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ABSTRAK  
 

Abstrak: Remaja merupakan masa dimana anak mengalami perubahan dari anak-anak 
menuju dewasa. Dalam rentang perkembangan anak usia remaja rentan dengan periode 
kritis yang perlu diantisipasi. Isu perkembangan anak usia remaja antara lain perilaku 
berisiko yang dapat dimunculkan dalam peforma akademik yang kurang baik, keterlibatan 
dalam peer group yang tidak positif, serta kenakalan remaja. Kondisi pandemic covid-19 
merupakan kondisi yang mempengaruhi seluruh tahap pertumbuhan dan perkembangan 
(tumbang), terutama remaja dimana remaja dituntut untuk mampu beradaptasi belajar dari 
rumah dan manipulasi aktivitas. Hal tersebut rentan membuat stress pada remaja. Kegiatan 
pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan keterampilan terapi modalitas 
remaja sebagai empowerment adaptasi kebiasaan baru, salah satunya dengan guided 
imagery. Metode yang digunakan berupa pendidikan kesehatan dengan ceramah. Setelah 
dilakukan pendidikan kesehatan guided imagery pada 9 anak usia remaja di Kampung 
Nologaten didapatkan adanya peningkatan pengetahuan remaja tentang guided imagery. 
Diharapkan dengan adanya peningkatan pengetahuan anak tentang guided imagery dapat 
menjadi alternatif relaksasi mengurangi stress pada remaja, sehingga diharapkan 
kedepannya dapat meningkatkan kualitas hidup remaja  

Kata kunci: guided imagery, remaja 
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Abstract: Adolescence is a time when children experience changes from children to adults. In 
the range of development, adolescents are vulnerable to critical periods that need to be 
anticipated. The developmental issues of adolescent children include risky behavior that can 
arise in poor academic performance, involvement in non-positive peer groups, and juvenile 
delinquency. The Covid-19 pandemic condition is a condition that affects all stages of falling, 
especially teenagers where teenagers are required to be able to adapt to learning from home 
and manipulating activities. This is prone to create stress in adolescents. This community 
service activity aims to improve adolescent modality therapy skills as an adaptation of new 
habits empowerment, one of which is guided imagery. The method used is in the form of 
health education with lectures. After conducting guided imagery health education on 9 
teenage children in Nologaten Village, it was found that there was an increase in adolescent 
knowledge about guided imagery. It is hoped that by increasing children's knowledge about 
guided imagery it can be an alternative relaxation to reduce stress in adolescents, so that in 
the future it is hoped that in the future it can improve the quality of life of adolescents 

Keywords: adolescent, guided imagery 
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PENDAHULUAN  

Kesehatan merupakan keadaan sejahtera 

baik fisik, mental, emosi, psikologis, social, 

spiritual, dan tidak hanya sebuah kondisi 

yang bebas dari rasa sakit. Kesehatan 

bukanlah sesuatu yang terjadi tiba-tiba, 

kesehatan adalah sebuah proses sesorang 

dalam mencapai keseimbangan. Kesehatan 

merupakan sebuah proses dinamis, yang 

tidak lepas dari persepsi orang itu sendiri 

terhadap konsep sehat. Kesejahteraan 

merupakan level optimal fungsi seseorang. 

Dossey dan Guzzetta (2008) dalam  

(Delaune & Ladner, 2011) menggambarkan 

kesehatan sebagai prinsip utama harmoni 

dan adanya keseimbangan antara tubuh, 

pikiran, dan spirit. 

Kesejahteran dan kesehatan karena 

dinamis, juga dipengaruhi oleh beberapa 

faktor antara lain keyakinan, sikap, perilaku 

gaya hidup, perasaan. Dalam model 

promosi kesehatan, setiap orang dapat 

mengidentifikasi manfaat dalam aktivitas 

perawatan diri serta memiliki persepsi 

positif tentang status kesehatannya sendiri. 

Menurut model keyakinan sehat, harapan 

mengarahkan perilaku yang mengarah pada 

pemenuhan harapan. Nilai-nilai kelompok 

memberikan pengaruh pada keyakinan 

tentang kesehatan. Keyakinan dapat 

berubah saat seseorang tumbuh dan 

berkembang.  

Guided imagery didefinisikan sebagai 

intervensi pikiran dan tubuh manusia 

menggunakan kekuatan imajinasi untuk 

mendapatkan affect fisik, emosional 

maupun spiritual (Snyder & Lindquist, 

2002). Guided imagery dikategorikan 

dalam terapi mind-body medicine dengan 

mengkombinasikan bimbingan imajinasi 

dengan meditasi pikiran sebagai cross-

modal adaptation (Bedford, 2012). 

Imajinasi merupakan representasi mental 

individu dalam tahap relaksasi. Imajinasi 

dapat dilakukan dengan berbagai indra 

antara lain visual, auditor, olfaktori maupun 

taktil. 

Penelitian sebelumnya menyebutkan 

bahwa guided imagery meningkatkan mood 

positif dan menurunkan mood negatif 

individu secara signifikan dan level kortisol 

yang diukur menggunakan saliva test juga 

menunjukkan penurunan yang signifikan 

(Watanabe, et al., 2006). 

Guided imagery adalah proses yang 

menggunakan kekuatan pikiran dengan 

menggerakkan tubuh untuk menyembuhkan 

diri dan memelihara kesehatan atau rileks 

melalui komunikasi dalam tubuh 

melibatkan semua indra meliputi sentuhan, 
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penciuman, penglihatan, dan pendengaran  

(Potter & Perry, 2005). Terapi guided 

imagery adalah metode relaksasi untuk 

mengkhayalkan atau mengimajinasikan 

tempat dan kejadian berhubungan dengan 

rasa relaksasi yang menyenangkan (Kaplan 

& Sadock, 2010).  

Anak usia remaja merupakan bagian 

tahapan tumbuh kembang dalam rentang 

usia anak. Anak usia remaja merupakan 

sebuah tahapan usia anak. Karakteristik 

anak usia remaja menurut beberapa 

referensi, menyatakan bahwa anak remaja 

sudah mampu berpikir secara abstrak, 

mempunyai tanggung jawab pribadi secara 

lebih matang. 

Dalam rentang perkembangan anak usia 

remaja, bukanlah sebuah tahapan yang 

selalu sejahtera. Setiap tahapan usia ada 

periode-periode kritis yang perlu 

diantisipasi. Isu perkembangan anak usia 

remaja antara lain perilaku berisiko, yang 

bisa dimunculkan dalam bentuk performan 

akademik yang kurang baik, keterlibatan 

dalam gang/peer group yang tidak positif, 

serta perilaku-perilaku berisiko lainnya. 

Kondisi pandemi covid-19 adalah 

sebuah kondisi yang mempunyai implikasi 

pada semua tahapan tumbuh kembang anak, 

termasuk usia remaja. Anak usia remaja 

dituntut mampu beradaptasi untuk bisa 

belajar dari rumah selama masa tanggap 

darurat ini. Hal ini berlangsung dari sejak 

maret 2020–sekarang. Kesempatan anak 

untuk beraktivitas juga perlu dimanipulasi 

dengan kondisi saat ini, dengan 

mengadaptasi kebiasaan baru di masa 

pandemic, semuanya dilakukan dalam 

rangka pencapaian derajat kesehatan yang 

optimal. 

Hasil studi pendahuluan di salah satu 

kampung budaya di Depok ada beberapa 

kelompok karawitan, termasuk kelompok 

usia remaja, sebagai salah satu kelompok 

sanggar seni. Adanya kelompok ini 

dimungkinkan bisa sebagai sarana untuk 

melakukan promosi kesehatan dalam 

antisipasi masa pandemic yang berpotensi 

memunculkan stressor dengan berbagai 

modalitas terapi komplementer, antara lain 

guided imagery. Selama ini anak usia 

remaja belum pernah mendapatkan 

ketrampilan terkait modalitas tersebut, 

disisi lain modalitas ini bisa sebagai salah 

satu empowerment untuk adaptasi 

kebiasaan baru di masa pandemic ini, yang 

bisa dilakukan oleh setiap anak usia remaja 

di lain kesempatan saat membutuhkan, 

meskipun untuk sekedar memberikan 
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energi baru dalam kesehariannya, ditengah 

belajar dari rumah saat ini. 

Berdasarkan latar belakang di atas 

pengabdi tertarik melakukan kegiatan 

pengabdian masyarakat berupa guided 

imagery pada anak usia remaja di Depok, 

Sleman, Yogyakarta. 

 

METODE  

Metode yang digunakan pada kegiatan 

pengabdian masyarakat ini adalah dengan 

ceramah. Metode ceramah dipilih karena 

merupakan metode yang mudah untuk 

dipahami oleh peserta yang merupakan 

anak usia remaja. Sasaran pendidikan 

kesehatan pada kegiatan ini adalah anak 

usia remaja yang tinggal di Depok, Sleman, 

Yogyakarta. Kegiatan ini dilaksanakan di 

salah satu Sanggar Seni pada tanggal 5 

Januari 2022. Tahapan kegiatan dimulai 

dengan pembukaan, pretest, pemberian 

materi, dan posttest. Evaluasi yang 

digunakan yaitu menggunakan kuesioner 

yang disusun tentang pengetahuan guided 

imagery meliputi definisi, tahapan, dan 

tujuan guided imagery.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kelompok karawitan ini adalah salah 

satu sanggar senin kelompok karawitan 

yang ada di Depok Sleman. Pada saat 

pengabdian masyarakat, anak-anak cukup 

antusias. Pengabdi melakukan pengabdian 

masyarakat dengan metode ceramah serta 

diskusi.  

Tabel 1. Rata-rata hasil pre dan post-test 

pengetahuan audien tentang guided imagery 

 Pre-test Post-test 
Rata-rata 
pengetahuan 
guided imagery 

1 3 

 

Hasil pegetahuan tentang guided 

imagery pada peserta baik pre maupun post 

ada peningkatan 1,5 dengan kegiatan 

ceramah tentang guided imagery.  

Berdasarkan hasil pretest dan posttest, ada 

peningkatan jumlah rata-rata jawaban 

responden, dengan empat soal yang 

diberikan. Pada pretest, rata-rata jumlah 

jawaban adalah satu (36,11%); sementara 

pada saat posttest rata-rata jumlah jawaban 

adalah tiga (72,22%); sehingga terjadi 

peningkatan pengetahuan tentang guided 

imagery dengan kegiatan pengabdian ini 

rata-rata 2 (36,11%). Hal sesuai dengan 

penelitian sebelumnya, ceramah dapat 

meningkatkan pengetahuan (Bangun, dkk, 

2010; Purba & Syarifah, 2019). Pengabdi 

meyakini bahwa metode ceramah masih 

mampu membantu responden untuk 
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meningkatkan pengetahuan yang sifatnya 

recall/mengingat, sementara untuk 

pengetahuan yang sifatnya pengetahuan 

procedural kurang dapat dicapai jika hanya 

dengan ceramah, perlu demonstrasi secara 

adekuat kepada responden. Dalam 

pengabdian ini, instrument evaluasi pre test 

maupun post test yang digunakan ada 4 

pertanyaan yang terkait pengetahuan 

responden tentang guided imagery. 

Pertanyaan yang memuat pengetahuan 

recall/mengingat dalam pengabdian ini 

adalah tentang definisi serta manfaat guided 

imagery; sementara pertanyaan yang 

sifatnya pengetahuan procedural adalah 

menanyakan tentang tahapan atau urutan 

melakukan guided imagery. Dari kegiatan 

pengabdian ini, pengabdi memberikan 

kesimpulan bahwa pengetahuan responden 

tentang procedural masih perlu 

ditingkatkan, karena responden menjawab 

belum adekuat saat post test maupun pre 

test dengan strategi atau metode pengabdian 

yang sesuai dengan yang ingin dicapai, 

dalam hal ini adalah pengetahuan tentang 

bagaimana kegiatan guided imagery itu 

dilakukan oleh responden secara mandiri. 

Jawaban yang sebagian besar dijawab 

benar oleh responden baik pre maupun post 

tes adalah pertanyaan nomor satu yaitu 

tentang tujuan guided imagery. Pertanyaan 

ini merupakan sebuah pertanyaan yang 

sifatnya umum, dimana dengan informasi 

yang cukup terbuka, responden mampu 

meyakini bahwa tujuan guided imagery 

adalah menurunkan kecemasan, stress, 

memberikan ketenangan/relaksasi. Menurut 

(Snyder & Lindquist, 2002); (Bedford, 

2012); serta (Kaplan & Sadock, 2010) 

bahwa guided imagery adalah salah satu 

aktivitas yang bisa memberikan 

kenyamanan/relaksasi.  

Jumlah jawaban audien tertinggi pada 

saat posttest adalah empat sementara saat 

pretest adalah tiga; dimana jumlah 

maksimal jawaban adalah empat. Dari hasil 

analisis item didapatkan satu soal yang 

belum banyak diketahui oleh responden 

yakni soal yang menanyakan tentang 

tahapan terakhir guided imagery yaitu 

memulai “perjalanan/imaginasi”. Hampir 

sebagian besar responden mengetahui 

bahwa tahapan terakhir guided imagery 

adalah mengambil napas dalam baik pretest 

maupun posttest. Hal ini cukup bisa 

dipahami oleh pengabdi, karena merupakan 

bagian pertanyaan yang sifatnya 

pengetahuan procedural, dimana 

pengetahuan tentang procedural tidak cukup 

hanya didekati dengan metode ceramah, 
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tapi perlu kegiatan demonstrasi secara 

adekuat, apalagi sebagian responden adalah 

masih berusia remaja, dan belum pernah 

berinteraksi dengan istilah guided imagery 

sebelumnya. Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Fitriyah dan 

Yulinda, 2018 bahwa ceramah dapat 

membantu peningkatan pengetahuan. Hasil 

ini juga didukung oleh penelitian 

sebelumnya oleh Sustiyono (2021), 

menyampaikan bahwa ada perbedaan 

siginifikan penggunaan ceramah dan video 

dalam merubah pengetahuan responden, 

dimana ceramah lebih rendah perubahan 

pengetahuannya daripada dengan video. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Setelah dilakukan kegiatan pengabdian 

kepada masyarakat yaitu pendidikan 

kesehatan tentang guided imagery untuk 

meningkatkan pengetahuan anak usia 

remaja, didapatkan skor rata-rata 

pengetahuan meningkat. Kedepannya, 

peserta kelompok karawitan anak di 

sanggar seni bisa menjadikan guided 

imagery sebagai salah satu alternatif 

kegiatan relaksasi yang mudah dan murah 

dilakukan 
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