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ABSTRAK 

 

Nama : Febi Nur Fauziyah NIM: 191520075, Judul Skripsi: Konseling 

Behavioral Menggunakan Teknik Self-Management Dalam Menerapkan 

Pola Hidup Sehat Pada Penderita Insomnia (Studi Kasus di Desa Pisangan 

Jaya Kecamatan Sepatan Kabupaten Tangerang Banten). 

Sebagian besar dewasa awal acuh terhadap kesehata dan tidak menerapkan pola 

hidup yang sehat, seperti pola tidur dan makan yang tidak teratur, mengalami 

insomnia, sering begadang, dan malas berolahraga. Salah satu cara yang tepat 

agar seseorang memiliki kesadaran akan hidup sehat dengan menerapkan teknik 

self-management. Rumusan masalah dalam penilitian ini 1) Bagaimana pola 

hidup dewasa awal di Desa Pisangan Jaya? 2) Bagaimana pelaksanaan 

konseling behavioral menggunakan teknik self management untuk menerapkan 

pola hidup sehat pada penderita insomnia ? 3) Bagaimana pola hidup responden 

setelah diberikan treatment?. Tujuan penelitian ini adalah : 1) Mengetahui pola 

hidup dewasa awal di Desa Pisangan Jaya 2) Mengetahui pelaksanaan konseling 

behavioral menggunakan teknik self-management untuk menerapkan pola hidup 

sehat pada penderita insomnia 3). Ingin mengetahui pola hidup sehat penderita 

insomnia setelah diberikan treatmen. Dalam penelitian ini, menggunakan 

metode penelitian kualitatif bersifat deskriptif, yaitu data yang dikumpulkan 

berupa kata atau gambar bukan angka. Teknik pengumpulan data yang 

digunakan yaitu observasi, wawancara dan dokumentasi. Berdasarkan penelitian 

yang dilakukan dapat disimpulkan bahwa: 1) Pola hidup dewasa awal di Desa 

Pisangan Jaya belum sepenuhnya memiliki kesadaran untuk menerapkan pola 

hidup sehat dalam kesehariannya. Kondisi yang dialami yaitu gangguan tidur 

atau insomnia. Indikatornya adalah  tidak memiliki inisiatif untuk menerapkan 

pola hidup sehat, tidak mampu mengatur waktunya dengan baik, malas untuk 

memulai hal-hal yang sebetulnya baik untuk dirinya, sudah terbiasa menjalani 

pola hidup yang kurang teratur walaupun mereka merasakan sendiri akibatnya 

dan tidak memiliki keinginan yang kuat untuk merubah kebiasaan. 2) Proses 

pelaksanaan konseling behavioral menggunakan teknik self-management ini 

dilaksanakan dalam empat tahap pertemuan. Pertemuan pertama yaitu asesmen. 

Pertemuan kedua yaitu menetapkan tujuan yang ingin dicapai dan implementasi 

teknik self management. Pertemuan ketiga melakukan tindak lanjut. Dan 

pertemuan keempat yaitu evaluasi hasil konseling dan pengakhiran proses 

konseling. 3) Pola hidup responden setelah dilakukannya konseling behavioral 

menggunakan teknik self management menjadi lebih baik, responden sudah 

mampu menerapkan pola hidup sehat dalam kesehariannya seperti makan 

dengan teratur, istirahat dengan cukup, aktif berolahraga dan dapat mengatur 

dirinya dengan baik. 

Kata Kunci : Insomnia, Konseling behavioral, Pola hidup sehat, Self 

management 
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ABSTRACT  

 

Name: Febi Nur Fauziyah NIM: 191520075, Thesis Title: Behavioral 

Counseling Using Self-Management Techniques in Implementing Healthy 

Lifestyles for Insomnia Sufferers (Case Study in Pisangan Jaya Village, 

Sepatan District, Tangerang Regency, Banten). 

Most young adults are indifferent to their health and do not adopt a healthy 

lifestyle, such as irregular sleeping and eating patterns, experiencing insomnia, 

often staying up late, and being lazy about exercising. One of the right ways for 

someone to have awareness of healthy living is to apply self-management 

techniques. Formulation of the problem in this research 1) What is the lifestyle 

of early adults in Pisangan Jaya Village? 2) How is behavioral counseling 

implemented using self-management techniques to implement a healthy lifestyle 

for insomnia sufferers? 3) What is the respondent's lifestyle after being given 

behavioral counseling with self-management techniques? The aims of this 

research are: 1) Knowing the lifestyle patterns of early adults in Pisangan Jaya 

Village 2) Carrying out behavioral counseling using self-management 

techniques to implement a healthy lifestyle for insomnia sufferers 3). Want to 

know the healthy lifestyle of insomnia sufferers after counseling. In this 

research, descriptive qualitative research methods are used, namely the data 

collected is in the form of words or images, not numbers. The data collection 

techniques used were observation, interviews and documentation. Based on the 

research conducted, it can be concluded that: 1) The lifestyle of early adults in 

Pisangan Jaya Village does not yet have full awareness of implementing a 

healthy lifestyle in their daily lives. The condition experienced is sleep 

disturbance or insomnia. The indicators are not having the initiative to adopt a 

healthy lifestyle, not being able to manage their time well, being lazy to start 

doing things that are actually good for themselves, being used to living an 

irregular lifestyle even though they feel the consequences themselves and don't 

have a strong desire to do it. change habits. 2) The process of implementing 

behavioral counseling using self-management techniques is carried out in four 

meeting stages. The first meeting is an assessment. The second meeting is to 

determine the goals to be achieved and implement self-management techniques. 

The third meeting carried out a follow-up. And the fourth meeting is evaluating 

the results of the counseling and ending the counseling process. 3) The 

respondent's lifestyle after behavioral counseling with self-management 

techniques became better, the respondent was able to implement a healthy 

lifestyle in his daily life such as eating regularly, getting enough rest, actively 

exercising and being able to manage him self well. 

 

Keywords: Insomnia, behavioral counseling, healthy lifestyle, self-management 
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PERSEMBAHAN 
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MOTTO 

 

ِ حَقَّ   فاَ صْبِرْ إنَِّ وَعْدَ الَّلَّ

Dan Bersabarlah kamu, sesungguhnya janji Allah itu Benar 

(QS.Ar-Rum:60) 

 

“Orang lain tidak akan  paham struggle dan masa sulitnya kita, yang 

mereka ingin tahu hanya bagian success stories. Maka, berjuanglah 

untuk diri sendiri walaupun tidak ada yang tepuk tangan. Kelak diri kita 

dimasa depan akan sangat bangga dengan apa yang kita perjuangin di 

hari ini”. 
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