta didik mengatur dan memperkuat

perilakunya melalui konsekuensi yang dihasilkan sendiri. Ganjaran diri

> Corey, Gerald, Teori dan Praktek konseling dan Psikoterapi Vol 4. Translated by Mulyarto.
Semarang: IKIP Semarang Pesr, 1995, h.25
'® Gunasa, Singgih, Konselimg dan psikologi, Gunung Mulia, Jakarta, 2004, him 225
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ini digunakan untuk menguatkan atau meningkatkan perilaku yang

diinginkan. Asumsi dasar Teknik ini adalah bahwa dalam

pelaksanaannya, ganjaran diri parallel dengan ganjaran yang di

administrasikan dari luar. Dengan kata lain, ganjaran yang dihadirkan

sendiri sama dengan ganjaran yang diadministrasikan dari luar,
didefinisikan oleh fungsi yang mendesak perilaku sasaran.

. Kontrak atau perjanjian dengan diri sendiri (self contracting) ada

beberapa langkah dalam self contracting ini yaitu:

1) Peserta didik membuat perencanaan untuk mengubah pikiran,
perilaku, dan perasaan yang diinginkannya;

2) Peserta didik menyakini semua yang ingin diubahnya;

3) Peserta didik bekerjasama dengan teman atau keluarga program
managementnya;

4) Peserta didik akan menanggung resiko dengan program self
management yang dilakukannya;

5) Pada dasarnya semua yang peserta didik harapkan mengenai
perubahan pikiran, perilaku, dan perasaan adalah untuk peserta
didik itu sendiri;

6) Peserta didik menuliskan peraturan untuk dirinya sendiri selama
menjalani proses self management;

7) Penguasaan terhadap ransangan (self control)
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Teknik ini menekankan pada penataan kembali atau modifikasi

lingkungan sebagai isyarat khusus atau antecedent atau respon tertentu.
3. Tujuan Teknik Self Management

Tujuan dari teknik pengolaan diri yaitu agar peserta didik secara
teliti dapat menempatkan diri dalam situasi-situasi yang menghambat
tingkah laku yang mereka tidak kehendak. Menurut Sukadji, masalah-
masalah tersebut yang dapat ditangani dengan menggunakan teknik self
management antara lain yaitu;

a. Perilaku yang tidak ada hubungan dengan orang lain tetapi
mengganggu orang lain dari diri sendiri.

b. Perilaku yang sering muncul tanpa diprediksi waktu kemunculannya,
sehingga kontrol dari lain menjadi kurang efektif. Seperti menghenti
merokok dan daet.

c. Perilaku sasaran berbentuk verbal dan berkaitan dengan evaluasi diri
dan kontrol diri. Misalnya terlalu mengkritik diri sendiri.

d. Tanggungjawab atas perubahan atau pemeliharaan tingkat laku adalah
tanggungjawa konseli. Contohnya adalah konseli sedang menulis
skripsi.’

Dalam proses konseling, konselor dan konseli Bersama-sama untuk
menentukan tujuan yang dicapai. Konselor mengarahkan konselinya dalam

menentukan tujuan, sebaliknya konseli pun juga harus aktif dalam proses

7 1bid, him.181
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konseling. Setelah proses konseling berakhir diharapkan konseli mampu

mempola perilaku, pikiran, perasaan yang diharapkan dan

mempertahankannya.

. Manfaat Teknik Self Management

Dalam penerapan teknik pengolaan diri (self management)
tanggungjawab keberhasilan konseling berada ditangan peserta. Guru BK
berperan sebagai pencetus gagasan, fasilitator yang membantu merancang
program serta motivator bagi peserta didik. Dalam pelaksanaan self
management biasanya diikuti dengan pengaturan lingkungan dimaksudkan
untuk menghilangkan faktor penyebab (antencedent) dan dukungan untuk
perilaku yang akan dikurangi.

Pengaturan lingkungan dapat berupa:

a. Mengubah lingkungan fisik sehingga perilaku yang tidak dikenhendaki
sulit dan tidak mungkin dilaksanakan. Misalnya orang yang suka
“ngemil” mengatur lingkungan agar tidak tersedia makanan yang
memancing keinginan untuk “ngemil”,

b. Mengubah lingkungan social sehingga lingkungan social ikut

mengontrol tingkah laku peserta didik;
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c. Mengubah lingkungan atau kebiasaan sehingga menjadi perilaku yang
tidak dikehendaki hanya dapat dilakukan pada waktu dan tempat
tertentu saja.’®

5. Tahap-tahap Pengelolaan Diri (self management)
Menurut komalasari, menyebutkan bahwa pengelolaan diri
biasanya dilakukan dengan langkah-langkah sebagai berikut:
a. Tahap Monitor Diri atau Observasi Diri
Pada tahap ini peserta didik dengan sengaja mengamati tingkah
lakunya sendiri serta mencatatnya dengan teliti. Catatan ini dapat
menggunakan daftar cek atau catatan observasi kualitatif. Hal-hal yang
perlu diperhatikan oleh peserta didik dalam mencatat tingkah laku
adalah frekuensi, intensitas, dan durasi tingkah laku. Dalam penelitian
ini penelitian ini peserta didik mengobservasi apakah diri8nya sudah
bertanggungjawab terhadap belaja atau belum. Peserta didik mencatat
berapa kali dia belajar dalam sehari, seberapa sering dia belajar, dan
seberapa lama dia melakukan aktivitas dalam belajarnya.
b. Tahap Evaluasi Diri
Pada tahap ini peserta didik membandingkan hasil catatan
tingkah laku denga target tingkah laku yang telah dibuat oleh peserta
didik, perbandingan ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas dan

efisien pogrem. Bila program tersebut tidak berhasil, maka perlu

'8 Komalasari, Op. Cit, hal.181
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ditinjau kembali program tersebut, apakah target tingkah laku yang
ditetapkan memiliki eskpektasi yang terlalu tinggi, perilaku yang

ditargetkan tidak cocok, atau penguatan yang diberikan tidak sesuai.

c. Tahap Pemberian Penguatan, Penghapusan, dan Hukuman

Pada tahap ini peserta didik mengatur dirinya sendiri,
memberikan penguatan, menghapus, dan memberi hukuman pada diri
sendiri. Tahap ini merupakan tahap yang paling sulit kerana
membutuhkan kemauan yang kuat dari peserta didik untuk

melaksanakan program yang telah dibuat secara kontinya.*®

C. Insomnia

1. Pengertian Insomnia

Menurut Kaplan dan Sadock insomnia merupakan kesulitan untuk

masuk tidur, kesulitan untuk mempertahankan tidur, atau tidak cukup

tidur.?°

Sedangkan menurut Tyrer mendefinisikan insomnia sebagai akibat

kebiasaan terjaga, kesulitan yang berlangsung dari malam ke malam, yang

sering terasa seolah-olah tidak akan berakhir.?*

9 1bid, h.182

0 Kaplan, Harold 1. dan Sadock , Benjamin J. 1998. llmu kedokteranjiwa darurat. Jakarta. Widya

Medika. him 315

*! Tyrer Peter. 1995.Mengatasi insomnia (kesulitan tidur). Jakarta: Arcan. him 1
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2. Jenis-Jenis Insomnia
Sebagian besar insomnia terbagi menjadi dua macam, yaitu insomnia
primer dan insomnia sekunder.
1. Insomnia Primer

Menurut DSM-IV insomnia primer adalah insomnia persisten,
yang terjadi selama paling sedikit satu bulan dan tidak ada sebab
yang jelas. Menurut DSM-IV, insomnia primer yang dialami
sebagian seseorang merupakan kombinasi antara kesulitan memulai
tidur dan sangat sering terbangun saat tidur. Sedangkan sebagian
orang lagi hanya mengeluhkan tidur yang tidak memuaskan, dimana
individu tersebut merasa tidurnya kurang berkualitas. Insomnia
primer sering diasosiasikan dengan bertambahnya kondisi fisik dan
psikologis pada malam hari yang berkombinasi dengan kondisi
negatif saat tidur.

2. Insomnia sekunder

Insomnia sekunder ini merupakan suatu keadaan insomnia yang
berhubungan dengan gangguan mental atau faktor-faktor organik
secara bermakna.?

Selain itu juga, insomnia sekunder adalah insomnia yang
disebabkan oleh gangguan kesehatan lain, misalnya radang sendi,

asma, depresi, kanker, atau refluks asam lambung

* DsM (diagnostic and stastitical manual of mental disorder).
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3. Faktor-faktor penyebab Insomnia yaitu:

a.

Stress atau kecemasan, biasanya disebabkan kerana memikirkan suatu
permasalahan yang sedang dihadapi.

Selain depresi menyebabkan insomnia, depresi juga bisa menimbulkan
keinginan untuk tidur terus sepanjang waktu karena ingin melepaskan
diri dari masalah yang dihadapi. Depresi bisa menyebabkan insomnia
dan sebaliknya insomnia bisa menyebabkan depresi.

Kelainan-kelainan kronis atau kelainan (seperti : tidur apnea),
diabetes, sakit ginjal, artritis, atau penyakit yang mendadak seringkali
menyebabkan kesulitan tidur.

Efek samping pengobatan, pengobatan untuk suatu penyakit juga
dapat menjadi penyebab insomnia.

Pola makan yang buruk, mengkonsumsi makanan berat sesaat sebelum
pergi tidur bisa menyulitkan seseorang dalam memulai tidur.

Kafein, nikotin dan alcohol, kafein dan nikotin adalah zat stimulan.
Alkohol dapat mengacaukan pola tdur.

Kurang berolahraga juga bisa menjadi factor sulit untuk seseorang

memulai tidur. 23

% Rafknowledge 2004. Insomnia dan Gangguan Tidur Lainnya. Jakarta: PT Elex Media Komputindo.

Him 58.
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4. Kriteria diagnosis pada penderita insomnia antara lain :

a.

Kesulitan untuk memulai, mempertahankan tidur, dan tidak dapat
memperbaiki tidur selama sekurangnya satu bulan merupakan
keluahan yang paling banyak terjadi.

Insomnia ini menyebabkan penderita menjadi stres sehingga dapat
mengganggu fungsi sosial, pekerjaan atau area fungsi penting yang
lain.

Insomnia karena faktor psikologis ini bukan termasuk narkolepsi,
gangguan tidur yang berhubungan dengan pernafasan, gangguan ritme
sirkadian atau parasomnia.

Insomnia karena faktor psikologis tidak terjadi karena gangguan
mental lain seperti gangguan depresi, delirium.

Insomnia karena faktor psikologis tidak terjadi karena efek fisiologis
yang langsung dari suatu zat seperti penyalahgunaan obat atau kondisi

medis yang umum.?

5. Gejala-Gejala Insomnia

Insomnia umumnya dimulai dengan munculnya gejala-gejala

diantaranya® :

2 Dsm

%> Rafknowledge 2004. Insomnia dan Gangguan Tidur Lainnya. Jakarta: PT Elex Media Komputindo.

him 60)
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a. Kesulitan jatuh tertidur atau tidak tercapainya tidur nyenyak.
Keadaan ini bisa berlangsung sepanjang malam dan dalam tempo
berhari- hari, berminggu-minggu, atau lebih.

b. Merasa lelah saat bangun tidur dan tidak merasakan kesegaran
Mereka yang mengalami insomnia seringkali merasa tidak pernah
tidur sama sekali.

c. Sakit kepala di pagi hari.

d. Kesulitan berkonsentrasi

e. Mudah marah

f. Mata memerah

g. Mengantuk siang hari

D. Terapi self Management dalam mengatasi insomnia.

Adapun cara untuk mengatasi insomnia adalah seperti berikut:

1. berpikir positif
berfikir positif cara untuk memotivasikan diri dalam mengantikan pikiran
yang negatif dengan hal-hal yang positif dan perilaku. Selain itu juga,
perasaan itu harus kuat untuk mencapai keinginannya.

2. Management waktu yang baik
Dengan melakukan rutinitas harian yang sehat seperti berolah raga supaya
mengurangi kesulitan tidur karena telah menjaga kesihatan, pengambilan
makanan dan minuman serta suplemen yang baik akan mem bantu proses

tidur yang baik.
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E. Penelitian Terdahulu yang Relevan

1. Judul . Penerapan Strategi Pengelolaan Diri Untuk Mengurangi

Insomnia

Pada Siswa Kelas VIII A Di Smp Pgri 7 Sedati Sidoarjo

Fakultas Ilmu Pendidikan Universitas Negeri Surabaya.

Oleh : Moch. Cahyo Putro R

Persamaan : Persamaan skripsi ini adalah melalui pembahasan tentang self

management dan metode penelitian. Penelitian yang digunakan oleh

penulis skripsi ini adalah kualitatif.

Perbedaan : Perbedaan skripsi ini adalah melalui terapi yang digunakan
Juga berbeda kerana pada skripsi ini penelitiannya lebih kepada

strategi pengelolaan diri.

2. Judul : Cognitive behavior therapy (cbt) islami pada seorang gadis

yang menderita insomnia di driyorejo gresik.

Fakultas Dakwah dan Komunikasi Universitas Negeri Surabaya.

Oleh : Hariyaningrum, Devi Dwi

Persamaan : persamaan skripsi ini adalah pembahasan tentang insomnia

yaitu masalah gadis yang menderita tentang insomnia di driyorejo gresik.
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Perbedaan : Perbedaan pada skripsi ini adalah pada terapi yang
digunakan dan terapi ini memfokuskan pada pola pikir yang positif.

Walaupun metode yang digunakan adalah sama.



BAB Il
PENYAJIAN DATA

A. Deskripsi Lokasi dan Subjek Penelitian

1. Lokasi Penelitian

Gambaran umum lokasi penelitian. Dalam bab penelitian ini,
peneliti menyajikan gambaran dari lokasi yang akan dijadikan objek
penelitian, karena menurut peneliti hal ini sangatlah diperlukan dalam
mencari data-data yang berkaitan dengan objek penelitian. Data-data
tersebut diperoleh dari adanya dekripsi lokasi penelitian. Gambaran lokasi
penelitian ini bisa membantu bagaimana gambaran kondisi lingkungan
sekitar konseli yang menjadi objek penelitian. Terdapat keadaan rumah
teman satu kontrakkan, keadaan lingkungan kontrakkan dan keadaan
teman sebaya, sehingga peneliti mengetahui secara langsung keadaan

konseli dengan lingkungan sekitar dan masalah yang dihadapi konseli.

Lokasi penelitian dilakukan di kabupaten surabaya, masuk pada
kecamatan Wonocolo, terdapat pada desa Jemursari. desa Jemursari ini
termasuk didalam kecamatan Wonocola. Kecamatan Wonocolo adalah
kecamatan yang merupakan bahagian dari kabupaten Surabaya dimana
mempunyai Universitas Islam Negeri Sunan Ampel disingkat UIN Sunan

Ampel adalah salah satu perguruan tinggi negeri di Surabaya yang

49



50

menyelengarakan Pendidikan tinggi dengan paradigma keilmuan model
menara berkembar tersambung (integrated twin-tower).

Wilayah kecamatan wonocolo ada beberapa gang yaitu gang
masjid, gang Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya yaitu
perumahan dan desa jemursari sendiri. Untuk mata pencarian Warga Desa
Jemursari kebanyakkan dosen dan pedagang kaki lima dan lain
sebagainya. Sedangkan untuk perumahan Desa jemursari sendiri menjadi
lokasi penelitian ini. Rumah konseli berada di 7B Gang Masjid Jemur
Wonocolo Surabaya.

2. Subjek Penelitian
a. Konselor
1) Biodata Kenselor
Konselor adalah orang yang membantu mengarahkan konseli
dalam memecahkan masalah yang dihadapinya. Dalam penelitian
ini, yang bertindak sebagai konselor adalah penulis sendiri.
Adapun identitasnya adalah:
Nama : Mohammad Edry Bin Bolhi

Tempat & Tanggal Lahir  : Malaysia, 1 September 1995

Usia 1 23-24
Jenis Kelamin : Laki-laki
Agama : Islam

Pendidikan : SK Seruyuk (Lulus 2007)
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. SMK Semera, SMK Sadong Jaya
(Lulus 2012)

: Ma’had Hikmah Litadri Ad-Du’at
(2014)

Hobi : Sepak Bola, Futsal, Badminton

1) Latar Belakang Konselor

2)

Mengenai pengalaman konselor, konselor pernah mengikuti
pelatihan Super Student anjuran mahasiswa UINSA dan pelatihan
Hypnosis dari Akademi Motivator pada tahun 2018. Konselor telah
mendapatkan gelar non-akademik C.h (Certified Hypnosis, C.Ht (Certified
Hypnosis Therapy), dan C.Mt (Certified Motivasi Therapist) hasil
mengikuti pelatihan Hypnosis dari Muslim Mutivator Surabaya pada tahun
2018. Pada tahun 2018 , konselor pernah membuat penelitian dan tugasan
lapangan di RSJ Dr. Radjiman Wediodiningrat Lawang Malang dan Kuliah
Kerja Nyata (KKN) di Desa Jeruk Gulung Bulairejo Kabupaten Madiun.
Kepribadian Konselor

Mengenai kepribadian konselor merupakan seorang yang mudah
untuk bergaul dengan siapa sahaja. Konselor memiliki sikap simpati dan
empati terhadap lingkungan sekitar. Menurut keterangan teman konselor
sendiri, konselor adalah seorang yang baik, yang santai, lembut bicaranya,

mudah akrab dan menerima pendapat serta pandangan orang lain.
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b. Konseli

1) Identitas Konseli

Klien adalah orang yang menghadapi masalah karena dia

sendiri tidak mampu menyelesaikan masalahnya dan membutuhkan

bantuan dari pihak lain untuk memecahkan masalahnya. Adapun yang

menjadi klien dalam penelitian ini adalah:

Nama : Roy

TTL : Malaysia, 20 November 1998
Usia : 21 Tahun

Agama . Islam

Hobi : Futsal

Jenis Kelamin - Lelaki

Suku Bangsa : Melayu

Alamat : No 28, Kampung Tabuan Cemerlang,
JIn Tabuan Melayu

Anak-ke : Anak pertama dari 3 bersaudara

Cita-cita : Pendakwah Bebas

Nama Ayah

: Hamdani Bin Spawi
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Nama lbu : Saufiah Binti Abdullah

Alamat : No 28, Kampung Tabuan Cemerlang,

JIn Tabuan Melayu

Agama . Islam

Pendidikan |-

Tingkat Ekonomi -

2) Latar Belakang Keluarga, Sosial dan Kepribadian Konselor

Roy adalah anak dari keluarga broken home. Dia anak
pertama dari tiga bersaudara. Dia anak yang sering bermain game.
Dia suka mencoba perkara yang baru dalam hidup di dunia ini.
Orang tuanya orang yang biasa-biasa saja dan sekarang masih
bersama ibubapa serta adek-adeknya. Namum sekarang Roy
melanjutkan perkuliah tinggi di UINSA vyaitu Universitas Islam
Negeri Sunan Ampel Surabaya selama empat tahun.

Jika dilihat dari latar belakang social, Roy adalah sosok
meminati music dan fighter dalam permainan yaitu ML (Mobile
Legent). Instrument music paling diminatinya adalah nyanyian.
Observasi pada wawancara pertama, saat itu libur. Roy sedang
bawa hape sambil melihat video. Dia saat wawancara dalam posisi

seorang suka tersenyum, tenang dan dalam hal bicara seorang yang
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betah ngomong. Bahkan ketika bersama teman-temannya dia tetap
begitu. Namun ketika dia bernyanyi bersama teman-temannya,
belum kelihatan emosi dan jiwanya. Dia dari sisi bermain game
bersama teman-temannya, disitulah dia mengekspresikan emosi,
wajah, perilaku dan jiwanya.
Deskripsi Masalah Konseli

Masalah adalah sesuatu yang membebani pikiran seseorang
yang harus segera mendapatkan penanganan atau bantuan dari
orang lain, sebab tidak jarang masalah yang ada pada diri
seseorang itu dirasakan akhirnya akan terekspresikan ke dalam
bentuk-bentuk yang tidak sehat dan penyampaian prilaku seperti
apa yang dihadapi konseli

Dalam hal ini secara tepatnya sebuah bentuk masalah yang
dihadapi konseli disebut sebagai sebuah patologi muslim yang
harus diluruskan karena dalam hal ini perlu untuk seorang muslim
membantu saudaranya keluar dari masalah yang dihadapi
saudaranya yang lain. Berdasarkan observasi terhadapa konseli
bermula 26 November 2018 maka masalah yang ditemukan
adalah insomnia. Konseli merupakan mahasiswa Universitas Islam

Negeri Sunan Ampel Surabaya. Namun , insomnia yang telah
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dialami oleh konseli telah mengakibatkan urusan kehidupan
seharian klien tidak seperti teman-temannya yang lain. *

Wawancara terhadap konseli pada waktu pertama Kali
menemukan bahwa konseli telah dua tahun tinggal di Surabaya.
Konseli berada di Surabaya karena kuliah di Universitas Islam
Negeri Sunan Ampel Surabaya yang di taja oleh organisasi
HIKMAH yang merupakan agensi islam tertua dan agensi islam
yang terbesar di Sarawak Malaysia. Ada juga teman-temannya di
hantar di Malang, Bandung, Pontianak dan lain-lain. Konseli juga
pernah menginformasikan bahwa dirinya berasal dari keluarga
yang sederhana. Pada saat ini impian konseli adalah ingin menjadi
seorang pendakwah bebas di Sarawak.

Bagi mendapatkan data tambahan tentang diri konseli,
maka konselor telah menjalankan wawancara kepada Coki selaku
teman rapat konseli dan teman-temannya yang satu angkatan.

Menurut Coki, konseli merupakan seorang teman yang
baik dan rajin. Antara kepribadian konseli yang paling disukai
oleh Coki adalah karena konseli seorang yang tidak pelit dengan
uangnya dan suka membantu orang lain. Misalnya pernah suatu
masa Coki tidak makan sama sekali, konselilah orang yang faham

keadaan teman tidak punya uang untuk makan dan membantu beli

! Hasil observasi terhadap klien pada 6 Okt. 2018 (15.00)



56

makanan. Menurut Coki lagi konseli pernah juga merasa bosan
dan lemah selama berada di kontrakkannya tapi ada masa dia akan
seperti biasa. Menurut Coki lagi, pernah curhat bahwa dirinya
tidak bisa tahan lama di Surabaya karena ingin pulang Sarawak
ketemu keluarga dan pernah konseli nanya kepada Coki, “Kamu
tidak bosan kah tinggal lama di sini”.?

Menurut temannya yang beda kontrakkan selaku angkatan
2015, konseli merupakan seorang yang betah dalam hal bicara,
apalagi kepada orang yang baru dikenalinya. Akan tetapi, konseli
akan bisa bersifat terbuka dan senang diajak bicara oleh orang
yang dikenalinya. Menurut Coki, pernah suatu hari konseli tidak
bisa tidur ketika itu konseli bermain satu permainan dalam hape
yaitu Mobile Legend (ML) sehingga lewat malam waktu itu hanya
sekadar cuba-cuba aja. Masalah konseli berawal dari pada saat
ada di bangku kuliah institusi pengajian tinggi yaitu pusat latihan
dakwah Hikmah. Semenjak konseli di semester 2 konseli terikut di
ajak unduhnya game Mobile Legend, pada saat itu konseli selalu
bermain Mobile Legend (ML) pada awalnya konseli bermain game
ML jam 07.30 sampai 10.30 dan lama kelamaan sampai pagi

bahkan konseli pernah tidak tidur selama satu hari. Konseli tidak

pernah menyadari akibat itu semua dampaknya seperti apa. Lama

? Hasil wawancara terhadap konseli dan sumber data sekunder pada 10 Okt. 2018.
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kelamaan kesulitan tidur ataupun insomnia yang dialami konseli
terbawa sampai masuk kuliah di luar negara yaitu Indonesia.
Hingga sampai saat ini konseli merasa susah untuk tidur meskipun
sudah memejamkan mata tetapi tetap saja susah tidur.

Awal mulanya konseli bilang kalau akibat bermain mobile
legend pada waktu bangku kuliah. Karena menurut konseli saat
bermain ML konseli selalu bermain sehingga menang, saat
bermain sering kalah maka akan ada sifat lawan dan lawan
ataupun mempunyai sifat kompetensi serta rasa gembira bermain
bersama teman-temannya kemudian menyebabkan tidak bisa tidur,
karena dari sifat kompetisi akhirnya konseli tidak jadi tidur dan
terus lanjutkan. Tetapi setelah dilihat dari beberapa aspek yang
menyebabkan konseli tidak bisa tidur sampai saat ini meskipun
konseli sudah melanjutkan kuliah di Surabaya yaitu Universitas
Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya ternyata ada beberapa factor
yaitu salah satunya teman sekamar dan teman dari kontrakkan lain
selalu mengajak konseli bermain game ML. Beberapa
penyebabnya yaitu usia konseli sama usia dengan temanya ialah
22 tahun, begitu juga dengan jurusannya. Konseli sudah mencoba
mengurangkan waktu bermain game mobile legend tapi masih
tidak bisa tidur awal sampai konseli merasa capek untuk

menghadapi masalah pengaruh game tersebut. Tetapi konseli
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merasa sudah waktunya untuk memberitahu teman-temannya
supaya kurangkan waktu permainan itu.

Hal-hal tersebut membuat konseli merasa terbebani akibat
kenyataan hidup yang seperti itu. Selain itu teman sering paksa
ajak main dan selalu bertannya kapan main lagi. ltulah yang
menyebabkan konseli sulit tidur hingga saat ini. Kesulitan tidur
konseli hingga saat ini menimbulkan dampak yaitu jadwal tidur
terbalik. Pada saat malam hari konseli tidak bisa tidur tetapi pada
saat pagi hari konseli tidur sampai siang hari. Sehingga wajah
konseli terlihat kurang segar, selalu lemas, malas, terlihat tidak
semangat, dan auranya tidak muncul. Hubungan konseli dengan
lingkungan sekitar juga kurang baik karena setiap pagi konseli
selalu tidur, sedangkan waktu malam harinya konseli selalu
dirumah dan kurang keluar rumah. Konseli merasa tidak nyaman
karena keluhan susah tidurnya tidak hilang-hilang. Konseli selalu
membeli buku, dan membacanya ketika konseli tidak bisa tidur.
Tetapi konseli lebih sering membacanya pada malam hari,
maksudnya agar konseli merasa capek apabila sering-sering
membaca buku terlalu lama kemudian merasa mengantuk.
Kenyataannya malah membuat konseli konseli tidak bisa tidur

sampai buku yang dibacanya habis.
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Dalam hal ini, konselor akan cuba untuk membantu konseli
untuk keluar dari masalah yang dihadapinya dengan memberikan
sentuhan kognitif ataupun pemikirannya melalui suatu hal yang
menjadi  kesukaannya yaitu mobile legend. Dengan self
management ataupun pengelolaan diri. Sebelum melakukan terapi
konselor akan menanyakan keluhan yang dihadapi oleh konseli
sebelum ini seperti tabel tersebut;

Table 3.1

Keluhan Konseli Sebelum Pelaksanaan Terapi

NO | KONDISI KONSELI S K TP
1. | Sakit kepala a
2. | Pernafasan kurang teratur I
3. | Kurang semangat i
4. | Detak jantung cepat i
5. | Emosi tidak terkawal I
6. | Cemas dan sulit I
konsentrasi

B. Deskripsi Penelitian
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1. Deskripsi proses Bimbingan dan Konseling Islam dengan Terapi Self
Management dalam mengatasi Insomnia seorang Mahasiswa Universitas
Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya.

Sebelum melaksanakan proses terapi, hal yang harus dilakukan
oleh konselor adalah mendekati dan membina hubungan yang baik untuk
mendapatkan kepercayaan konseli. Pendekatan ini ini bertujuan agar saat
proses konseling , konseli merasa nyaman dengan keberadaan konselor.

Dalam kesuksesan proses konseling maka perlu ditentukan waktu
dan tempat persetujuan konseli mahu dimana untuk melaksanakan proses
Terapi Self Management. Proses tersebut dilakukan setiap satu minggu
sekali.

Proses penelitian diawali dengan observasi yang dilakukan oleh
konselor dengan mewawancara terhadap salah satu teman konseli.
Konselor juga banyak mendapatkan deskripsi masalah konseli hasil
wawancara terhadap salah satu teman seangakatan dan satu fakultas.

Konselor mengadakan pertemuan dengan konseli pada tanggal 26
Oktober 2018. Pada pertemuan pertama untuk wawancara konseli
merancang untuk menemuinya habis solat jumaat di masjid. Saat itu saya
membawa hp untuk merakam segala apa yang dibicarakan selama konseli
saat wawancara di masjid. Setelah melakukan proses pendekatan dan

berhasil menjalin keakraban dan mendapat kepercayaan konseli
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selanjutnya akan dilakukan proses konseling, adapun tahapan dilakukan
adalah
a. ldentifikasi Masalah

Pada tahap ini adalah mengindenfikasi permasalahan yang ada
pada konseli. Pada pertemuan pertaman saat konseli bertemu tanggal
26 Oktober 2018, wajah konseli memang terlihat kurang segar. Waktu
bertemu konseli itu pada saat siang hari itu pun konseli baru bangun
tidur.

Konseli bercerita tentang kesulitan tidurnya atau insomnianya.
Konseli menganggap insomnia tersebut adalah penyebab dari permain
mobile legend karena pada saat bermain mobile legend konseli akan
bermain sampai pagi bahkan konseli pernah tidak tidur selama satu
hari meskipun hanya sekali saja. Sampai sekarang konseli merasa
kesulitan tidur. Konseli sulit bangun pada pagi hari, konseli hanya bisa
bangun pada siang hari.

Pertemuan kedua pada tanggal 3 November 2018, konselor
datang ke kontrakkan konseli pada sore hari. Konselor menanyakan
hal-hal yang lain tentang kehidupan sehari-harinya. Saat konselor
datang ke kontrakkannya konseli sedang bermain game di luar kamar.
Disamping itu juga konseli juga mendengar lagu baru telah

diunduhnya.
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Pertemuan kedua itu konseli menjelaskan bahwa dirinya sudah
mencuba menolak dari ajakan teman-temannya bermain game tapi
masih juga tidak bisa mengelak karena konseli sendiri memberitahu
bahwa dia mudah terpengaruh dengan rakan rapatnya dari beda
kontrakkan. Sehingga konseli turuti. Selain itu juga konseli capek
dengan tugasan yang diberi dosen yang bergitu banyak sampai konseli
pusing. Padahal konseli sudah cuba menyelesaikan tugasan itu satu
persatu tapi tetap tidak bisa selesai dengan melihat internet juga.
Tetapi belum juga dapat jawabannya. Konseli pernah curhat bahwa
konseli tertekan dengan tugasan dari fakultas sehingga konseli
mengambil keputusan penyelesaian dengan bermain game mobile
legend tetapi tidak berkesan akhirnya konseli menghadapi kesulitan
tidur.

Pertemuan ketiga pada tangga 9 November 2018 ketika saya
main ke rumah konseli, waktu itu pada siang hari konseli barusan
bangun tidur, konseli kalau tidur setiap pagi sampai siang sehingga
ketika ke kontrakkan konseli pada pagi hari konseli pasti masih tidur.
Seperti biasa saya main kekontrakkan konseli dengan meminta diajar
gimana mau main game mobile legend dan melontarkan beberapa
pertanyan kepada konseli.

Pada pertemuan ketiga pada 13 November 2018 pukul 14.00

konseli menceritakan hubungan kedekatannya dengan seseorang tetapi
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konseli tidak dekat dengan sesiapun, konseli tidak bisa jauh dari hp
nya walaupun mahu beli makanan. Konseli kalau sendiri di kontrakkan
selalu di luar kamar menbaca buku. Konseli juga jarang ketemu
teman-temannya walaupun jarak antara rumah tidaklah jauh sangat
tetapi tetap jaga hubungan melalui media sosial yaitu whatssap,
twitter, ig dan lain-lain. Konseli sebenarnya ingin meminta bantuan
dari kepada teman-temannya untuk menyelesaikan tugasannya.

Hasil wawancara dari Coki dan teman seangkatan 2015 konselor
mendapatkan bahwa konseli pusing dengan tugasan waktu kuliah.
Konseli pernah curahan hati bahwa konseli tertekan dengan tugasan
dari fakultas UINSA.

Berdasarkan wawancara dan sumber data yang diperoleh,
terdapat penjelasan informasi oleh konseli yang menjadi titik utama
permasalahan konseli yaitu.

1) Sulit tidur karena game mobile legend di kontrakkan (bermula
2014 sampai sekarang 2018)

2) Konseli merasa beban akan tugasan kuliah dari fakultas sehingga
konseli sulit tidur sebab sering kepikirin.

3) Ajakan teman secara paksa kalau tidak mengikuti akan diejek di
depan teman-teman yang lain serta pengaulan lingkungan yang
kaki game mobile legend dan konseli merasa dampak akan

insomnianya atau kesulitan tidurnya..
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b. Diagnosis

Setelah identifikasi masalah, langkah selanjutnya adalah
diagnosa yang bertujuan menetapkan masalah yang dihadapi berserta
faktor-faktornya. Dalam hal ini, konselor menetapkan masalah yang
dihadapi konseli berdasarkan data yang telah diambil dari wawancara
dan observasi sebelumnya. Dari hasil identifikasi masalah dapat
disimpulkan bahwa konseli memiliki masalah insomnia.

Masalah insomnia ini timbul karena konseli terpengaruh game
mobile legend dikontarakkan, kesan dari beban akan tugasan dari
fakultas yang begitu banyak serta pergaulan tanpa batas. Selain itu
ketidak pedulian teman untuk menasihat akan bahayanya efek dari
game itu. Konseli dan teman-temannya yang lain akan berkumpul
bertujuan bermain game sehingga segala tugasan kuliah dari fakultas
di tunda-tunda. Malah tinggal satu hari lagi tugasan mahu dihantar
tetap tidak dikerjakan oleh konseli. Alasannya adalah susah.

Dampak dari hal tersebut mengakibatkan konseli merasa sulit
tidur ataupun insomnia di kontrakkannya. Konselor merasakan jika
insomnia tersebut tidak diberi self management maka akan

memberikan pengaruh negatif terhadap konseli.
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Masalah yang dihadapi konseli adalah kesulitan tidur atau
insomnia salah satu penyebabnya adalah konseli akan mengambil
makan makanan besar seperti nasi, minuman kopi, makanan yang
pedas dan lain-lain. Jika dilihat sebelum waktu tidur konseli akan
bermain game, nonton movie dan media social seperti whattsap, chat,
Instagram, facebook, twitter, dan macam-macam lagi adalah karena
konseli merasa beban, cemas karena memikirkan hal-hal tersebut.

c. Prognosa

Setelah konselor menetapkan permasalahan yang dihadapi
konseli, langkah selanjutnya prognosa. Prognosa ini dilakukan untuk
menetapkan jenis bantuan yang akan diberikan kepada konseli.
Konselor menetapkan jenis terapi yang sesuai dengan masalah yang
dihadapi oleh konseli.

Setelah melihat permasalahan konseli bahwa masalah yang
dihadapi konseli adalah kesulitan tidur atau insomnia dengan
penyebab pengaruh game mobile legend dan beban akibat kepikiran
tugasan kuliah, tanggungjawab anak tunggal.

Maka dari itu konselor menetapkan Terapi Self Management.
Dengan terapi Self Management diharapkan konseli mampu mengatasi
insomnia dengan merubah cara pengelolaan diri yang negatif yang ada
di dalam diri konseli dan merubah kebiasaan setiap harinya. Dengan

teknik konseling seperti berikut;
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1. Teknik konseling self management.

Dalam teknik self management ini ada terkaitan dengan
konseling untuk menghasilkan teknisnya. Gurnasa menyatakan
bahwa self management meliputi pemantauan diri (self
monitoring), reinforcement yang positif (self reward), kontrak atau
perjanjian dengan diri sendiri (self contracting) dan penguasaan
terhadap ransangan (stimulus control).?

a. Pemantauan Diri (self Monitoring)

Merupakan suatu proses peserta didik mengamati dan
mencatat segala sesuatu tentang dirinya sendiri dalam
interaksinya dengan lingkungan. Dalam pemantauan diri ini
biasanya peserta didik mengamati dan mencatat perilaku
masalah, mengendalikan penyebab terjadinya masalah
(antecedent) dan menghasilkan konsekuensi.

b. Reinforcement yang positif (self reward)

Digunakan untuk membantu peserta didik mengatur
dan memperkuat perilakunya melalui konsekuensi yang
dihasilkan sendiri. Ganjaran diri ini digunakan untuk
menguatkan atau meningkatkan perilaku yang diinginkan.
Asumsi dasar Teknik ini adalah bahwa dalam pelaksanaannya,

ganjaran diri parallel dengan ganjaran yang di administrasikan

® Gunasa, Singgih, Konselimg dan psikologi, Gunung Mulia, Jakarta, 2004, him 225
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dari luar. Dengan kata lain, ganjaran yang dihadirkan sendiri

sama dengan ganjaran yang diadministrasikan dari luar,

didefinisikan oleh fungsi yang mendesak perilaku sasaran

Konselor berkeyakinan dengan terapi yang dijalankan

ini bisa membantu menangani masalah yang dihadapi konseli.

Terapi ini fokus memusatkan pada pikiran, jiwa konseli

sehingga menyentuh kesadaran spiritual dan mental yaitu

emosional akhirnya akan memberikan pengelolaan diri yang

positif terhadap konseli

. Kontrak atau perjanjian dengan diri sendiri (self contracting)

ada beberapa langkah dalam self contracting ini yaitu:

1) Konseli membuat perencanaan untuk mengubah pikiran,
perilaku, dan perasaan yang diinginkannya;

2) Konseli menyakini semua yang ingin diubahnya;

3) Konseli bekerjasama dengan teman atau keluarga program
managementnya;

4) Konseli akan menanggung resiko dengan program self
management yang dilakukannya;

5) Pada dasarnya semua yang konseli harapkan mengenai
perubahan pikiran, perilaku, dan perasaan adalah untuk

konseli itu sendiri;
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6) Konseli menuliskan peraturan untuk dirinya sendiri selama
menjalani proses self management;
7) Penguasaan terhadap ransangan (self control)
Teknik ini menekankan pada penataan kembali atau
modifikasi lingkungan sebagai isyarat khusus atau

antecedent atau respon tertentu.

2. Tujuan Teknik Self Management

Tujuan dari teknik pengolaan diri yaitu agar peserta didik

secara teliti dapat menempatkan diri dalam situasi-situasi yang

menghambat tingkah laku yang mereka tidak kehendak. Menurut

Sukadji, masalah-masalah tersebut yang dapat ditangani dengan

menggunakan teknik self management antara lain yaitu;

a.

Perilaku yang tidak ada hubungan dengan orang lain tetapi
mengganggu orang lain dari diri sendiri.

Perilaku yang sering muncul tanpa diprediksi waktu
kemunculannya, sehingga kontrol dari lain menjadi kurang
efektif. Seperti menghenti merokok dan daet.

Perilaku sasaran berbentuk verbal dan berkaitan dengan
evaluasi diri dan kontrol diri. Misalnya terlalu mengkritik diri

sendiri.
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Tanggungjawab atas perubahan atau pemeliharaan tingkat
laku adalah tanggungjawa konseli. Contohnya adalah konseli
sedang menulis skripsi.*

Dalam proses konseling, konselor dan konseli
Bersama-sama untuk menentukan tujuan yang dicapai.
Konselor mengarahkan konselinya dalam menentukan tujuan,
sebaliknya konseli pun juga harus aktif dalam proses
konseling. Setelah proses konseling berakhir diharapkan
konseli mampu mempola perilaku, pikiran, perasaan yang

diharapkan dan mempertahankannya.

3. Manfaat Teknik Self Management

Dalam penerapan teknik pengolaan diri (self management)

tanggungjawab keberhasilan konseling berada ditanagan konseli.

Guru BK berperan sebagai pencetus gagasan, fasilitator yang

membantu merancang program serta motivator bagi peserta didik.

Dalam pelaksanaan self management biasanya diikuti dengan

pengaturan lingkungan dimaksudkan untuk menghilangkan faktor

penyebab (antencedent) dan dukungan untuk perilaku yang akan

diku

rangi.

Pengaturan lingkungan dapat berupa berikut:

* Komalasari, op. Cit, h. 181
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a. Mengubah lingkungan fisik sehingga perilaku yang tidak
dikenhendaki sulit dan tidak mungkin dilaksanakan. Misalnya
orang yang suka ‘“ngemil” mengatur lingkungan agar tidak

tersedia makanan yang memancing keinginan untuk “ngemil”.

b. Mengubah lingkungan social sehingga lingkungan social ikut

mengontrol tingkah laku peserta didik;

c. Mengubah lingkungan atau kebiasaan sehingga menjadi
perilaku yang tidak dikehendaki hanya dapat dilakukan pada

waktu dan tempat tertentu saja.’

5. Tahap-tahap Pengelolaan Diri (self management)
Menurut komalasari, menyebutkan bahwa pengelolaan diri
biasanya dilakukan dengan langkah-langkah sebagai berikut:
a. Tahap Monitor Diri atau Observasi Diri
Pada tahap ini peserta didik dengan sengaja mengamati
tingkah lakunya sendiri serta mencatatnya dengan teliti.
Catatan ini dapat menggunakan daftar cek atau catatan
observasi kualitatif. Hal-hal yang perlu diperhatikan oleh
peserta didik dalam mencatat tingkah laku adalah frekuensi,
intensitas, dan durasi tingkah laku. Dalam penelitian ini

penelitian ini peserta didik mengobservasi apakah diri8nya

® Komalasari, op. Cit, h. 181
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sudah bertanggungjawab terhadap belajar atau belum. Konseli
mencatat berapa kali dia belajar dalam sehari, seberapa sering
dia belajar, dan seberapa lama dia melakukan aktivitas dalam

belajarnya.

b. Tahap Evaluasi Diri

Pada tahap ini peserta didik membandingkan hasil
catatan tingkah laku denga target tingkah laku yang telah dibuat
olen peserta didik, perbandingan ini bertujuan untuk
mengevaluasi efektivitas dan efisien pogrem. Bila program
tersebut tidak berhasil, maka perlu ditinjau kembali program
tersebut, apakah target tingkah laku yang ditetapkan memiliki
eskpektasi yang terlalu tinggi, perilaku yang ditargetkan tidak

cocok, atau penguatan yang diberikan tidak sesuai.

c. Tahap Pemberian Penguatan, Penghapusan, dan Hukuman

Pada tahap ini peserta didik mengatur dirinya sendiri,
memberikan penguatan, menghapus, dan memberi hukuman
pada diri sendiri. Tahap ini merupakan tahap yang paling sulit

kerana membutuhkan kemauan yang kuat dari peserta didik
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untuk melaksanakan program yang telah dibuat secara
kontinya.®

Sedangkan menurut Comier dalam Mochamad Nursalim,
terdapat tiga strategi self management, vyaitu; (1) self
monitoring, (2) stimulus-control; dan (3) self reward.
Strategi tersebut masing-masing akan dijelaskan yaitu;

1) Self monitoring
Menurut Comier dalam Mochamd Nursalim monitor diri

(self management) adalah proses yang mana Kklien
mengobservasi dan mencatat sesuatu tentang dirinya sendiri
dan intraksinya dengan situasi lingkungan. Monitor diri
digunakan sementara untuk menilai masalah, sebab data
pengamatan dapat menjelaskan keberadaan atan perubahan
laporan verbal peserta didik tentang tingkah laku bermasalah.’

Berikut penjelasan tahap-tahap self monitoring

® Komalasari, op. Cit, h. 182
" Mochamad Nursalim, Strategi dan Intervensi Konseling, (Jakarta: Akademik Permata, 2013), h. 153
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Tabel 2

Langkah-langkah self monitoring

Langkah-langkah

keterangan

1. Rasional

Berisi tujuan dan overview
(Gambaran singkat) prosedur

strategi

2.Penentuan  respon

diobservasi

yang

Memilih target respon yang
akan dominator:

a. jenis respon

b. kekuatan atau valensi respon

c. jumlah respon

3. Mencatat respon

a. Saat mencatat atau timing
mencatat.

1. Mencatat sebelum
kemunculan perilaku digunakan
untuk mengurangi respon.
Mencatat sesudah kemunculan
perilaku digunakan untuk
menambabh rspon.

2. Mencatat dengan segera

3. Mencatat ketika tidak ada
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respon-respon lain yang men
gganggu pencatat atau
perencana.
b. Metode mencatat
1. Menghitung frekuensi
2. Mengukur lamanya
a. Mencatat terus menerus
atau kontinnya
b. Waktunya acak atau
sembarangan atau sampling
c. Alat mencatat
1. Portable seperti tusuk gigi
dan kerikil
2. Accessible seperti tanda-

tanda dan bintang.

4. Membuat peta suatu respon

Membuat peta atau grafik dari
jumlah perolehan keseharian

yang tercatat

5. Memperlihatkan data

Memberitahukan kepada orang-
orang untuk  mendapatkan

dukungan lingkungan
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6. Analisis data Ketepatan interpretasi  data
pemahaman  tentang  hasil

evaluasi diri dan dorongan diri

Sumber: Mochamad Nursalim, Strategi dan Intervensi Konseling,
Halaman 154-155
2) Stimulus -control
Stimulus-control adalah penyusunan atau perencanaan
kondisi-kondisi  lingkungan  yang  telah  ditentukan
sebelumnya, yang membuat terlaksana atau dilakukannya
tingkah laku tertentu. Kondisi lingkungan berfungsi sebagai
tanda atau anteseden dari suatu respon tertentu. Dengan kata
lain anteseden merupakan suatu respon tertentu.
3) Self Reward
Self reward digunakan untuk memperkuat atau untuk
meningkatkan respon yang diharapkan atau yang menjadi
tujuan. Self reward berfungsi untuk mempercepat target
tingkah laku. Menurut Soekadji dalam Mochamad Nursalim
berpendapat bahwa agar penerapan self reward yang efektif,
perlu dipertimbangkan syarat-syarat seperti: (1) menyajikan
pengukuh; (2) memilih pengukuh yang tepat; (3) memilih

kualitas pengukuh; (4) mengatur kondisi situasional; (5)
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menentukan kuantitas pengukuh; dan (6) mengatur jadwal
pengukuh.® Untuk menciptakan kepribadian yang bertanggung
jawab dengan belajarnya, maka peneliti memilih teknik
management diri atau self management dalam meningkatkan
belajar peserta didik. Self management merupakan salah satu
model dalam cognitive behavior therapy. Salah satu tujuan
pendekatan ini yaitu untuk membantu konseli membuang
respon-respon yang lama yang merusak diri atau maladaptive
dan mempelajari respon-respon yang baru yang lebih sehat dan
sesuai. Dalam menggunakan strategi manajemen diri untuk
mengubah perilaku, klien berusaha mengarahkan perubahan
perilakunya dengan cara memodifikasi aspek-aspek lingkungn
atau mengadministrasikan konsekuensi-konsekuensi. Dalam
menggunakan strategi manajemen diri, disamping klien dapat
mencapai perubahan perilaku sasaran yang diinginkan dapat
berkembang juga kemampuan manajemen dirinya.’
d. Treatment
Pada tahap ini setelah melakukan identifikasi masalah,

diagnosis, dan prognosa konselor akan memberikan treatment kepada

® Mochamad Nursalim, Strategi dan Intervensi Konseling, (Jakarta: Akademik Permata, 2013), h. 157
% Detria, “ Efektivitas Teknik Manajemen Diri Untuk Mengurangi Kecanduan Online Game (Skripsi,
Jurusan Psikologi Pendidikan Dan Bimbingan Fakultas limu Pendidikan Universitas Pendidikan
Indonesia, Bandung, 2012).
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konseli. Tahap ini dilakukan pada pertemuan ke lima konselor datang
kerumah konseli untuk melakukan treatment terapi Self Management.
1) Tahap Pertama

Tahap ini  merupakan mugodimah terapi, Vaitu
penekanan pada pengkondisian tempat, instrument yang bakal
digunakan (note book, hp dan kertas catatan konseli), kesiapan
mental, jasmani dan rohani. Konselor memastikan kesiapan
konseli juga serta tempat yang disesuaikan dengan keadaan konseli
sebelunm melakukan terapi. Antara faktor yang diutamakan oleh
konselor adalah kebersihan serta kerapian tempat yang akan
digunakan dan tempat yang tenang. Malah konselor akan fokus
pada persiapan diri karena proses terapi akan berjalan dengan tidak
serius jika konseli tidak mempersiapkan dirinya. Dalam pemilihan
tempat terapi nyaman dan tenang menurutnya yakni di kamar
konseli. Konselor meminta konseli untuk mempersiapkan serta
mengikhlaskan diri untuk diterapi.

Selain itu juga, meminta konseli untuk memenangkan
diri dengan memejamkan mata sambil berbica kepda diri sendiri
dengan keyakinan bahwa Allah selalu bersama hambaNya yang
pantang menyerah dan Allah pasti menolong hambaNya.
Meskipun tidak bersama konselor, konselor mengintruksikan

selalu melakukan seperti itu ketika pemikiran negatifnya datang.
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Teknis melakukan perubahan pemikiran negatifnya menjadi positif
dan perilakunya yaitu seperti berikut;

1) Duduk senyaman mungkin (kalau bisa bersuci dulu).

2) Lebih baik pada saat sehabis sholat.

3) Tarik nafas dan buang perlahan.

4) Yakin kepada Allah bahwa Allah satu-satunya maha

penolong.

5) Menyerahkan semua permasalahan hanya kepada Allah.

6) Berbicara kepada diri sendiri (seperti intropeksi diri)

7) Bisa dirasa sudah ringan atau sudah enakan bisa di hentikan.

8) Selalu membaca basmalah ketika akan melakukan sesuatu.

9) Yakin bahwa setiap manusia mempunyai potensi positif

seperti yang ada dalam Al-Qur’an.

10) Sesungguh waktu itu amat berharga jika tidak dimanfaatkan
dengan sebenarnya.

a) Setiap manusia memiliki potensi kebaikan (fitrah) (QS.

Ar-Rum [30]: 30)

Yl 00 Al Bl s 0 Blgsg 6
Osilaz ¥ 0 8T 25 azah 22 S5 W Gl

(30) Maka hadapkanlah wajahmu dengan lurus kepada agama

(Allah); (tetaplah atas) fitrah Allah yang telah menciptakan
manusia menurut fitrah itu. Tidak ada perubahan pada fitrah
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Allah. (Itulah) agama yang lurus; tetapi kebanyakan manusia
tidak mengetahui, (QS. Ar-Rum [30]: 30)*

b) Manusia adalah mahluk terbaik (ahsanitagwin), (QS At-Tin
[95]: 4)
if ool Sy s
(4) “sesungguhnya Kami telah menciptakan manusia dalam
bentuk yang sebaik-baiknya. (QS At-Tin [95]: 4)™

c) Manusia memiliki akal (pikiran) dan rasa (pikir), (Ulul albab).
(QS Ali-Imran [03]: 190-191)

SV ey B sy i et gl g Oy
g)wfy‘ L}ﬂ

(190) “Sesungguhnya dalam penciptaan langit dan bumi, dan
silih bergantinya malam dan siang terdapat tanda-tanda bagi
orang-orang yang berakal. (QS Ali-Imran [03]: 190)

2

gl (3 DeSans pssd Jog 15,855 LIS all) O45T0 )
U St Y6 s edls U 5 p3Vl5 ol
S e

(191) “(yaitu) orang-orang yang mengingat Allah sambil
berdiri atau duduk atau dalam keadaan berbaring dan
mereka memikirkan tentang penciptaan langit dan bumi
(seraya berkata): "Ya Tuhan kami, tiadalah Engkau
menciptakan ini dengan sia-sia. Maha Suci Engkau, maka
peliharalah kami dari siksa neraka. (QS Ali-Imran
[03]:191)*

d) Manusia memiliki kelengkapan indra (QS An-Nahl [16]: 78).

19 Departmen Kementerian Agama RI Hal 407
! Departmen Kementerian Agama RI Hal 597
'2 Departmen Kementerian Agama RI Hal 75
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(78) “Allah membuat perumpamaan dengan seorang hamba

sahaya yang dimiliki yang tidak dapat bertindak terhadap

sesuatu pun dan seorang yang Kami beri rezeki yang baik

dari Kami, lalu dia menafkahkan sebagian dari rezeki itu

secara sembunyi dan secara terang-terangan, adakah mereka

itu sama? Segala puji hanya bagi Allah, tetapi kebanyakan
mereka tiada mengetahui. (QS An-Nahl [16]: 78).%2

2) Tahap kedua (Pelaksanaan Kegiatan Pengelolaan Diri)

Pada tahapan ini berlaku attending dan personal
konseling. Attending dan personal konseling ini bertujuan bagi
mengali data dan juga mengembalikan keyakinan konseli agar bisa
bersemangat ketika terapi dijalankan. Pada tahapan ini juga
konselor memulai terapi dengan menjelaskan konseli tentang erti
self management (Pengelolaan diri) yang akan digunakan untuk
terapi.

Tahapan ini dilanjutkan dengan konselor mengarahkan
membuat pemantauan diri konseli untuk mencatat segala sesuatu
tentang dirinya sendiri dalam interaksinya dengan lingkungan.
Dalam pemantauan diri ini konseli disuruh mengamati dan

mencatat perilaku masalah, mengendalikan penyebab terjadinya

masalah (antecedent) dan menghasilkan konsekuensi.

3 Departmen Kementerian Agama RI Hal 275
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Seterusnya reinforcement yang positif (self reward)
digunakan untuk membantu peserta didik mengatur dan
memperkuat perilakunya melalui konsekuensi yang dihasilkan
sendiri. Ganjaran diri ini digunakan untuk menguatkan atau
meningkatkan perilaku yang diinginkan. Asumsi dasar teknik ini
adalah bahwa dalam pelaksanaannya. Ganjaran diri parallel dengan
ganjaran yang di administrasi dari luar. Dengan kata lain, ganjaran
yang dihadirkan sendiri sama dengan ganjaran yang diadministrasi
dari luar, didefinisikan oleh fungsi yang mendesak.

Selain itu juga konselor akan mengarah kepada konseli
membuat kontrak ataupun perjanjian dengan diri sendiri (self
contracting) ada beberapa langkah dalam hal ini yaitu:

a) Konseli membuat perencanaan untuk mengubah pikiran,
perilaku, dan perasaan yang diinginkannya;

b) Konseli menyakini semua yang ingin diubahnya;

c) Konseli bekerjasama dengan teman atau keluarga program

managementnya;

d) Konseli akan menanggung resiko dengan program self

management yang dilakukannya;

e) Pada dasarnya semua yang konseli harapkan mengenai

perubahan pikiran, perilaku, dan perasaan adalah untuk konseli itu

sendiri;
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f) Konseli menuliskan peraturan untuk dirinya sendiri selama
menjalani proses self management;

g) Penguasaan terhadap ransangan (self control)

Tahapan Ketiga

Ketiga pada pertemuan ke enam konselor datang ke rumah
konseli seperti biasanya. Disini konselor memberikan tugas rumah
untuk merubah perilaku sehari-hari konseli agar konseli tidak
merasa kesulitan tidur. Pertama, sebisa mungkin diusahakan untuk
tidur dan bangun pada jam yang sama setiap harinya. Kedua,
setelah bangun pagi sebisa mungkin diusahakan untuk berolahraga
walaupun hanya sebentar. Keempat, diusahakan untuk mengaji
sehabis sholat. Kelima, wudhu sebelum tidur malam dan baca doa.
Keenam, sebelum tidur menghilangkan pikiran-pikiran negatif
dengan cara yakin kepada Allah, pasrahkan semua permasalahan
kepada Allah, merilekskan diri. Ketika menjelang tidur di
usahakan untuk menyamankan posisi tidur, membaca surat Al-
Ikhlas, Al-Falag, dan An-Nas, lalu tiupkan ke telapak tangan dan
diusapkan ke muka dan beberapa bagaian tubuh yang dapat

dijangkau. Allah akan menjaga dari segala macam bencana selama
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tidur® selanjutnya, matikan lampu dan membaca doa terapi

insomnia sebagai berikut:

“dengan kalam dan ketetapan Allah yang sempurna, aku
berlindung dari murka-Nya, dari siksa-Nya, dari kejahatan

hamba-Nya serta dari gangguan setan dan kehadiran-Nya”

e. Evaluasi dan Follow Up

Setelah memberikan treatmen kepada konseli langkah
selanjutnya adalah follow Up . Disini Follow Up digunakan untuk
mengetahui sejauh mana hasil yang diperoleh selama proses konseling.
Terapi dilakukan selama kurang lebih empat minggu dengan
memberikan tugas rumah. Selama dua minggu konselor juga
mengingatkan kepada konseli agar selalu melaksanakannya. Setelah
beberapa minggu konseli melakukannya meskipun awal mulanya
konseli merasa sangat berat karena bertahun-tahun jadiwal konseli
sehari-hari selalu begitu. Tapi alhamdulillah konseli merasa agak
ringan. Sedangkan untuk jam tidurnya awalnya konseli susah
mngaturnya tetapi lama ke lamaan jam tidurnya mulai maju secara

perlahan. Konseli sekarang yakin.

¥ Moh, Ali Aziz, Doa-Doa Keluarga Bahagia, (Surabaya: PT Duta Aksara Mulia, 2014),

him.44



84

2. Deskripsi hasil dari Bimbingan dan Konseling Islam dengan Terapi Self
Management dalam mengatasi insomnia seorang Mahasiswa Universitas
Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya

Setelah melakukan proses terapi terhadap konseli dalam
membantu konseli untuk keluar dari masalah yang dihadapi dan
meneruskan usaha konseli. Setelah melakukan terapi disini konseli
menjadi lebih teratur cara pengelolaan diri seperti jam waktu bermain
game, makan, istirahat, jam tidur dan pemikirannya, sehingga konseli
lebih percaya kemampuan diri dengan dirinya meskipun konseli telah
melewati berbagai macam masalah. Melihat perubahan konseli, konselor
melakukan pengamatan secara langsung. Sebelumnya konseli pernah
mencari konselor untuk mengobati masalah insomnianya tetapi satu hal
yang menyebabkan konseli tidak jadi karena konseli belum berani
menyampaikan hajatnya kepada konselor, ternyata memang konseli sangat
memelukan solusi seperti terapi self management tersebut.

Dari hasil wawancara konseli, konseli merasa nyaman ketika
tidur bisa tidur seperti orang yang normal karena konseli telah melakukan
terapi yang telah diberikan pada awalnya dan boleh beribadah dengan hati
yang lebih tenang. Konseli merasa lebih ringan, dan konseli bisa
mengikuti jadwal waktu bermain game mobile legend yang telah
ditetapkan oleh konselor. Sekarang konseli berusaha untuk memanfaatkan

waktu yang tepat untuk bermain game bersama teman-temannya. Begitu
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juga dengan tugasan kuliah yang harus diselesaikan. Konseli juga sudah
memulakan menyelesaikan beberapa tugasan karena semenjak
terpengaruh dengan permainan game mobile legend sudah tidak lagi
dengan tugasan.

Konselor berharap kepada konseli agar konseli tetap bisa
mengelola diri, waktu, dan pikirannya supaya tidak mudah terikut

kemahuan diri yang tidak sihat dan teman-temannya.

Dari wawancara dan perbualan dilakukan di rumah kontrakkan
konseli, konselor bias mengetahui apakah konseli masih mempunyai
masalah dan bisa melakukan terapi tersebut dengan mandiri atau tidak.
Berikut merupakan perubahan keluhan kesulitan tidur ataupun insomnia

konseli yang biasa konselor amati setelah proses terapi:

Table 3.3

Keluhan Konseli Selesai Pelaksanaan Terapi

NO | KONDISI KONSELI S K TP
1. | Sakit kepala i
2. | Pernafasan kurang teratur i
3. | Kurang semangat i
4. | Detak jantung cepat i

5. | Emosi tidak terkawal I
6. | Cemas dan sulit I
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konsentrasi

Hasil ini didapatkan dari pengamatan konselor selama proses
terapi dan observasi serta penelitian selama beberapa hari setelah proses
terapi dilakukan. Konselor berharap konseli bisa menjadi aktivitas
keseharian konseli dengan baik, mampu menghadapi masalah dengan
mengambil keputusan dan tindakan yang rasional, sentiasa berpikiran
positif dan mampu mengelola diri dengan lebih baik selama berada di
Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya. Konselor juga
mendoakan agar konseli nanti apabila selesai perkuliahan S1 di UINSA
menjadi orang yang baik dan rajin sehingga ibubapa konseli bangga atas

kejayaannya serta semoga apa yang dihajatkan oleh konseli bisa tercapai.



BAB IV
ANALISIS DATA
A. Analisis Proses Terapi Self Management untuk mengatasi Insomnia
seorang Mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya.
Proses konseling mempunyai beberapa tahapan yang perlu dilakukan
oleh konselor yaitu identifkasi masalah, diagnosis, prognosis, terapi atau
treatment dan evaluasi. Analisa tersebut dilakukan oleh konselor dengan

membandingkan data teori dan daa yang terjadi di lapangan.

Table 4.1
NO. | DATATEORI DATA EMPIRIS/LAPANGAN
1. | Identifikasi Pada pertemuan pertama saat konseli bertemu

masalah yaitu tanggal 26 Oktober 2018, wajah konseli memang
mengulas terlihat kurang segar. Waktu bertemu konseli itu
permasalahan pada saat siang hari itu pun konseli baru bangun
yang dihadapi tidur.

oleh konseli Konseli bercerita tentang kesulitan tidurnya atau
secara detail dan | insomnianya. Karena game mobile legend bahkan
mendalam. konseli pernah tidak tidur selama satu hari
meskipun hanya sekali saja.

Pertemuan kedua itu konseli menjelaskan
bahwa dirinya sudah mencuba menolak dari ajakan
teman-temannya bermain game tapi masih juga
tidak bisa mengelak karena konseli sendiri

memberitahu bahwa dia mudah terpengaruh dengan

rakan rapatnya dari beda kontrakkan.

87



88

Berdasarkan wawancara dan sumber data yang
diperoleh, terdapat penjelasan informasi oleh
konseli yang menjadi titik utma permasalahan

konseli yaitu.

1) Sulit tidur kerana game mobile legend di
kontrakkan (bermula 2014 sampai sekarang
2018)

2) Konseli merasa beban akan tugasan dari fakultas
sehingga konseli sulit tidur

3) Ajakan teman secara paksa kalau tidak
mengikuti akan diejek di depan teman-teman
yang lain serta pengaulan lingkungan yang kaki
game mobile legend dan konseli merasa dampak

akan insomnianya.

Diagnosa yaitu
menetapkan
masalah apa saja
yang terjadi
pada diri

konseli.

Masalah insomnia ini timbul karena konseli
terpengaruh game mobile legend dikontarkkan,
kesan dari beban akan tugasan dari fakultas yang
begitu banyak serta pergaulan tanpa batas. Selain itu
ketidak pedulian teman untuk menasihat akan
bahayanya efek dari game itu. Konseli dan teman-

temannya yang lain akan berkumpul bertujuan
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bermain game sehingga segala tugasan kuliah dari
fakultas di tunda-tunda. Malah tinggal satu hari lagi
tugasan mahu dihantar tetap tidak dikerjakan oleh

konseli. Alasannya adalah susah.

Prognosa yaitu
menetapkan
jenis bantuan
atau terapi apa

yang digunakan.

Hasil diagnosa masalah yang disebutkan di atas,
konselor selanjutnya memberikan bantuan dengan
Self

mampu

Terapi Self Management. Dengan terapi

Management diharapkan konseli
mengurangi beban tugasan yang menyebabkannya
insomnia dengan merubah cara pengelolaan diri
yang negatif yang ada di dalam diri konseli dan

merubah kebiasaan setiap harinya.

Treatment yaitu
sebuah  proses
pemberian terapi
atau perlakuan
dimana konselor
menggunakan
Terapi Self
Management
untuk mengatasi
Insomnia

terhadap

Mahasiswa

Adapun jenis langkah-langkah pemberian bantuan

terhadap konseli adalah:

1. Disini tahap yang pertama yaitu mengubah pola
diri yang negatif yang ada pada konseli. Konseli
selalu  berpikir bahwa

tidak yakin dapat

meninggalkan  permainan  mobile  legend,

pemikiranya sudah tidak bisa optimis saat
mengelola dirinya untuk menyelesaikan tugasan
kuliah tersebut.

2. Membuat pemantauan diri (self Monitoring),
Reinforcement yang positif (self reward),

Kontrak atau perjanjian dengan diri sendiri (self

contracting), Tahap Monitor atau Observasi Diri,

Diri,

Penguatan, Penghapusan, dan Hukuman.

Tahap Evaluasi Tahap  Pemberian
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Universitas
Islam Negeri
Sunan  Ampel

Surabaya.

5. | Evaluasi/Follow
Up

Pada tahap ini peserta didik membandingkan hasil
catatan tingkah laku denga target tingkah laku yang
telah dibuat oleh peserta didik, perbandingan ini
bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas dan
efisien pogrem. Bila program tersebut tidak
berhasil, maka perlu ditinjau kembali program
tersebut, apakah target tingkah laku yang ditetapkan
memiliki eskpektasi yang terlalu tinggi, perilaku
yang ditargetkan tidak cocok, atau penguatan yang

diberikan tidak sesuai

Berdasarkan tabel di atas, dapat diketahui bahwa analisis proses terapi

yang dilakukan oleh konselor dengan langkah-langkah tersebut melalui

identifikasi masalah, diagnosa, prognosa, treatment dan evaluasi/follow up.

Dalam pemaparan pada tahapan identifikasi masalah yakni langkah yang

digunakan untuk mengumpulkan data dari berbagai sumber yang bertujuan agar

mengenali kasus serta gejala-gejala yang tampak pada diri konseli. Melihat

gejala yang ada di lapangan dan saat melakukan obrolan kepada konseli maka

konselor menetapkan masalah yang dihadapi oleh konseli adalah insomnia

akibat dari:
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1) Sulit tidur kerana game mobile legend di kontrakkan (bermula 2014 sampai
sekarang 2018).
2) Konseli merasa beban akan tugasan dari fakultas sehingga konseli sulit tidur.
3) Ketidak pedulian teman untuk menasihat bahaya pengaruh mobile legend
dan konseli merasa dampak akan insomnianya.
4) Menundda-nunda tugasan kuliah
Pemberian treatment di sini adalah dengan menangkap potensi yang
konseli miliki dan menyadarkan konseli akan potensi yang bisa dimanfaatkan
untuk solusi permasalahan.
B. Analisis Hasil Proses Terapi Self Management untuk mengatasi Insomnia
seorang Mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya.

Pada hasil akhir untuk lebih jelasnya dalam pelaksanaan terapi yang
dilakukan dari awal hingga akhir pelaksanaan terapi maka dipaparkanlah tabel
antara kondisi sebelum dan sesudah proses. Apakah ada perubahan antara kondisi
konseli sebelum dan sesudah proses terapi dilakukan.

Perkembangan yang paling baik dari kondisi konseli setelah selesai
menjalani terapi adalah pada kondisi manajemennya.. Stres yang berterusan bisa
mendatangkan sakit kepala yang kemudiannya bisa mengganggu aktivitas hidup.
Namun, setelah konseli menjalani terapi,manajemen waktu konseli langsung
beransur baik. Perkembangan tersebut diyakini mampu memberikan dampak yang
positif terhadap konseli untuk menjalani kehidupannya.

Adapun gambaran hasil pelaksanaan terapi adalah seperti berikut:
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Table 4.2

Tabel Kondisi Konseli Selesai Pelaksanaan Terapi

NO. | KONDISI KONSELI S K TP
1. | Sakit Kepala a

2. | Pernapasan kurang a

teratur

Bingung

Detak jantung cepat

Emosi tidak terkawal

o 0 M~ W
o o o o=

Cemas dan sulit

kosentrasi

Dari tabel di atas dapat dijelaskan bahwa setelah mendapatkan terapi terjadi
perubahan pada kondisi dari yang awalnya masih bertanda ‘benar’ bagi kondisi
yang ada pada konseli kepada yang bertanda tidak setelah proses terapi
dilaksanakan. Hal tersebut bisa dibuktikan dengan tanda-tanda bahwa konseli
kembali aktif melaksanakan kegiatan hariannya tanpa keluhan negatif. Konseli juga
mendapat banyak dukungan dari teman kontrakkan.

Untuk melihat tingkat keberhasilan dan kegagaan konseling tersebut, peneliti
berpedoman pada presentase perubahan prilaku dengan uji standard sebagai berikut:
1. >70% sampai dengan 100% dikategorikan sebagai berhasil.

2. 60% sampai dengan <75% dikategorikan cukup berhasil.
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3. <60% dikategorikan sebagai kurang berhasil.*

Berdasarkan hasil presentase diatas dapat diketahui bahwa Terapi Self
Management untuk mengatasi Insomnia terhadap Mahasiswa Universitas Islam
Negeri Sunan Ampel Surabaya. diperoleh hasil kondisi dan sebelum dan selepas
adalah 9/10 perubahan kondisi dengan hitungan presentase sebanyak 90% dengan

uji standard 75% sampai dengan 100% dikategorikan sebagai berhasil.

! Ismail Nawawi Uha, Metode Penelitian Kualitatif dan Aplikasi Untuk Ilmu Sosial, Ekonomi/Ekonomi
Islam, Agama Manajemen dan llmu Sosial Lainnya. (Jakarta: Dwi Putra Pustaka Jaya, 2012), hal. 284



BAB V
PENUTUP
A. Kesimpulan
Kesimpulan dari hasil penelitian Terapi Self Management dalam
mengatasi Insomnia Seorang Mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan

Ampel Surabaya dapat disimpulkan dalam satu kata yakni, tiada jalan mudah

untuk menjadi seorang konselor dan semuanya memerlukan pengorbanan.

Berikut merupakan kesimpulan proses terapi dan hasil terapi yang telah

dilakukan.

1. Proses Terapi Self Management untuk Mengatasi Insomnia Seorang
Mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya terdapat lima
proses terapi yang dilakukan vyaitu identifikasi masalah, diagnosis,
prognosis, terapi ataupun treatment. Setiap proses yang dilakukan
memberikan cabaran yang tersendiri. Kunci untuk Berjaya dalam kelima-
lima proses tersebut hanyalah sabar.

2. Hasil Terapi Self Management untuk Mengatasi Insomnia Seorang
Mahasiswa Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya dapat dilihat
dari proses terapi yang dilakukan oleh konselor pada konseli terhadap
permasalahan insomnia ataupun kesulitan tidur yang dihadapi oleh
konseli. kehidupan seharian konseli bertambah positif dan normal dengan

pengelolaan diri yang telah dilakukan sehingga konseli bisa melakukan

%94
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aktivitas hariannya dengan aman serta mampu mengerjakan tugasan
kuliah dari fakultas.
B. Saran
Puji syukur kepada -Nya, upaya dalam menyelesaikan tugas akhir
telah selesai. Dalam segala proses terwujudnya skripsi ini penulis menyadari
bahwa penelitian ini masih jauh kurang dari kesempurnaannya. Peneliti
berharap kepada peneliti selanjutnya untuk lebih menyempurnakan hasil
penelitian ini dengan rujukan penelitian yang releven agar hasil penelitian
yang dilakukan lebih baik dan sempurna.

1. Bagi konselor sebaiknya mengasah kemampuan mengenai keterampilan
komunikasi konseling agar proses terapi bisa dilaksanakan dan mencapai
hasil yang diinginkan.

2. Selain itu, sebaiknya konselor mampu meraih kepercayaan konseli agar
konseli lebih terbuka dan memiliki rasa nyaman saat proses terapi melalui
konseling dijalankan.

3. Malah , bersiap siagalah kepada yang bakal bergelar konselor. Persiapan
diri anda karena segala ilmu yang didapatkan dalam kuliah pasti sangat
dibutuhkan ketika dilapangan. Ketika itu, jadilah seorang changer yang
baik dalam membuat keputusan. Bagi konseli sebaiknya mampu
mengawal perasaan dan pikiran irasional agar tidak kesulitan dalam

menjalani kehidupan.
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4. Bagi para pembaca yang mungkin merasakan dirinya mengalami
insomnia, disarankan untuk melakukan terapi secepatnya terapi seperti
yang telah dijalankan oleh peneliti, InsyaAllah yakinlah setiap masalah
dari penyakit pasti ada penawarnya

5. Bagi penelitilain, diharapkan agar bisa menguji ulang peneliti yang terkait
dengan penelitian ini dengan popilasi yang luas lagi dan sampel yang

lebih beragam juga agar menghasilkan penelitian yang lebih berkualitas.
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