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PENGARUH GUIDED IMAGERY TERHADAP KUALITAS TIDUR PADA 

ORANG DENGAN KECENDERUNGAN INSOMNIA 

ABSTRAK 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menguji efek dari guided imagery untuk 
kualitas tidur. Kualitas tidur merupakan salah satu aspek yang penting dalam 
kegiatan tidur, karena menjadi salah satu penentu kondisi kesehatan mental dan 
fisik seseorang. Penelitian ini melibatkan 22 partisipan yang dibagi 2, grup 
eksperimen dan grup placebo. Design eksperimen ini adalah true experimental 
design dengan matching group design. Hasil dari penelitian menunjukan uji beda 
antar kelompok bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan baik dari alat ukur 
PSQI (pittsburgh sleep quality index) dan ISI (insomnia severity index). Hasil uji 
beda antar kelompok pada ISI sig. 1 tailed = 0.05 dan pada PSQI sig.1 tailed = 
0.30. Sehingga dapat disimpulkan Guided Imagery sama seperti efek placebo 
saja.  

Kata Kunci : Kualitas Tidur, Insomnia, Guided Imagery, Eksperimen
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IMPACT OF GUIDED IMAGERY ON PEOPLE’S SLEEP QUALITY  

WITH INSOMNIA TENDENCY 

ABSTRACT 

The purpose of this study was to examine the effect of guided imagery on sleep 
quality. Sleep quality is one of the important aspects in sleep activities, because it 
is one of the determinants of a person's mental and physical health. This study 
involved 22 participants who were divided into 2, the experimental group and the 
placebo group. This experimental design is a true experimental design with a 
matching group design. The results of the study showed that there was no 
significant difference between the groups in the PSQI (pittsburgh sleep quality 
index) and ISI (insomnia severity index) measuring instruments. The results of the 
different test between groups on the ISI sig. 1 tailed = 0.05 and on PSQI sig.1 tailed 
= 0.30. So it can be said that Guided Imagery is the same as the placebo effect. 

Keywords: Sleep Quality, Insomnia, Guided Imagery, Experiment

  


