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APLIKASI PENCATATAN DAN PENGELOLAAN TERAPI INSOMNIA
BERBASIS ANDROID DENGAN PENDEKATAN ACCEPTANCE AND
COMMITMENT THERAPY MENGGUNAKAN JETPACK COMPOSE

ABSTRAK

Insomnia merupakan suatu gejala gangguan tidur yang ditandai dengan kesulitan untuk
memulai, mempertahankan tidur, atau.memberikan perasaam.segar setelah bangun.
Gangguan ini dapat menyebabkan: penderitanya mengalami penurunan, produktivitas,
gangguan konsentrasi, perubahan suasana hati, kelelahan, dan peningkatan risiko
kecelakaan. Salah satumetode terapi yang efektif menangani insomnia adalah Acceptance
and Commitent Therapy (ACT). Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan aplikasi
berbasis Android yang dapat membantu psikolog untuk menjalankan terapi insommnia
menggunakan metode ACT. Aplikasi dikembangkan menggunakan Jetpack Compose dan
bahasa pemrograman Kotlin. Aplikasi memiliki fitur utama chat dengan psikolog, jadwal
sesi terapiy chatbot, dan fitur pencatatan berdasarkan terapi ACT, yaitu catatan tidur,
identifikasi nilai pribadi, catatan pikiran, ‘catatan emosi, dan catatan tindakan
berkomitmen. Pengujian menunjukkan hasil 100% dengan black-box testing, aplikasi
memenuhi sebagian besar kebutuhan pengguna dengan persentase 90%, dan aplikasi
mendapat nilai “good’” berdasarkan pengujian System Usability Scale. Saran untuk
penelitian selanjutnya adalah dengan menambah fitur latihan relaksasi berisi audio atau
video, fitur pengingat mengisi catatan terapi, dan peningkatan fitur chatbot dengan model
vang lebih baik.

Kata Kunci: Acceptance and Commitment Therapy, Android, Insomnia, Jetpack
Compose, Kotlin, Terapi.

vii
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Insomnia merupakan suatu gejala gangguan tidur yang ditandai dengan kesulitan
untuk memulai tidur, mempertahankantidury atau tidur tidak. memberikan perasaan
segar setelah bangun. Insomnia dapat berlangsung singkat atau berlangsung dalam
jangka waktu yang lama(Amanda & Alpiah, 2024). Secara global, angka prevelensi
insomnia sekitar 30% sampai 35% (Poon, et al., 2021). Sedangkan di Indonesia,
angka prevenlensi insomnia sekitar 67% dengan insomnia ringan sebanyak 55,8%
dan insomnia sedang sebanyak 23,3% (Gasril, et al., 2024). Insomnia diperkirakan
mempengaruhi 23.8 % remaja, 35% orang dewasa, dan 30% sampai 38% orang

lanjut usia (Suni & Dimitriu, 2024).

Gangguan tidur ini disebabkan oleh faktor internal seperti kecemasan, motivasi,
dan usia, sedangkan faktor eksternal seperti ketergantungan obat-obatan, konsumsi
minuman manis, lingkungan, dan gaya hidup. Efek jangka pendek dari insomnia
adalah menurunkan kondisi kesehatan tubuh, mudah lelah, gangguan kognitif dan
emosional. Sedangkan efek jangka panjang dapat menyebabkan dampak buruk
pada kesehatan psikologis, fisik, dan juga menurunkan fungsi kekebalan tubuh

(Rahayu, et al., 2024).

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) adalah psikoterapi berbasis prinsip-
prinsip dari Cogunitive Behavioral. Therapy. (CBT). yang bertujuan membantu
individu menerima berbagai emosi bukan menghindari atau melawannya. Menurut
studi dari (Shin, et aly:2023), ACT terbukti efektif sebagai pengobatan untuk
insomnia dengan efek tambahan.yaitu mengurangi tingkat-kecemasan secara

signifikan.

Seiring dengan perkembangan teknologi, penggunaan aplikasi digital semakin
umum karena lebih praktis dan mudah diakses. Solusi berupa aplikasi berbasis
Android memungkinkan pasien lebih mudah untuk mengikuti terapi dan

berkomunikasi dengan psikolog kapan saja. Oleh karena itu penulis bermaksud

1
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untuk mengembangkan aplikasi Android untuk terapi pasien insomnia berbasis
pendekatan ACT, yang dilengkapi chatbot untuk membantu memberi jawaban
terkait insomnia kepada pasien. Aplikasi ini diharapkan dapat membantu psikolog

dalam menangani pasien insomnia dengan optimal.
1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan dari latar belakang yang dijelaskan sebelumnyay dapat ditarik rumusan
masalah yaitu bagaimana rancang bangun aplikasi berbasis Android yang
membantu psikolog .untuk pencatatan dan. pengelolaan terapi insomnia

menggunakan pendekatan Acceptance and Commitment Therapy (ACT) ?
1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan dari rumusan masalah; berikut batasan masalah dalam perancangan

aplikasi :

1. ‘Aplikasi ini dapat dijalankan pada platform Android saja.

2. Aplikasi dikembangkan menggunakan bahasa pemrograman Kotlin dengan
Jetpack Compose sebagai alat untuk pengembangan antarmuka pengguna.

3. Aplikasi ini menggunakan REST API yang sudah dikembangkan oleh
anggota kelompok.

4. Penggunaan aplikasi ditujukan untuk membantu psikolog dalam terapi
pasien, bukan untuk terapi mandiri.

5. Aplikasi ini tidak mencakup proses pre-assesment (penilaian awal) dan post-
assesment (penilaian akhir):

6. Aplikasi digunakan oleh pasien untuk memilih psikolog dan mengikuti terapi
yang disediakan eleh psikolog.

7. Aplikasi ini digunakan‘pada.pasien yang tidak membutuhkan-intevensi alat
medis.

8. Aplikasi tidak mendukung integrasi dengan perangkat wearable.

9. Terdapat fitur chatbot dengan pengetahuan seputar Insomnia saja.

Jurusan Teknik Informatika dan Komputer — Politeknik Negeri Jakarta
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1.4 Tujuan dan Manfaat

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menghasilkan aplikasi berbasis Android
untuk membantu psikolog dalam pencatatan dan pengelolaan terapi insomnia

dengan pendekatan Acceptance and Commitment Therapy (ACT).
Ada pula manfaat dari pengembangan aplikasi terapi insomnia ini yaitu :

1. Membantu psikolog dalam.memberi layanan terapi pada pasien insomnia
dengan lebih terstruktur dan efisien.
2. Pasien akanslebih mudah untuk menjalankan terapi insomnia tanpa harus

pergi menemui psikolog.
1.5 Sistematika Penulisan

Laporan skripsi ini disusun secara sistematis untuk membantu pembaca dalam

memahami penelitian ini. Berikut sistematika penulisan dalam laporan skripsi ini :

BAB I PENDAHULUAN
Bab pendahuluan membahas latar belakang, rumusan masalah, batasan, tujuan dan

manfaat penelitian, serta sistematika penulisan dari penelitian.

BAB II TINJAUAN PUSTAKA
Bab tinjauan pustaka membahas tentang teori-teori dan penelitian terdahulu agar

pembaca dapat memahami konteks dari penelitian ini.

BAB III1 METODE PENELITIAN

Bab ini membahas rancangan penelitian dengan menjelaskan pendekatan yang
digunakan, jenis ‘penelitian, serta teknik pengumpulan dan analisis /data,
menjelaskan alur kegiatanpenelitian dari awal sampai akhir, dan menjelaskan objek

dari penelitian.

BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN
Bab hasil dan pembahasan menjelaskan tentang hasil analisis kebutuhan,
perancangan, pengembangan, dan pengujian pada aplikasi berdasarkan tahapan

dalam metode Waterfall.

BAB V PENUTUP

Jurusan Teknik Informatika dan Komputer — Politeknik Negeri Jakarta



POLITEKNIK

NEGERI
JAKARTA

Jurusan Teknik Informatika dan Komputer — Politeknik Negeri Jakarta

Pada bab penutup ini berisi tentang ringkasan hasil penelitian yang berupa
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BAB V
PENUTUP

5.1 Kesimpulan

Penelitian ini berhasil mengembangkan aplikasi yang berfungsi untuk pencatatan
dan pengelolaan terapi insomnia menggunakan terapi ACT yang bertujuan untuk
membantu psikolog dalam menjalankan terapi insomnia dengan fitur utama yaitu

pencatatan catatan terapi, jadwal sesi terapi, chat dengan psikolog, dan chatbot.

Setelah itu berdasarkan hasil pengujian aplikasi dengan metode Black Box Testing
untuk aplikasidinyatakan berhasil dari 98 skenario dan untuk chatbot berhasil dari
10 skenario, kemudian pengujian User Acceptance Testing mendapatkan hasil rata-
rata sebesar 90,5%, danpengujian dengan-metode System Usability Scale mendapat
skor 77,5. Dari hasil pengujian dapat disimpulkan bahwa aplikasi berjalan dengan
baik, memenuhi kebutuhan pengguna, dan menunjukkan bahwa aplikasi ini

diterima dengan baik oleh sebagian pengguna:
5.2 Saran

Berdasarkan hasil rancangan, implementasi, dan pengujian, terdapat beberapa saran
untuk mengembangkan aplikasi yang lebih baik kedepannya. Berikut beberapa

saran untuk penelitian selanjutnya:

1. Menambahkan fitur untuk latihan relaksasi berisi audio atau video.
2. Menambahkan fitur pengingat pengisian catatan terapi.

3. Peningkatan fitur chatbot dengan model yang lebih bagus.

161
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LAMPIRAN

Lampiran 1 Wawancara Dengan Psikolog Pada Halodoc

g Natalia M.Psi, Psikolog Selesai

Online

J selamat datang di Halodoc!

Hai Ahmad maulanal Jelaskan keluhan medismu, dokter akan segera membalas. Kamu bisa mendapatkan rekomendasi istiranat, surat rujukan, atau resep obat
berdasarkan diagnosis

md

Kemenkes

Selamat siang Saya Psikolog Natalia MPsi. Ada yang bisa saya baniu?

Silakan ya

Nanlti setelah sesi konsultasi berakhir, jika merasa puas dengan konsultasi ini, tolong beri jempol ya (klik END/AKHIRI, lalu Klik "rate your
experience”)..terima kasih banyak:)

#TemanHidupSehat

Selamat siang, lbu,
Perkenalkan, nama saya Ahmad Maulana, mahasiswa Politeknik Negeri Jakarta, jurusan Teknik Informatika. Saat ini, saya sedang
mengerjakan skripsi mengenai pengembangan aplikasi untuk membantu psikolog Kiinis dalam terapi pasien insomnia yang menggunakan

metode Acceptance and Commitment Therapy (ACT).

Sehubungan dengan penelitian ini, saya ingin meminta kesediaan Ibu sebagai seorang psikolog klinis untuk diwawancarai guna memperoleh
wawasan lebih mendalam terkait topik tersebut. Apakah Ibu berkenan untuk meluangkan wakiu dalam wawancara ini?

IMaaf sekali utk terapi ACT itu saya kurang familiar ya
Yg ingin ditanyakan ttg terapi tsb atau ttg hal lainnya ya?
Iya bu, terkait tentang terapi tersebut.

Kalau ttg terapi itu maaf sekall ya krn saya bim pemah mendalaminya. Kalau CBT saya pernan

g Natalia M.Psi, Psikolog Selesal

Online

Mungkin bisa mencoba di ke psikolog lain ya spy bisa membantumu lebih mendalam

Barusan saya coba baca2 ttg act, kurang lebih mirip cbt ya ,ada penerimaan perasaan, midfullnes, perubahan pola pikir .dan tindakan positif
apa yg bisa dilakukan

Onh begitu ya bu, biasanya terapi CBT itu berapa lama ya bu?
Tergantung berat tdknya kasus ya. Biasanya seminggu 2 kali dulu, dilakukan selama sebulan lalu dilihat perkembangan pasien
Apa ada yang ingin ditanyakan lagi? Silakan ya kalau masih ada

Berarti selama seminggu dilakukan 2x terapi dan apakah dilakukan juga pencatatan penerimaan perasaan. mindfulness, perubahan pola pikir,
dan tindakan positif selama seminggu itu?

lya sekecil apapun perlu dilakukan pencatatan ya
Apa yg dirasakan pasien perlu kita tanyakan detail
Dan berikan juga bimbingan tindakan konkril apa yg bisa dilakukan pasien

Baik bu, uniuk biayanya berapa kisaran yang umumnya dikeluarkan oleh pasien untuk menjalani terapi insomnianya?
Kalau biaya berbeda?2 tiap klinik dan rs ya. Dan senioritas psikolog juga pengaruh. Kalau di klinik atau rs biasanya 300 ke atas
Tp kalau di puskesmas lebih terjangkau, di bawah 50 ribu per kedatangan

Apakah ibu pernah menggunakan aplikasi atau alat digital untuk mendukung terapi Insomnia?

Belum pemah ya

Oke baik bu, terima kasih banyak atas waktunya.
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(Lanjutan)

? Nandie Hayati S.Psi., M.Psi., Psikolog

XNO908-4509

Bantuan

10 Februari 2025 v

U Selamat datang di Halodoc!

Hai Ahmad maulanal Jelaskan keluhan medismu, dokter akan segera membalas. Kamu bisa mendapatkan rekomendasi istirahat, surat rujukan, atau resep obat

berdasarkan diagnosis.

: Kemenkes

Selamat malam, perkenalkan saya Nandie Hayati
Psikolog yang akan menemani konsultasi pada sesi ini. Ada yang bisa sy bantu?

Selamat malam, |bu.

Perkenalkan, nama saya Ahmad Maulana, mahasiswa Politeknik Negen Jakarta, jurusan Teknik Informatika. Saat ini, saya sedang
mengerjakan skripsi mengenai pengembangan aplikasi untuk membaniu psikolog klinis dalam terapi pasien insomnia yang menggunakan
metode Acceptance and Commitment Therapy (ACT)

Sehubungan dengan penelitian ini, saya ingin meminta kesediaan Ibu sebagai seorang psikolog klinis untuk diwawancarai guna memperoleh
wawasan lebih mendalam terkait topik tersebut. Apakah Ibu berkenan untuk meluangkan wakiu dalam wawancara ini?

W
Waalaikum salam, apa yang bisa sy bantu untu vancara di topik tersebut?
Saya ingin mengajukan 8 pertanyaan yang berkaitan dengan topik tersebut bu. e
Apa saja kesalahan umum yang sering dilakukan pasien saat mencoba mengatasi insomnia secara mandiri (terapi mandiri)? e
Pasien sering kali terlalu sering bermain gadget padahal sedang mencoba untuk menyesuaikan jam tidur lagi
Baik, pertanyaan selanjutnya
Bagaimana terapi ACT dapat diterapkan dalam mengatasi insomnia? e .
Bantuan

? Nandie Hayati 5.Psi., M.Psi., Psikolog

XNO908-4509

10 Februari 2025 v

Diharapkan dengan terapi ACT pasien bisa menerima dan berkomitmen dalam terapi. Pasien diharapkan dapat lebih menyadari kondisi yang
dihadapinya, sehingga komitmen dapat dijalankan dengan baik

Seberapa umum terapi ACT ini digunakan untuk mengatasi insomnia?

~
Sering digunakan, karena ACT juga salah satu terapi perilaku kognitif pada saat mengatasi insomnia
Oh baik bu, untuk durasi program terapi ACT ini biasanya berapa lama ? »
Normalnya biasa terapi dilakukan setiap pertemuan 60 menit.
Namun berapa kali terapi baru dilihat dari kemajuan pasien ya
Berapa kisaran biaya yang umumnya dikeluarkan pasien untuk menjalani terapi ACT? e
Kalau untuk biaya relatif ya mas, karena tergantung pula dengan daerah
Kira-kira rentang harganya berapa ya bu? e
Kemungkinan di kisaran 250 - 350 ribu/sesi ya mas
Oke baik bu, selanjutnya apakah ibu pemah menggunakan aplikasi atau alat digital untuk membantu dan mendukung terapi ACT dalam
mengatasi insomnia? Jika ya, apa kelebihan dan kekurangannya? v
Sy pribadi belum pernah menggunakan terapi ini
Baik selanjutnya, menurut ibu apakah fitur — fitur pencatatan ini dapat mendukung dan membantu psikolog Klinis dalam memberikan terapi
ACT kepada pasien insomnia?
1. sleep diary: Mencatat kebiasaan tidur pasien setiap hari
2. identify values: Mencatat dan mengidentifikasi nilai — nilai hidup yang penting bagi pasien
3. thought record: Mencatat pikiran — pikiran negalif atau kecemasan pasien terkait tidur yang muncul
4_emotion record” Mencatat emosi vana pasien rasakan sefiap hari fenufama sebelum fidur hd
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Kalau untuk biaya relatif ya mas, karena tergantung pula dengan daerah

— 20.47
.o
ira-ki ?
Kira-kira rentang harganya berapayabu?
Kemungkinan di kisaran 250 - 350 ribw/sesi ya mas .
Oke baik bu, selanjutnya apakah ibu pemah menggunakan aplikasi atau alat digital untuk membantu dan mendukung terapi ACT dalam
i Jika ya, apa ihan dan keku 20:49 ¥

Sy pribadi belum pernah menggunakan terapi ini s
Baik selanjutnya, menurut ibu apakah fitur — fitur pencatatan ini dapat mendukung dan membantu psikolog kiinis dalam memberikan terapi
ACT kepada pasien insomnia?

1. sleep diary: Mencatat kebiasaan tidur pasien setiap hari

2. identify values: Mencatat dan mengidentifikasi nilai — nilai hidup yang penting bagi pasien

3. thought record: Mencatat pikiran — pikiran negatif atau kecemasan pasien terkait tidur yang muncul
4. emotion record: Mencatat emosi yang pasien rasakan setiap hari, terutama sebelum tidur.

5. commitied action: Mencatat tindakan yang sudah dilakukan sesuai dengan nilai hidup pasien
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2051 %
Mendukung sekali mas,
Karena nanti kami psikolog dapat melihat rekapan dari pasien -
Apakah ada fitur-fitur lain yang menurut ibu dibutuhkan untuk terapi ACT kepada pasien insomnia? T
Mungkin fitur, untuk mencatat perasaan yang dirasakan pasien setiap harinya .
— :
w
5. Baik bu, terima kasih banyak atas wakiu dan jawabannya. 2058
=

Sesi selesai pada 20:58
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Lampiran 2 Wawancara Dengan Psikolog Pada WhatsApp

1235PM

(—0 Qurita'aini Zahira.. & &

dalam wawancara singkat yang
hanya terdiri dari tiga pertanyaan
berikut yang berkaitan dengan
penggunaan aplikasi SleepCare yang
telah diuji sebelumnya:

1. Apakah kelima fitur pencatatan
yang telah saya kembangkan,
yaitu: catatan tidur, catatan
nilai, catatan pikiran, catatan
emosi, dan catatan aksi dapat
mendukung psikolog dalam
proses terapi insomnia dengan
pendekatan ACT?

2. Apakah visualisasi chart/grafik
yang ditampilkan pada setiap
fitur pencatatan dapat dipahami,
serta memudahkan proses
analisis dan perbandingan data
catatan pasien?

®

Menurut Dokter, apakah

biaya layanan terapi sebesar
Rp350.000 (dengan catatan:
terapi berlangsung selama 6
minggu, dengan pertemuan sesi
terapi secara daring sebanyak 1
kali per minggu dengan durasi
maksimal 1 jam per sesi) sudah
sesuai dengan standar atau

0 @

d

(@ Message

&

oRE s GE

masih perlu disesuaikan? M

1235PM

terimakasih sudah }
waktunya untuk wawancara J, -
859 AM e
[ Message b @ o
= O d

12:35PM
H (—‘ Qurita‘aini Zahira.. & %

Selamat pagi, saya izin mejawab..
Pertanyaan no 1,ya 5 fitur itu saya
rasa cukup membantu psikolog
untuk mengetahui keadaan
pasien secara keseluruhan dari
masalah tidur, mungkin detail
kapan saja mengalami insomnia,
pikiran saat insomnia, perasaan
saat itu dll itu sangat membantu
mengidentifikasi progres pasien.
Untuk penyempurnaan alangkah
lebih baik ada review progress yang
digunakan untuk merangkum kondisi
pasien dalam jangka waktu tertentu.
Misalnya dalam satu minggu bgmn
kondisi pasien scr keseluruhan.

826 AM

No 2, Yang penting visualisasinya
jelas dan ada keterangannya krn tdk
semua org awam bisa baca data
grafik. Ini bisa memudahkan juga klo
ada kesimpulan tiap minggu rata2
tidur jam berapa misalnya, frekuensi
insomnianya meningkat atau
menurun dil.

8:26 AM

No 3 itu 350 untuk setiap pertemuan
atau paket 6 kali pertemuan ya?
8:27 AM

@ Message

o

ORI w GE

0 Qurita‘aini Zahira.. & &

PaKet o Kall pertemuan aok g «; a

You
paket 6 kali pertemuan dok

Ini ada pertemuan/terapi dgn
psikolog atau bagaimana? —
ada dok jadi setiap minggu ada
satu kali pertemuan secara daring,
dengan durasi maksimal 1 jam

Edited 8:53 AM v/

Rata2 terapi dgn psikolog persesi
di range harga 200-600rb sekali
pertemuan... tergantung wilayahnya
juga, selama ini kebanyakan
dilakukan scr offline.

Klo satu kali sesi 1 jam sudah sesuai

memang rata2 45-60mnt 54 AM

Tp untuk harga coba saja
disesuaikan dgn mitra psikolognya,
mungkin untuk harga awal tdk
masalah di bawah 100 persesi

858 AM

baik dok, akan saya sesuaikan,

RS GE

¥
paket 6 kali pertemuan dok ;.c; 4 o

@@o
d
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Lampiran 3 Dokumentasi Pengujian UAT Bersama Psikolog
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User Acceptance Testing (UAT) dan Syst
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User Acceptance Testing (UAT) dan Syst

i

=]

=3

e Stee

mUsabiity

e Testing (UAT) dan Systes

r User Aceeptar

‘pakah anda dapat memberirating Faca terapi tanpa kendala?

i

ndi tanpa kendalz?

uda dapat mangubah kata sar

apakah a

Hak Cipta:

1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber :

a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian , penulisan karya ilmiah, penulisan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.
b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar Politeknik Negeri Jakarta

2. Dilarang mengumukan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun
tanpa izin dariJurusan TIK Politeknik Negeri Jakarta

Jurusan Teknik Informatika dan Komputer — Politeknik Negeri Jakarta



175

(Lanjutan)

e Testing (UIAT) dan Systern Usatiity Scsie

Spstom Usabity Scae (5U5)

Scale Slee [

& Tasting (UAT) dan Systesr

e User Acceptanc

i

o

ScalaSiea [ 1

abiity

(WAT) dan System

Saym meraza banyak hal yang tisc konsisten pata sestem ri

© Hak Cipta milik Jurusan TIK Politeknik Negeri Jakarta

Hak Cipta:

POLITEKNIK
NEGERI
JAKARTA

1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber :
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian , penulisan karya ilmiah, penulisan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.

b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar Politeknik Negeri Jakarta

2. Dilarang mengumukan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun
tanpa izin dariJurusan TIK Politeknik Negeri Jakarta

Jurusan Teknik Informatika dan Komputer — Politeknik Negeri Jakarta



176
(Lanjutan)
i @

O ® 5 ¢ ® & [rwwz|

Dmvions Resonses @) Semrgs

POLITEKNIK

NEGERI
JAKARTA

Sayn merasa sangst percaya difl uniuk menggunakan sistem i
"
.
o

Jurusan Teknik Informatika dan Komputer — Politeknik Negeri Jakarta

a Kuasioner User Acceptan

Hak Cipta:

1. Dilarang mengutip sebagian atau seluruh karya tulis ini tanpa mencantumkan dan menyebutkan sumber :
a. Pengutipan hanya untuk kepentingan pendidikan, penelitian, penulisan karya ilmiah, penulisan laporan, penulisan kritik atau tinjauan suatu masalah.

b. Pengutipan tidak merugikan kepentingan yang wajar Politeknik Negeri Jakarta

2. Dilarang mengumukan dan memperbanyak sebagian atau seluruh karya tulis ini dalam bentuk apapun
tanpa izin dariJurusan TIK Politeknik Negeri Jakarta




epeyer Mabap yiuyalijod YIL uesninf 1ep uizi edue)

1jn} ey Yynanjas neje ueibeqas yeAueqiadwaw uep ueynwnbuaw Buese|iq ‘z

ejieyjer 1363 Yiuya3ijod Jefem Buek uebunuada) ueyibniaw yepny uedinbuad 'q

*yejesew njens uenefun neje )iy uesiinuad ‘uelode] uesijnuad ‘Yyejwjl eA1e)y uesjinuad ‘ ueni@uad ‘ueyipipuad uebupuaday] )ynjun eAuey uediynbuad e

urs

undede )njuaq wejep

b}
o
=
3
m
=
2
=

1|3 eAJe)| yninjas neje ueibeqas diynbusw buese|iq ‘|

s

Jaquins ueyangakuaw uep uewnjueduaw eduey |

exdid e

eyeyer L1aBaN YIWYRM|od ML uesning yjijiw exdid yeH S

177

Lampiran 5 Logbook Terapi, Sumber: Dr. Imelda Ika Dian Oryza, M.Psi.

Sleep Diary
Minggu ke 1
Hari Senin [ Selasa | Rabu Kamis Jumat [ Sabtu Minggu
Tanggal [ | [
Siang Hari

|Apakah kamu tidur siang? YafTidak YafTidak YalTidak Ya/Tidak Ya/Tidak Ya/Tidak YafTidak

Berapa lama? (dalam menit]

Pulul berapa?
[A\pakah kamu mengkonsumsi kafein (contoh: kopi, teh, soda,
jcoklat, minuman berenergi) setelah pukul 18.007 YafTidak YafTidak Ya/Tidak YaTidak YaTidak YaTidak YafTidak
|Apakah kamu mengkonsumsi alkohol setelah pukul 18.007 Ya/Tidak YaTidak Ya/Tidak YalTidak YalTidak YalTidak Ya/Tidak
[ A\pakah kamu menggunakan niketin (conteh: rokok) setelah
pukul 18.007 YaTidak Ya/Tidak YalTidak YalTidak YaTidak YaMidak YaTidak
JApakah kamu ? Ya/Tidak Ya/Tidak YalTidak YaTidak YalTidak Yaidak YalTidak
[Apakah kamu mengkonsumsi makanan berat atau snack setelah
pukul 18 007 YafTidak YafTidak YalTidak YalTidak YalTidak YalTidak YafTidak
|Apakah kamu mengkonsumsi abat tidur? YafTidak YafTidak YalTidak Ya/Tidak Ya/Tidak Ya/Tidak YafTidak

Apa jenis obatnya?

Berapa banyak?

Pukul heraEa?
A 03 YaTidak YaTidak YaTidak

Identifikasi Values: 10 Area Values

Area Keluarga j Rekreasi, L
Romantis Karir Pengembangan Hiburan, Relawan Alam Tubuh
Diri Waktu Luang

Skala Kepentingan...
|Seberapa penting area ini untuk
lAnda?

Skala 1 - 10

1 = Sangat tidak penting,

10 = Sangat penting

|Aku ingin jadi pribadi yang...
Contoh:
IPengisian di area karir: aku ingin
jadi orang yang menguasai
bidang pekerjaan

Logbook Terapa @

ﬂ Kelompok Insomnu_é Q Q,

Thought Record

Pemikiran yang Muncul

Tanggal /Jam | Kejadian atau Situasi

kil Logbook Terapi § Kelompok Insomnia (o2

Emotion Record
Emosi dan intensitas
(1-10)

Tanggal / Jam Kejadian atau situasi Pemikiran yang muncul Cara yang dilakukan Dampak pada emosi dan

intensitas
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lani pola hidup sehat

Logbook Terapi € Kelompok Insomnia (
Committed Action

2
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