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LAMPIRAN 

LAMPIRAN A 

Script Audio Relaksasi  

Rapport 

Halo selamat malam, bagaimana kabarmu hari ini ? mungkin hari ini kamu 

lagi capek, banyak masalah, biasa biasa aja, atau justru hari yang menyenangkan. 

Apapun yang terjadi hari ini, aku mau berterimakasih sama kamu, karena kamu 

tetap mau untuk mendengarkan audio relaksasi ini. Terlepas dari permasalahan 

apa yang kamu alami hari ini, aku di sini ingin membantu kamu untuk merasa jadi 

lebih tenang, rileks dan membantu tidur.  

Semoga audio relaksasi ini bisa membantu menenangkan pikiran dan 

perasaanmu sehingga kamu bisa tidur lebih nyenyak dan bangun lebih segar. 

Sekarang, kamu boleh untuk mengambil posisi tidur senyaman mungkin dan 

masih bisa mendengarkan suaraku. (Jeda) 

Pacing-Leading 

Bagus sekali, aku berharap sekarang kamu sudah berada pada posisi tidur 

yang nyaman. Baik ,selama audio relaksasi ini aku berharap kamu bisa fokus pada 

apa yang aku katakan saja, suara suara yang tidak membantu kamu untuk tidur, 

boleh tidak di pedulikan, karena sekarang kamu sedang ingin mencoba untuk tidur. 

Bagus sekali. Mungkin sebelum mendengarkan audio ini, dalam pikiran kamu 

terbayang gambaran yang membuat perasaan kamu entah mengapa gelisah, 

stress, tertekan atau perasaan negatif lainya atau kamu juga terngiang ngiang 

suara yang mengganggu pikiran, sehingga membuat kamu perasaanmu menjadi 

negatif. Tidak apa apa, semoga dengan audio relaksasi ini bisa membantu kamu 

untuk mengganti perasaan negatif menjadi perasaan yang rileks tenang, sehingga 

tidurmu lebih nyenyak. 

Sekarang kamu dengan perlahan bisa menutup mata, sekarang kamu bisa 

dengan perlahan menarik nafas panjang dari hidung terlebih dahulu sambil 

merasakan udara memenuhi paru paru kamu dan menghembuskannya perlahan 

dari mulut dan membuat tubuh dan pikiran kamu lebih rileks dan tenang dari 

sebelumnya bagus sekali. Boleh di ulang satu kali lagi , sekarang tariklah nafas 

yang lebih panjang, dan tahan selama tiga hitungan, 1 2 3 dan sekarang buang 
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perlahan lahan, dan sekarang kamu jauh merasa lebih rileks dari sebelumnya dan 

semakin fokus hanya pada suaraku saja, entah mengapa, suara suara yang 

mengganggu pikiran kamu sebelumnya perlahan lahan suaranya mulai kecil dan 

semakin sulit di dengar, dan gambaran gambaran yang mengganggu pikiran kamu 

semakin tidak jelas bentuknya, dan warnanya semakin buram dan sekarang kamu 

hanya bisa mendengar suaraku dan fokus pada suaraku saja, dan bagus sekali. 

Sekarang sambil kamu dalam keadaan yang sudah lebih rileks dan lebih 

tenang, kamu sekarang bisa mencoba untuk menarik nafas lagi yang panjang dan 

perlahan, dan bisa di tahan selama tiga hitungan, 1 2 3 dan sekarang hembuskan 

secara perlahan dan rasakan sensasi rileks dan lemas di tubuhmu izinkan dirimu 

untuk merasa lebih rileks dan tenang, kita tarik nafas sekali lagi dari hidung tarik 

nafas yang panjang dan sekarang hembuskan perlahan, ijinkan diri kamu untuk 

merasakan perasaan rileks dan tenang di seluruh tubuhmu dari ujung kepala 

hingga ujung kaki, ijinkan perasaan rileks ini dirasakan oleh seluruh tubuh kamu 

sehingga membuat kamu semakin mengantuk dan tenang. bagus sekali. 

Sekarang sekali lagi tarik nafas yang panjang dari hidung dan di tahan selama tiga 

hitungan 1 2 3 dan sambil membuang perlahan, ijinkan hembusan nafas ini 

membuat diri kamu 10 kali lebih rileks dari sebelumnya.  

Sekarang kamu bisa bernafas dengan ritme seperti biasa dan dalam di tiap 

hembusan nafas kamu selanjutnya akan membuat tubuh kamu semakin tenang 

rileks, dan entah mengapa kamu akan semakin mengantuk dan merasa ingin tidur, 

bagus sekali. 

 

Imagery & Progressive Relaxation 

Sambil kamu tiduran dan merasa lebih mengantuk dan ingin tidur, kamu 

secara perlahan bisa bayangkan dalam pikiranmu, sekarang kamu ada pada suatu 

ruang tidur yang kamu suka, bayangkan kamu berdiri di tengah ruangan yang 

aman ruangan tersebut tersebut. Izinkan diri kamu untuk menikmati situasi 

ruangan ini, kamu bisa melihat sekeliling, ijinkan pada bayangan kamu semua 

gambaran ini di beri warna dan tambahkan detail detail yang membuat kamu 

merasa imajinasi ini semakin nyata di pikiranmu. Sekarang kamu sambil melihat 

sekeliling ruang tidur ini yang membuat kamu jauh lebih rileks dan mengantuk, 

kamu bisa merasakan udara di ruangan ini, tidak terlalu dingin dan tidak terlalu 

panas, namun suhu udaranya pas untuk membuat kamu menjadi rileks dan 
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tenang, dan entah mengapa membuat kamu jauh merasa lebih mengantuk dari 

sebelumnya. Kondisi ini membuat kamu menjadi semakin mengantuk dan semakin 

mengantuk, kamu bisa menarik nafas perlahan dari hidung dan tahan selama tiga 

hitungan, 1 2 3,hembuskan perlahan dan ijinkan perasaan perasaan dari ruangan 

ini membuat kamu semakin mengantuk dan mengantuk lagi dan ingin tidur. 

Bagus sekali kamu bagus sekali. Sekarang kamu saat kamu melihat 

sekeliling lingkungan ruangan ini kamu melihat ada suatu kasur, sekarang kamu 

boleh perlahan berjalan mendekati kasur tersebut dan perlahan kamu melihat 

bahwa ini adalah kasur favorit kamu yang bisa membuat kamu beristirahat dan 

tidur dengan nyaman dan aman. Sambil menarik nafas dan hembuskan perlahan. 

Kamu bisa memberikan warna dan desain kasur ini sesuai dengan keinginan kamu 

sehingga bisa membuat kamu saat tidur di kasur ini langsung memberikan 

kenyamanan dan rasa rileks 100 kali lebih nyaman dan rileks dari sebelumnya, 

sehingga membuat kamu semakin mengantuk dan mengantuk dari sebelumnya.  

Sekarang kamu bisa perlahan tiduran di kasur itu, dan seketika kasur ini 

bisa memberikan sensasi empuk yang luar biasa sehingga kamu merasa ngantuk 

dan semakin merasa ingin tidur. Bayangkan sensasi dari bantal dan kasur ini, 

kalau sekiranya ada guling, kamu boleh menggunakan guling itu juga sesukamu 

yang membuat kamu jauh lebih nyaman, guling itu akan membuat kamu semakin 

nyaman dan sekarang kamu sudah semakin mengantuk karena rasa nyaman dari 

kasur dan lingkungan sekitar.  

Sekarang perlahan kamu bisa merasakan ada udara sejuk yang 

berhembus dari ruangan ini dan hembusan angin itu menyentuh kepalamu, dan 

entah mengapa karena sejuknya udara ini kepala dan pikiran kamu menjadi ringan 

sekali, dan otot di kepala kamu jauh semakin lebih lemas dan beristirahat, bagus 

sekali kamu sambil menarik nafas perlahan saja dan membuangnya, pikiran dan 

kepala kamu hanya semakin fokus pada sensasi rileks dan mengantuk ini. Kamu 

semakin malas untuk menggerakan kepala kamu dan malas untuk berpikir hal hal 

lain kecuali merasakan sensasi rileks dan mengantuk ini. Bagus sekali. Ijinkan 

kepala dan pikiran kamu untuk semakin rileks. Dan sekarang perlahan angin itu 

berhembus ke arah wajahmu, sekarang ijinkan seluruh otot-otot wajahmu untuk 

menjadi rileks dan mengendur, sambil menarik nafas dan membuangnya, bagus 

sekali bagus sekali. Ijinkan otot otot di wajahmu semakin rileks dan mengendur 

dan menjadi malas untuk digerakkan, bagus sekali kamu bagus sekali..., ijinkan 
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otot mulut kamu terbuka sedikit dan menjadi rileks, silahkan tarik nafas dan 

hembuskan secara perlahan, sekarang kamu bisa mengalirkan energi relaksasi ini 

ke daerah otot otot lehermu, bayangkan otot otot leher dan pundak mu untuk 

menjadi santai, lemas, malas, dan rileks, sambil menarik nafas dan 

membuangnya, otot leher dan pundak mu semakin rileks dan tenang biarkan otot 

oto mu semakin malas, biarkan otot sekecil apapun di pundak semakin lemas dan 

malas, lepaskan beban beban yang ada di pundakmu. biarkan beban itu terangkat 

dari pundakmu dan sekarang menyebabkan pundakmu jauh lebih rileks kembali, 

silahkan tarik nafas dari hidung dan membuangnya sambil km merilekskan 

pundakmu. sambil menikmati sensasi rileks dan mengantuk ini, kamu bisa 

menurunkan energi relaksasi ini menuju lengan dan tanganmu, ijinkan seluruh otot 

otot di lengan dan tanganmu ini menjadi total lemas, malas dan rileks, ijinkan 

perasaan rileks ini memenuhi seluruh lengan dan tanganmu, sekarang sambil 

kamu menikmati suasana ruang tidurmu yang sejuk dan tenang ini, dan sensasi 

kasur yang empuk dan mengantukkan ini, kamu bisa menarik nafas yang dalam 

sekali dan hembuskan perlahan dan entah mengapa ijinkan energi relaksasi ini 

sekali lagi mengalir dari kepala, pikiran, wajah, leher, pundak dan tanganmu 

sehingga membuat tubuh mu semakin lebih rileks lagi dan semakin mengantuk.  

Sekarang biarkan energi relaksasi ini turun menuju pahamu, sehingga otot 

otot di pahamu semakin rileks ,malas. Sama juga otot otot di betis mu dan 

pergelangan kaki mu, ijinkan semua otot otot itu semakin tenang rileks dan 

nyaman seutuhnya bayangkan seluruh otot ototmu ini semakin rileks dan tenang 

dan sama seperti tisu yang ringan, dan perlahan lahan seluruh otot kaki mu mulai 

mengendur, sambil menarik nafas yang dalam dan buang perlahan lahan melalui 

mulut seluruh otot otot kakimu semakin rileks malas dan mengendur. Sekarang 

tarik nafas yang panjang perlahan saja, dan hembuskan secara perlahan-lahan 

dan sekarang kamu perlahan semakin merasa ngantuk dan hanya merasa ingin 

tidur, baik sekali baik sekali. 

 

Deepening 

Baik sekarang tubuh kamu jauh lebih tenang dan jauh lebih relaks. 

Sekarang , sambil kamu berada di kasur yang nyaman dengan suasana 

pegunungan , bayangkan ada suatu angin yang berhembus perlahan di tubuhmu, 

bayangkan ada angin yang berhembus perlahan bisa dari arah mana saja. angin 
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ini berhembus manja sekali ke tubuhmu membawa tubuhmu menuju perasaan 

relaks yang lebih dalam lebih tenang dari sebelumnya. perlahan angin ini 

berhembus dari kepalamu turun perlahan menuju pundak dan itu menjadikan 

tubuhmu semakin relaks dan ijinkan ini menjadi suatu kenyataan bagi mu, biarkan 

perasaan relaksasi yang lebih dalam mengisi tubuhmu jauh semakin dalam dan 

lebih rileks dari sebelumnya, bagus sekali.  

Biarkan perlahan angin ini berhembus perlahan menuju dada dan perut mu 

biarkan otot otot mu menjadi semakin rileks dan lebih tenang dari pada 

sebelumnya . bagus sekali , sekarang sambil menarik nafas dari hidung, lepaskan 

perlahan lahan. bagus sekali kamu jauh lebih rileks begitu juga dengan pikiranmu 

semakin tenang dan rileks, semakin damai dan nyaman. Bagus sekali kamu  kamu 

biarkan angin relaksasi ini menjadi nyata di dan membuat sekujur tubuhmu 

menjadi semakin rileks dan tenang dan nyaman. bagus sekali. 

Sekarang kamu jauh merasa lebih lemas, malas, dan rileks. sekarang 

perasaanmu hanya berisi ketenangan, imajinasimu hanya membayangkan km 

berbaring kasur dengan suasana pegunungan dalam kondisi rileks, dan km hanya 

fokus mendengar suaraku saja. bagus sekali kamu  . Sekarang dalam kondisi yang 

rileks ini silahkan kamu dengarkan suaraku, aku akan menghitung dari angka 5 

sampai dengan 1, di tiap tiap hitungan nanti aku akan memberikan panduan dan 

lakukan panduan ini sebaik baiknya. Baik aku mulai, 

Lima, Tarik nafas yang dalam tahan selama 3 hitungan tiga dua satu, lepaskan 

semakin rileks 

Empat, Tarik nafas yang dalam, tahan selama 3 hitungan tiga dua satu, lepaskan 

dengan perlahan sekali bagus 

Tiga tarik nafas yang dalam, tahan selama 3 hitungan , tiga dua satu lepaskan 

perlahan lahan bagus sekali 

Dua tarik nafas perlahan dan perlahan biarkan tubuhmu semakin rileks dan 

nyaman sekarang buang perlahan lahan kembali 

Satu tarik nafas yang panjang dari hidung, sekarang buang perlahan lahan dan 

Tidur…… 

Ijinkan dirimu memasuki alam relaksasi yang paling dalam. Ijinkan tubuhmu 

memasuki alam relaksasi yang paling dalam, alam relaksasi yang paling tenang. 

sehingga kamu benar benar menikmati moment relaksasi ini. bagus sekali 

semakin lama kamu semakin jauh lebih rileks dari sebelumnya bagus sekali ... 
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sekarang tidurlah sampai benar benar km mencapai alam relaksasi yang sangat 

dalam dan tenang. Sambil km mendengarkan lagu ini km akan jauh semakin lebih 

rileks dan tenang. Selamat malam dan selamat beristirahat dan nanti saat kamu 

bangun dari tidurmu kamu akan merasa segar dan penuh energi untuk menjalani 

hari hari mu. 
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LAMPIRAN B 

Skala PSQI & ISI (Insomnia Severity Index) 

PSQI 

 

1.  Jam berapa biasanya anda 
tidur pada malam hari? 

 

 ≤15 menit 16-30 menit 31-60 menit >60 menit 

2. Berapa lama (dalam menit) 
yang anda perlukan untuk 
dapat mulai tertidur setiap 
malam? 
Waktu Yang Dibutuhkan 
Saat Mulai Berbaring Hingga 
Tertidur 

    

3. Jam berapa biasanya anda 
bangun di pagi hari? 

    

 >7 jam 6-7 jam 5-6 jam <5 jam 

4.
 
 
 
 
  

 

Berapa jam lama tidur anda 
pada malam hari? (hal ini
 mungkin berbeda 
dengan jumlah jam yang 
anda habiskan ditempat 
tidur) Jumlah Jam Tidur Per 
Malam   
  
 

    

Berikan tanda (√) pada salah satu jawaban yang anda anggap paling sesuai! 

 

5. Selama sebulan terakhir 
seberapa sering  anda 
mengalami hal di bawah ini: 

    

a. Tidak dapat  tidur  di 
malam hari dalam waktu 
30 menit 

    

b. Bangun  tengah 
malam 
atau dini hari 

    

c. Harus bangun untuk ke 
kamar mandi 
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d. Tidak  dapat  bernafas 
dengan nyaman 

    

e. Batuk atau
 mendengkur 
keras 

    

f. Merasa kedinginan     

g. Merasa kepanasan     

h. Mimpi buruk     

i. Merasakan nyeri     

j. Tolong jelaskan penyebab 
lain  yang belum disebutkan 
di atas yang menyebabkan 
 anda terganggu di 
malam hari dan seberapa 
sering anda mengalaminya? 

    

6. Selama sebulan terakhir, 
seberapa sering anda 
mengkonsumsi   obat 
tidur(diresepkan oleh dokter 
ataupun obat bebas) untuk 
membantu anda tidur? 

    

7. Selama sebulan terakhir 
seberapa sering anda 
merasa terjaga atau 
mengantuk ketika melakukan 
aktivitas mengemudi, makan 
atau 
aktivitas sosial lainnya? 

    

 Sangat 
baik 

Cukup 
baik 

Cukup 
buruk 

Sangat 
buruk 

8. Selama sebulan terakhir, 
bagaimana anda menilai 
kualitas tidur anda secara 
keseluruhan? 

    

 Tidak Ada 
Masalah 

Hanya 
Masalah 

Kecil 

Masalah 
Sedang 

Masalah 
Besar 

9. Selama sebulan terakhir, 
adakah masalah yang anda 
hadapi untuk bisa 
berkonsentrasi atau menjaga 
rasa antusias untuk 
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menyelesaikan suatu 
pekerjaan/tugas? 

 
ISI (Insomnia Severity Index) 
Berilah jawaban pada setiap pertanyaan di bawah ini dengan melingkari angka yang 
paling menggambarkan pola tidur anda pada 2 minggu terakhir. 
  

Silahkan anda menilai 
tingkat keparahan insomnia 
yang terjadi pada 2 minggu 
terakhir: 

Tidak 
ada 

Ringan Sedang Berat Sangat 
berat 

1. Kesulitan memulai tidur 0 1 2 3 4 

2. Kesulitan 
mempertahankan tidur 

0 1 2 3 4 

3. Terbangun lebih awal 0 1 2 3 4 

  
4.   Seberapa puas anda terhadap pola tidur anda akhir-akhir ini? 

Sangat puas 
0 

Puas 
1 

Netral 
2 

Tidak puas 
3 

Sangat tidak 
puas 
4 

  
5.   Sejauh mana anda merasa gangguan tidur tersebut mengganggu aktivitas 
sehari-hari (seperti merasa lelah pada siang hari, kemampuan bekerja sehari-
hari)? 

Tidak 
mengganggu 
0 

Sedikit 
mengganggu 
1 

Agak 
mengganggu 
2 

Mengganggu 
  
3 

Sangat 
mengganggu 
4 

  
6.   Seberapa nyata gangguan tidur tersebut mempengaruhi kualitas hidup anda 
menurut orang lain? 

Tidak 
berpengaruh 
0 

Sedikit 
berpengaruh 
1 

Agak 
berpengaruh 
2 

Berpengaruh 
  
3 

Sangat 
berpengaruh 
4 
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7.   Seberapa cemas anda terhadap gangguan tidur yang sedang anda alami? 

Tidak cemas sama 
sekali 
0 

Sedikit 
cemas 
1 

Agak cemas 
2 

Cemas 
3 

Sangat 
cemas 
4 
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Skala Cek Manipulasi 
1. Dalam satu minggu berapa hari anda melakukan tugas dari peneliti ?  

(0 Hari - 7 Hari) 
0  1 2 3 4 5 6 7 

2. Seberapa rileks anda setelah melakukan tugas dari peneliti  
(0 Tidak sama sekali - 10 Sangat Rileks)  
0  1 2 3 4 5   6 7 8 9
 10 

3. Apakah tugas dari peneliti membantu anda mengurangi rasa tertekan ? 
(0 Tidak sama sekali - 10 Sangat Membantu)  
0  1 2 3 4 5   6 7 8 9
 10 

4. Apakah tugas dari peneliti membantu anda mengurangi ketegangan ? 
(0 Tidak sama sekali - 10 Sangat Berkurang)  
0  1 2 3 4 5   6 7 8 9
 10 

5. Apakah tugas dari peneliti membantu anda menjadi tenang ? 
(0 Tidak sama sekali - 10 Sangat Tenang)  
0  1 2 3 4 5   6 7 8 9
 10 

6. Apakah tugas dari peneliti membantu mengurangi rasa gelisah anda ? 
(0 Tidak sama sekali - 10 Sangat Membantu)  
0  1 2 3 4 5   6 7 8 9
 10 

7. Seberapa positif perasaan anda setelah melakukan tugas dari peneliti ? 
(0 Tidak sama sekali - 10 Sangat Positif)  
0  1 2 3 4 5   6 7 8 9
 10 
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LAMPIRAN C 

Informed Consent Penelitian 

SURAT PERNYATAAN PERSETUJUAN 

  

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama     :  

Jenis Kelamin    :  

No. HP yang dapat dihubungi :  

Umur    : 

Menyatakan setuju dan bersedia untuk menjalani segala proses penelitian 

dengan Oxy Vegetario, selaku Mahasiswa Psikologi untuk memenuhi 

Skripsi di bawah Fakultas Psikologi Unika Soegijapranata Semarang. 

 Kesepakatan Bersama 

Dalam Kegiatan ini, Saya telah Menyadari, Memahami, dan Menerima 

Bahwa; 

1. Saya bersedia Terlibat Penuh dan Aktif selama Proses penelitian 

hingga proses penelitian berakhir. 

2. Saya bersedia Memberikan informasi yang benar dan sejujur-

jujurnya  

3. Identitas dan informasi yang saya berikan akan dirahasiakan secara 

penuh oleh Oxy Vegetario. 

4. Saya menyetujui adanya perekaman proses intervensi berupa 

tulisan, rekaman audio, rekaman video, rekaman tulisan selama 

proses penelitian jika diperlukan.  

  Dalam menandatangani pernyataan ini saya dalam keadaan 

SADAR dan TANPA ADA PAKSAAN dari pihak manapun sehingga. 
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Saya bersedia untuk mengikuti proses penelitian ini dari awal hingga 

selesai serta menerima segala hal terkait dengan pelaksanaan 

kegiatan ini sepenuhnya. 
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LAMPIRAN D 

Tahapan Guided Imagery 

Berdasarkan (Moshfegh, 2019) 

1. Sekitar sepuluh hingga lima belas menit sebelum Anda tidur, pilihlah situasi 

untuk anda membayangkan bahwa Anda menemukan hal yang santai. 

2. Setelah di tempat tidur, tutup mata Anda dan habiskan lima menit untuk 

membayangkannya gambaran yang telah Anda pilih sedetail mungkin. 

3. Tanyakan pada diri Anda pertanyaan-pertanyaan berikut untuk membuat 

pemandangan menjadi hidup:  

a. Apa yang bisa kamu lihat di sekitarmu? 

b. Bagaimana perasaanmu? 

c. Apa yang bisa Anda rasakan di sekitar Anda? 

d. Apakah Anda dapat mendengar suara atau suara apa pun? 

e. Seperti apa suasana di tempat yang anda imajinasikan? 

4. Teruslah membayangkan situasinya sampai anda tertidur.  

 Berdasarkan dari website yang sehatq.com yang diawasi oleh Kementerian 

Kesehatan Republik Indonesia, terdapat beberapa langkah langkah GI 

(Sehatq.com):  

1. Duduk atau berbaring di tempat yang nyaman dan tenang  

2. Tutup mata, lalu terapkan teknik pernapasan dalam untuk bernapas. 

3. Bayangkan tempat yang bisa memberi Anda ketenangan dan perasaan 

damai, misal hutan, pantai, padang rumput, atau pegunungan 

4. Bayangkan aroma, suara, dan sensasi berada di tempat yang bisa 

membuat Anda rileks tersebut 

5. Bayangkan Anda tengah menelusurinya, rasakan suara dan perhatikan 

juga detail di sekitarnya 

6. Nikmati situasi tersebut hingga perasaan menjadi lebih tenang dan 

damai, sambil terus menerapkan teknik pernapasan dalam 

7. Setelah 15 menit, buka mata Anda dan rasakan perbedaannya 
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Berdasarkan (Lindquist, 2013) 

1. Mencapai keadaan santai 

a. Temukan posisi duduk atau berbaring yang nyaman. 

b. Tutup mata Anda atau fokus pada satu titik atau objek di dalam 

ruangan. 

c. Berfokuslah pada pernapasan dengan otot perut—menyadari 

pernapasan saat masuk melalui hidung dan keluar melalui mulut. 

Dengan nafas berikutnya biarkan pernafasan menjadi lebih panjang 

dan perhatikan bagaimana pembuangan nafas yang mengikuti 

lebih dalam. Saat Anda menyadarinya, biarkan tubuh Anda menjadi 

lebih rileks. Lanjutkan bernapas dalam-dalam; jika sudah nyaman, 

pelan-pelan biarkan hembuskan menjadi dua kali lebih lama dari 

inhalasi.  

d. Jika pikiran Anda tidak fokus, kembalikan fokus pikiran Anda untuk 

memikirkan tentang napas Anda dan tubuh santai Anda. 

2. Arahan saat Relaxation Imagery: 

a. bayangkan tempat yang Anda sukai dan di mana Anda merasa 

nyaman. 

b. perhatikan apa yang Anda lihat, dengar, cicipi, cium, dan rasakan. 

c. Biarkan diri Anda menikmati berada di tempat ini. 

d. Bayangkan diri Anda seperti yang Anda inginkan (jelaskan tujuan 

yang  diinginkan secara spesifik). 

e. Bayangkan langkah-langkah apa yang perlu Anda ambil untuk 

menjadi seperti  yang Anda inginkan. 

f. latih langkah-langkah ini sekarang—di tempat ini di mana Anda 

merasa  nyaman. 

g. Apa hal pertama yang Anda lakukan untuk membantu Anda 

menjadi seperti  yang Anda inginkan? 

h.  Apa yang akan Anda lakukan selanjutnya? 

i. Ketika Anda mencapai tujuan Anda seperti yang Anda inginkan, 

perhatikan  bagaimana perasaan Anda. 

3. Meringkas proses dan memperkuat praktik 
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a. Ingat bahwa Anda dapat kembali ke tempat ini, perasaan ini, dan 

cara ini menjadi kapanpun Anda mau. 

b. Biarkan diri Anda merasakan hal ini lagi dengan memusatkan 

perhatian pada pernapasan, relaksasi,dan membayangkan diri 

Anda di tempat khusus Anda. 

c. Kembalilah ke tempat ini dan bayangkan diri Anda seperti yang 

Anda inginkan setiap hari. 

4. Kembali ke masa kini 

a. Sadarilah lagi tempat favorit. 

b. Kembalikan fokus Anda ke pernapasan. 

c. Sadarilah ruangan tempat Anda berada (perhatikan suhu,suara, 

atau lampu). 

d. Biarkan diri Anda merasa rileks dan segar dan bersiaplah untuk 

melanjutkan aktivitas Anda. 

e. buka mata Anda saat Anda siap. 
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LAMPIRAN E 

DATA KASAR PENELITIAN 
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LAMPIRAN F 

HASIL ANALISIS DATA 

Hasil uji Matched skor insomnia 
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Hasil Uji Matched Umur 
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Hasil Uji Matched skor kualitas tidur 

 

Hasil Uji Matched skor post test umur 
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Uji cek manipulasi 

 

Uji Pre Test & Post Test Antar Kelompok 

Uji post test 1 skor insomnia 
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Uji post test 2 skor insomnia  

 

Grafik Pre Test, Post Test 1, & Post Test 2 Skor Insomnia 
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Uji post test 1 skor PSQI 

Uji post test 2 skor PSQI  
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Grafik Pre Test, Post Test 1, dan Post Test 2 Skor PSQI 
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Uji Pre Test & Post Test dalam Kelompok  

Kelompok Placebo 

Hasil uji pretest & post test 1 skor Insomnia   
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Hasil post test 1 & post test 2 skor Insomnia  

Grafik Skor Insomnia Grup Placebo 
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Hasil pretest & post test 1 skor PSQI 
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Hasil post test 1 & post test 2 skor PSQI 

Grafik Skor PSQI Grup Placebo 

  



85  

 

Kelompok Eksperimen 

Hasil uji pretest & post test 1 skor Insomnia 
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Hasil uji post test 1 & post test 2 skor Insomnia 

Grafik Skor Insomnia Grup Eksperimen 
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Hasil uji pretest & post test 1 skor PSQI 

  



88  

 

 

Hasil uji post test 1 & post test 2 skor PSQI 
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Hasil uji pretest & post test 2 skor Insomnia 
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Hasil uji pretest & post test 2 skor PSQI  
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Grafik Skor PSQI Grup Eksperimen 
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Grafik perbandingan aspek ISI (Insomnia Severity Index) 
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 Grafik perbandingan aspek ISI (Insomnia Severity Index)  



94  

 

Grafik perbandingan aspek PSQI 
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LAMPIRAN G 

SURAT SURAT 

SURAT PERSETUJUAN ETIKA PENELITIAN 
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SURAT BEBAS PINJAM ALAT LABORATORIUM  
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SURAT BUKTI PENELITIAN 
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