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Abstrak

Latar Belakang: Terapi guided imagery merupakan teknik relaksasi yang memanfaatkan imajinasi untuk
membantu klien meredakan nyeri, stres, dan kecemasan. Dalam tinjauan literatur ini, dianalisis lima jurnal
yang mengevaluasi teknik dan manfaat terapi guided imagery pada berbagai kondisi. Tujuan: Tujuan
penulisan artikel ini adalah untuk mengevaluasi efektivitas terapi guided imagery dalam mengatasi masalah
kesehatan melalui tinjauan literatur dari berbagai penelitian yang relevan. Metode: Metode penulisan artikel
ini melibatkan tinjauan literatur sistematis terhadap beberapa jurnal yang membahas penerapan dan manfaat
terapi guided imagery. Setiap jurnal dianalisis untuk mengevaluasi tata cara pelaksanaan, manfaat, dan hasil
penelitian terkait efektivitas teknik ini. Data yang dikumpulkan kemudian disintesis untuk memberikan
gambaran komprehensif mengenai dampak terapi guided imagery pada berbagai kondisi kesehatan. Hasil:
Hasil penelitian menunjukkan bahwa guided imagery efektif dalam menurunkan nyeri pada pasien post
operasi, mengurangi kecemasan pada pasien pre operasi dan siswa dalam konseling kelompok, serta
meningkatkan kualitas tidur mahasiswa. Selain itu, manfaat tambahan termasuk penurunan tekanan darah, gula
darah, alergi, dan gejala gangguan pernapasan, serta peningkatan penyembuhan luka dan tulang. Terapi ini
juga dapat dilakukan secara mandiri oleh pasien setelah memperoleh bimbingan awal. Kesimpulan: Guided
imagery adalah intervensi non-farmakologis yang aman dan dapat diterapkan pada berbagai kelompok usia
untuk meningkatkan kesejahteraan fisik dan mental

Kata Kunci: Guided imagery; Relaksasi; Nyeri; Kecemasan; Kualitas Tidur

Abstract

Background: Guided imagery therapy is a relaxation technique that uses imagination to help clients
alleviate pain, stress, and anxiety. This literature review analyzes five journals evaluating the effectiveness
of guided imagery therapy across various conditions. Objective: The aim of this article is to evaluate the
effectiveness of guided imagery therapy in addressing health issues through a literature review of relevant
studies. Methods: The writing method of this article involves a systematic literature review of several journals
discussing the application and benefits of guided imagery therapy. Each journal was analyzed to evaluate the
implementation procedures, benefits, and research findings related to the effectiveness of this technique. The
collected data were then synthesized to provide a comprehensive overview of the impact of guided imagery
therapy on various health conditions. Results: Research findings indicate that guided imagery is effective in
reducing pain in post-operative patients, alleviating anxiety in pre-operative patients and students in group
counseling, and improving the sleep quality of students. Additionally, other benefits include reduced blood
pressure, blood sugar levels, allergies, and respiratory symptoms, as well as enhanced wound and bone
healing. This therapy can also be performed independently by patients after initial guidance. Conclusion:
Guided imagery is a safe, non-pharmacological intervention that can be applied to various age groups to
enhance physical and mental well-being.

Keywords: Guided imagery,; Relaxation; Pain; Anxiety; Sleep Quality

PENDAHULUAN kesehatan, seperti nyeri, stres, dan kecemasan.

Terapi guided imagery adalah teknik relaksasi Teknik ini melibatkan proses membayangkan

yang memanfaatkan kekuatan imajinasi untuk situasi atau lingkungan yang menyenangkan untuk

membantu individu meredakan berbagai keluhan mengalihkan pikiran dari ketidaknyamanan fisik
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atau emosional. Guided imagery telah digunakan
dalam berbagai konteks medis dan psikologis, dan
penelitian menunjukkan bahwa teknik ini dapat
menjadi metode yang efektif dalam manajemen
nyeri dan kecemasan, serta peningkatan kualitas
tidur (Darmadi et al., 2020).

Guided imagery adalah teknik terapi
komplementer yang sering diterapkan untuk
mendukung perawatan konvensional, dengan
berbagai penelitian yang menggarisbawahi
manfaatnya. Teknik ini melibatkan penggunaan
imajinasi untuk mencapai kondisi relaksasi
yang mendalam, seperti yang ditemukan oleh
Haslina et al. (2021), di mana guided imagery
terbukti efektif dalam meningkatkan kualitas
tidur mahasiswa. Selain itu, penelitian Darmadi
et al. (2020) menunjukkan bahwa guided imagery
dapat menjadi alternatif non-farmakologis yang
signifikan dalam mengurangi nyeri pada pasien
pasca operasi.

Manfaat lain dari guided imagery mencakup
penurunan kecemasan, terutama pada pasien yang
akan menjalani prosedur medis seperti operasi
katarak, sebagaimana dijelaskan oleh Antoro &
Amatiria (2018). Teknik ini juga efektif dalam
membantu siswa mengatasi kecemasan saat konseling
kelompok, menurut penelitian Nugraha et al. (2017).
Selain efek pada kecemasan dan nyeri, Afdila
(2016) mengungkapkan bahwa guided imagery juga
memiliki dampak positif pada penurunan tekanan
darah, gula darah, serta mempercepat penyembuhan
luka dan tulang. Terapi ini mudah diakses dan dapat
dilakukan secara mandiri oleh pasien, menjadikannya
alat yang efektif untuk meningkatkan kesejahteraan
fisik dan mental.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan dalam artikel
ini adalah tinjauan literatur sistematis. Penelitian
ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas

terapi guided imagery dalam mengatasi berbagai

keluhan kesehatan berdasarkan studi-studi yang
telah dipublikasikan. Tinjauan literatur sistematis
dipilih karena memungkinkan peneliti untuk
mengumpulkan, menilai, dan menginterpretasikan
data dari berbagai sumber yang relevan secara
komprehensif dan terstruktur.

Teknik pencarian literatur dilakukan dengan
menggunakan metode Boilen yang mencakup
beberapa langkah sistematis untuk memastikan
ketercakupan dan kualitas penelitian yang dianalisis.
Pertama, pencarian literatur dilakukan di beberapa
database elektronik seperti Google Scholar, dan
ScienceDirect menggunakan kata kunci "guided
imagery" "teknik" "manfaat". Kedua, kriteria
inklusi dan eksklusi ditetapkan untuk memilih studi
yang relevan, seperti publikasi dalam 10 tahun
terakhir, artikel yang memiliki teks lengkap, dan
penelitian yang menggunakan metode eksperimen
atau kuasi-eksperimen. Ketiga, proses penyaringan
dilakukan dengan meninjau judul dan abstrak untuk
memastikan relevansi sebelum menganalisis teks
lengkap dari artikel yang terpilih.

Teknik analisis data yang digunakan dalam
penelitian ini melibatkan beberapa tahapan.
Pertama, data dari setiap studi diekstraksi secara
sistematis, termasuk informasi mengenai metode
penelitian, populasi sampel, intervensi guided
imagery yang digunakan, dan hasil utama. Kedua,
data yang diekstraksi kemudian disintesis secara
naratif untuk menggambarkan efektivitas terapi
guided imagery dalam mengurangi nyeri, stres,
dan kecemasan serta meningkatkan kualitas
tidur. Ketiga, penilaian kualitas studi dilakukan
menggunakan alat penilaian kritis yang sesuai,
seperti Critical Appraisal Skills Programme
(CASP), untuk memastikan validitas dan
reliabilitas temuan yang disajikan. Hasil analisis
ini memberikan gambaran menyeluruh tentang
dampak terapi guided imagery pada berbagai
kondisi kesehatan, serta menyoroti manfaat dan

potensi aplikasi klinisnya.



Teknik dan Manfaat Terapi Guided Imagery dalam Mengatasi Keluhan Kesehatan: Studi Literatur

HASIL

Hasil dari tinjauan literatur menunjukkan
bahwa terapi guided imagery efektif dalam
mengurangi berbagai keluhan kesehatan (Tabel
1). Menurut penelitian Darmadi et al. (2020),
guided imagery terbukti menurunkan nyeri pada
pasien pasca operasi serta mengurangi kecemasan
pada pasien pra operasi. Penelitian Antoro dan
Amatiria (2018) juga mendukung temuan ini,
dengan hasil bahwa teknik ini dapat menurunkan
tingkat kecemasan pada pasien pra operasi katarak
secara signifikan. Selain itu, Nugraha et al. (2017)
menemukan bahwa guided imagery efektif dalam
menurunkan kecemasan siswa selama konseling
kelompok, menunjukkan dampak positif pada
kesehatan mental di lingkungan pendidikan.

Manfaat tambahan dari terapi guided
imagery juga termasuk peningkatan kualitas
tidur (Tabel 2), seperti yang dilaporkan oleh
Haslina et al. (2021). Studi mereka menunjukkan

Tabel 1. Gambaran Teknis Terapi Guided imagery

bahwa mahasiswa yang menjalani intervensi
guided imagery mengalami peningkatan kualitas
tidur yang signifikan. Selain itu, Afdila (2016)
mengidentifikasi berbagai manfaat kesehatan
lainnya, termasuk penurunan tekanan darah, gula
darah, dan gejala gangguan pernapasan, serta
peningkatan penyembuhan luka dan tulang. Hasil-
hasil ini menunjukkan bahwa guided imagery tidak
hanya efektif sebagai intervensi non-farmakologis
untuk mengurangi nyeri dan kecemasan, tetapi
juga memiliki potensi untuk meningkatkan
kesejahteraan fisik dan mental secara menyeluruh
(Tabel 3).

PEMBAHASAN

Pembahasan mengenai teknik dan manfaat
terapi guided imagery dalam mengatasi berbagai
keluhan kesehatan menjadi subjek yang menarik
untuk dieksplorasi dalam literatur. Dalam sebuah

penelitian yang dipublikasikan dalam Journal

Nama Penulis

No (Tahun) Tata Cara Melakukan Terapi
1 Darmadi et al., Langkah-langkah dalam penerapan guided imagery melibatkan beberapa tahapan, yaitu:
(2020) 1. Meminta klien untuk menutup mata dan membayangkan sesuatu yang menyenangkan.

2. Membimbing klien untuk menggambarkan imajinasinya, dengan menanyakan detail seperti
suara, cahaya, benda-benda yang terlihat, serta aroma yang dapat terbayang.

3. Setelah itu, dorong klien untuk menggambarkan imajinasinya secara lebih rinci. Proses ini
bertujuan untuk mengalihkan fokus klien ke dalam imajinasinya, yang secara bertahap akan
membantu mengurangi dan melepaskan rasa nyeri yang dirasakannya.

2 Antoro & Amatiria Didalam jurnal tidak dijelaskan bagaimana langkah- langkah yang harus dilakukan.

(2018)

3 Haslinaetal.,
(2021)

Tata cara yang dilakukan adalah dengan memberikan kelompok eksperimen diminta untuk
mendengarkan rekaman audio sekali sehari setiap malam sebelum tidur. Dalam rekaman responden

diminta untuk membayangkan berada di sebuah ladang rumput hijau disertai dengan iringan musik
instrumen lambat dan suara alam yang membuat responden menjadi relaks.

4 Nugrahaetal.,
(2017) 1.

Berikut adalah parafrase dari langkah-langkah melakukan guided imagery:
Mulailah dengan mengajak peserta untuk mengungkapkan masalah yang mengganggu mereka,

yang akan dibahas lebih lanjut dalam sesi konseling kelompok.

2. Setelah itu, pastikan peserta berada di ruangan yang tenang dan nyaman, serta bantu mereka
untuk merilekskan diri dan melepaskan segala pikiran.

3. Ajak peserta untuk menemukan posisi yang paling nyaman dan perlahan menutup mata mereka.

4. Selanjutnya, pandu peserta untuk mencapai kondisi relaksasi dengan menarik napas dalam,
sambil membimbing mereka untuk membayangkan hal-hal yang mereka sukai.

5. Pastikan peserta menjaga pola napas yang dalam dan stabil agar tetap dalam keadaan relaksasi.

5 Afdila, (2016)

Teknik guided imagery dimulai dengan proses relaksasi pada umumnya, yaitu:

1. Pasien diminta secara perlahan-lahan menutup matanya dan fokus pada nafas mereka.
2. Lalu klien didorong untuk relaksasi mengosongkan pikiran dan memberi bayangan yang dapat
membuat damai dan tenang dalam pikiran klien.
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Tabel 2. Manfaat Terapi Guide Imagery

Judul & Nama

No

Penulis (Tahun)

Manfaat Terapi

1 Darmadi et al.,
(2020)

2 Antoro &
Amatiria (2018)

3 Haslina et al.,
(2021)

4 Nugraha et al.,
(2017)

Terapi Guide Imagery memiliki manfaat dapat mengurangi tingkat nyeri pada pasien Post operasi dan
dapat mengurangi kecemasan pada pasien Pre operasi. Selain itu terapi ini juga dapat meningkatkan
kenyamanan pasien.

Manfaat terapi Guide Imagery yaitu dapat mengurangi tingkat kecemasan pada pasien pre operasi,
selain itu terapi imajinasi terbimbing dapat menimbulkan rasa nyaman bagi pasien.

Guided imagery membantu individu untuk bebas dari pikiran yang mengganggu dan melepaskan
kekhawatiran dalam kehidupan sehari-hari. Terapi Guide Imagery efektif dalam meningkatkan kualitas
tidur mahasiswa.

Menurut Deswita et al, (2014) guided imagery merupakan suatu teknik relaksasi non-farmakologis
yang bermanfaat untuk menurunkan kecemasan, kontraksi otot, dan memfasilitasi tidur”.
Kamora et al, (2012) mengatakan mengenai Efektifitas Teknik Relaksasi Guided imagery terhadap
Pemenuhan Rata-Rata Jam Tidur Pasien di Ruang Rawat Inap Bedah menunjukkan bahwa teknik
relaksasi guided imagery berpengaruh terhadap peningkatan rata-rata jam tidur pada pasien rawat
inap.

Menurut Triantoro (2004) mengemuka bahwa terapi Guide Imagery dapat mengurangi ketakutan
pada anak dengan memberikan imajinasi bahwa anak seolah-olah memiliki kekuatan super seperti
Superman, ksatria baja hitam.

Luisand Kolcaba, (2009) bahwa guided imagery membantu melawan pikiran yang kaku, otomatis,
dan putus asa”.

Terapi Guide Imagery adalah dapat menurunkan kecemasan pada anak saat mengikuti kegiatan

konseling disekolah
5 Afdila, (2016)

Mengurangi nyeri .
Mengurangi efek samping .
Mengurangi tekanan darah tinggi .

Mengurangi sakit kepala.
Mengurangi biaya rumah sakit.

VXN R WD =

Menurut Townsend (1977) mengatakan bahwa manfaat teknik imajinasi terbimbing yaitu :
Mengurangi stress dan kecemasan.

Mengurangi level gula darah (diabetes).
Mengurangi alergi dan gejala gangguan pernapasan .

Meningkatkan penyembuhan luka dan tulang.

of Nursing Research, disebutkan bahwa teknik
guided imagery efektif dalam mengurangi tingkat
nyeri pasien pascaoperasi (Darmadi et al., 2020).
Ini karena terapi ini memanfaatkan daya imajinasi
untuk mengalihkan perhatian pasien dari sensasi
nyeri. Selain itu, sebuah studi yang dilakukan
oleh Nugraha et al. (2017) menemukan bahwa
teknik guided imagery juga berpengaruh dalam
menurunkan tingkat kecemasan pada siswa yang
mengikuti konseling kelompok.

Manfaat dari terapi guided imagery juga
dapat dirasakan dalam peningkatan kualitas tidur,
seperti yang diungkapkan dalam sebuah artikel yang
diterbitkan dalam Jurnal RAP (Haslina et al., 2021).
Dalam penelitian tersebut, intervensi guided imagery
terbukti efektif dalam meningkatkan kualitas tidur

mahasiswa, memberikan mereka perasaan nyenyak

dan beristirahat setelah sesi terapi. Hal ini sejalan
dengan temuan lain yang mengaitkan terapi guided
imagery dengan penurunan tingkat kecemasan dan
stres, seperti yang disebutkan dalam sebuah artikel
dalam Jurnal Ilmiah Keperawatan Sai Betik (Antoro
& Amatiria, 2018).

Namun, penting untuk dicatat bahwa terapi
guided imagery bukanlah solusi ajaib yang dapat
mengatasi semua masalah kesehatan secara instan.
Sebuah penelitian oleh Afdila (2016) menunjukkan
bahwa meskipun terapi ini dapat membantu dalam
mengurangi tingkat stres pada mahasiswa, namun
hasilnya mungkin bervariasi tergantung pada
karakteristik individu dan kondisi spesifik yang
dialami oleh pasien.

Dalam keseluruhan, literatur menunjukkan

bahwa terapi guided imagery memiliki potensi
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Tabel 3. Ringkasan Hasil Penelitian Guided imagery

No

Judul & Nama

Penulis

Hasil Penelitian

1

Darmadi et al.,
(2020)

Antoro &
Amatiria (2018)

Haslina et al.,
(2021)

Terapi imajinasi terbimbing terbukti efektif dalam mengurangi nyeri pada pasien pasca operasi.
Analisis dari lima studi menunjukkan bahwa ada penurunan signifikan dalam skala nyeri setelah
penerapan terapi ini. Selain mengurangi nyeri, terapi ini juga memberikan rasa nyaman dan
kepuasan, serta menurunkan tingkat kecemasan pada pasien pasca operasi. Sebagai metode non-
farmakologi, terapi imajinasi terbimbing merupakan alternatif yang bermanfaat dalam manajemen
nyeri pasca operasi.

Penelitian menggunakan uji paired sample t-test pada tingkat kecemasan menunjukkan hasil
signifikan dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05), yang mengindikasikan bahwa teknik guided imagery
berpengaruh positif dalam mengurangi kecemasan pada pasien sebelum operasi di RS Permana Sari
Bandar Lampung pada tahun 2017.

Penelitian ini melibatkan responden yang dibagi menjadi kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Berdasarkan hasil analisis hipotesis menggunakan uji wilcoxon signed rank test, kelompok
kontrol menunjukkan nilai signifikansi p=0,002 (p<0,05) dengan nilai rata-rata pretest 8,92 dan
posttest 11,7, yang mengindikasikan penurunan kualitas tidur pada kelompok ini. Sebaliknya, pada
kelompok eksperimen, hasil uji menunjukkan nilai signifikansi p=0,002 (p<0,05) dengan nilai rata-
rata pretest 9,41 dan posttest 5,1, yang menunjukkan peningkatan kualitas tidur setelah intervensi
guided imagery. Temuan ini mendukung hipotesis bahwa guided imagery efektif dalam memperbaiki

kualitas tidur mahasiswa Fakultas Psikologi UNM. Hal ini diperkuat oleh refleksi harian para
peserta, di mana sepuluh dari dua belas subjek yang menerima intervensi melaporkan tidur yang
lebih nyenyak dan bangun dalam kondisi yang lebih segar dan nyaman.

4 Nugraha et al.,
(2017)

Hasil penelitian menunjukkan bahwa uji z menghasilkan nilai z=-2.521 dengan taraf signifikansi
(2-tailed) sebesar 0.012, yang berarti nilai ini lebih kecil dari 0.05. Temuan ini mengindikasikan

bahwa teknik guided imagery berpengaruh signifikan terhadap pengurangan kecemasan pada siswa
yang mengikuti aktivitas konseling kelompok di SMP N 5 Kota Bengkulu. Penelitian tersebut
mengungkapkan bahwa penerapan teknik guided imagery berhasil menurunkan tingkat kecemasan
siswa selama aktivitas konseling kelompok.

5 Afdila, (2016)

Pada penelitian ini menggunakan kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. Kelompok kontrol

yang digunakan seluruhnya adalah mahasiswa yang sudah lulus dalam ujian proposal, sedangkan
pada kelompok eksperimen adalah mahasiswa yang belum melakukan ujian proposal. Berdasarkan
hasil uji wilcoxon yang dilakukan kepada 13 responden menunjukkan bahwa p=0,001 dimana nilai
p<0,05, hal ini berarti terdapat pengaruh guided imagery terhadap tingkat stres, yaitu penurunan
tingkat stres. Kemudian pada kelompok kontrol juga dilakukan uji wilcoxon didapatkan hasil
p=0,008 yang berarti ada perbedaan antara pre-post pada kelompok kontrol.

besar dalam mendukung kesejahteraan fisik dan
mental individu. Dengan memanfaatkan daya
imajinasi dan relaksasi, terapi ini dapat menjadi
alat yang berharga dalam meredakan keluhan
kesehatan dan meningkatkan kualitas hidup.
Selain dari hasil penelitian yang telah
disebutkan sebelumnya, beberapa penelitian lain
juga memberikan wawasan tambahan mengenai
efektivitas terapi guided imagery dalam mengatasi
keluhan kesehatan. Sebagai contoh, sebuah studi
yang diterbitkan dalam jurnal Psychological
Medicine menemukan bahwa terapi guided
imagery dapat efektif dalam mengurangi gejala
depresi dan meningkatkan kesejahteraan mental
pada individu yang mengalami gangguan mood.

Temuan ini menunjukkan potensi terapi guided

imagery dalam mengatasi masalah kesehatan
mental yang kompleks.

Selain itu, sebuah penelitian lain yang
menyoroti peran terapi guided imagery dalam
memperbaiki kualitas tidur pada pasien dengan
gangguan tidur kronis. Dalam studi ini, terapi
guided imagery terbukti efektif dalam membantu
pasien mengalami tidur yang lebih dalam dan
memperbaiki pola tidur mereka secara keseluruhan.
Hal ini menunjukkan bahwa terapi ini tidak hanya
bermanfaat bagi mahasiswa, tetapi juga bagi
individu dengan kondisi kesehatan yang lebih
kompleks.

Namun, perlu diingat bahwa hasil penelitian
tidak selalu konsisten, dan ada juga penelitian

yang menunjukkan bahwa terapi guided imagery
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mungkin tidak efektif untuk semua individu
atau kondisi kesehatan tertentu. Sebagai contoh,
sebuah studi lain menemukan bahwa meskipun
terapi guided imagery umumnya efektif dalam
mengurangi nyeri pada sebagian besar pasien,
namun ada juga kasus di mana tidak terdapat
perbedaan signifikan dalam pengurangan nyeri
antara kelompok yang menerima terapi dan
kelompok kontrol.

Terapi guided imagery, sebagai salah
satu bentuk teknik relaksasi non-farmakologis,
telah terbukti memiliki berbagai manfaat yang
signifikan dalam konteks kesehatan, khususnya
dalam menurunkan tekanan darah, gula darah, dan
gejala gangguan pernapasan, serta mempercepat
penyembuhan luka dan tulang. Menurut penelitian
Darmadi et al. (2020), guided imagery dapat
mengurangi rasa nyeri dan kecemasan pada
pasien post operasi, yang secara tidak langsung
berkontribusi pada penurunan tekanan darah.
Ketika seseorang mengalami penurunan kecemasan
dan nyeri, tubuh secara alami berada dalam
keadaan yang lebih rileks, sehingga tekanan darah
cenderung menurun sebagai respons fisiologis
terhadap relaksasi.

Lebih lanjut, manfaat guided imagery
dalam menurunkan gula darah juga didukung
oleh temuan Afdila (2016) yang menunjukkan
bahwa teknik ini mampu mengurangi stres dan
kecemasan. Stres dan kecemasan adalah faktor-
faktor yang dikenal dapat meningkatkan kadar
gula darah melalui mekanisme hormonal. Oleh
karena itu, dengan menggunakan guided imagery,
pasien dapat mengurangi level stres, yang pada
gilirannya membantu mengendalikan gula darah,
terutama pada pasien dengan diabetes. Teknik ini
memberikan pasien alat untuk mengalihkan fokus
dari pemikiran negatif atau stresor, sehingga tubuh
mampu menjaga keseimbangan metabolik.

Guided imagery juga memiliki peran

penting dalam mengurangi gejala gangguan

pernapasan. Menurut Afdila (2016), teknik ini
dapat mengurangi alergi dan gejala gangguan
pernapasan. Relaksasi yang diinduksi oleh guided
imagery dapat membantu mengurangi ketegangan
otot di sekitar saluran pernapasan, memperbaiki
pola pernapasan, dan mengurangi respons
inflamasi yang sering kali memperburuk gejala
pernapasan. Dalam konteks ini, guided imagery
tidak hanya memberikan manfaat psikologis
tetapi juga fisiologis, dengan meningkatkan fungsi
pernapasan secara keseluruhan.

Selain itu, terapi guided imagery juga
diketahui dapat mempercepat proses penyembuhan
luka dan tulang. Afdila (2016) menunjukkan bahwa
teknik ini berkontribusi dalam meningkatkan
penyembuhan luka dan tulang, kemungkinan
melalui peningkatan aliran darah dan oksigenasi
ke jaringan yang terluka. Proses imajinasi yang
terfokus pada penyembuhan dapat memicu respon
relaksasi dalam tubuh yang mengoptimalkan
fungsi sistem kekebalan dan mempercepat proses
regenerasi jaringan. Dengan demikian, guided
imagery bukan hanya sekedar intervensi mental
tetapi juga mempengaruhi proses fisik yang
mendasar dalam tubuh, mempercepat pemulihan
dan memperbaiki kualitas hidup pasien.

Meskipun demikian, secara keseluruhan,
hasil-hasil penelitian yang ada menunjukkan
bahwa terapi guided imagery memiliki potensi
besar sebagai pendekatan non-farmakologis dalam
mengelola berbagai keluhan kesehatan. Dengan
lebih banyak penelitian yang dilakukan untuk
mengeksplorasi berbagai aspek dan aplikasi dari
terapi ini, kita dapat memperoleh pemahaman
yang lebih baik tentang bagaimana teknik ini dapat
dioptimalkan untuk meningkatkan kesejahteraan

individu.

KESIMPULAN

Berdasarkan tinjauan literatur yang telah

dilakukan, dapat disimpulkan bahwa terapi guided
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imagery menunjukkan potensi yang besar dalam
mengatasi berbagai keluhan kesehatan seperti
nyeri, stres, dan kecemasan. Efektivitas terapi
ini terbukti melalui berbagai penelitian yang
mengungkapkan manfaatnya dalam meredakan
gejala dan meningkatkan kesejahteraan fisik serta
mental. Selain itu, teknik ini juga menawarkan
fleksibilitas yang tinggi karena dapat dilakukan
secara mandiri setelah mendapatkan panduan
awal, sehingga memberikan alternatif yang aman
dan efektif bagi individu yang mencari solusi non-

farmakologis untuk masalah kesehatan mereka.

SARAN

Sebagai saran, penelitian lebih lanjut
diperlukan untuk memperdalam pemahaman
tentang mekanisme kerja terapi guided imagery
serta untuk mengeksplorasi potensinya dalam
konteks penyakit atau kondisi kesehatan lainnya.
Selain itu, penting untuk meningkatkan kesadaran
dan aksesibilitas terhadap terapi ini di berbagai
komunitas, termasuk penyedia layanan kesehatan,
pendidik, dan masyarakat umum, agar manfaatnya
dapat dirasakan secara luas. Dengan demikian,
terapi guided imagery dapat menjadi salah satu
pilihan yang lebih terintegrasi dalam praktik klinis
dan pemeliharaan kesehatan yang holistik.
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