PR ; .
) (OPublishing

JURNAL
PSIKOLOGI

Jurnal Psikologi Volume: 2, Number 4, 2025, Page: 1-12
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Abstract: Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa efektif metode ekonomi token dalam mengurangi
jumlah waktu yang dihabiskan anak-anak usia sekolah dasar untuk menggunakan ponsel. Metode yang digunakan
adalah desain eksperimen kasus tunggal (single-case experimental design), yang menggunakan model A-B. Eksperimen
ini mencakup fase baseline selama tujuh hari dan fase intervensi selama dua minggu. Pada tahap intervensi, subjek diberi
token sebagai penguatan positif setiap kali berhasil mengurangi penggunaan ponsel dan menggantinya dengan aktivitas
yang lebih sesuai, seperti membaca, menggambar, atau membantu orang tua. Data yang dikumpulkan menunjukkan
bahwa sebelum intervensi, penggunaan handphone rata-rata adalah 6 jam 52 menit per hari. Setelah intervensi diterapkan,
ini turun menjadi 5 jam 38 menit per hari, dengan penurunan total 8 jam 41 menit per minggu. Selain penurunan ini, ada
peningkatan keterlibatan dalam aktivitas non-digital dan perubahan dalam refleksi emosi. Seiring dengan pemberian
token yang konsisten, subjek juga menunjukkan peningkatan kontrol diri terhadap penggunaan gawai. Hasil penelitian
ini mengindikasikan bahwa teknik token economy efektif dalam membentuk perilaku baru yang lebih sehat secara digital.
Intervensi ini dapat menjadi strategi praktis bagi guru, konselor, dan orang tua dalam menangani kecanduan gawai pada
anak dengan pendekatan yang terstruktur dan mudah diterapkan di lingkungan pendidikan maupun rumah.
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method is in reducing the amount of time elementary school-aged children spend using

cell phones. The method used was a single-case experimental design, which used the A-B

Dewa model. The experiment included a baseline phase for seven days and an intervention phase
Email: ristiantadewa2004@gmail.com for two weeks. In the intervention phase, subjects were given tokens as positive

reinforcement each time they successfully reduced cell phone use and replaced it with a
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showed that before the intervention, the average cell phone usage was 6 hours and 52
minutes per day. After the intervention was implemented, this dropped to 5 hours 38
minutes per day, with a total decrease of 8 hours 41 minutes per week. In addition to this
decrease, there was an increase in engagement in non-digital activities and a change in

BY reflection of emotions. Along with the consistent provision of tokens, subjects also showed
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Introduction

Pola interaksi dan kebiasaan anak-anak telah sangat berubah sejak kemajuan teknologi
digital. Handphone, yang dulunya digunakan untuk berkomunikasi, sekarang menjadi alat
utama untuk melepaskan stres dan hiburan. Dampaknya, banyak anak menjadi kecanduan
ponsel, yang ditandai dengan penggunaan berlebihan, gangguan tidur, penurunan fokus
belajar, dan masalah perilaku. Studi menunjukkan bahwa anak-anak usia sekolah hingga
remaja menunjukkan ketergantungan psikologis terhadap konten digital seperti game dan
media sosial, serta kesulitan mengatur waktu mereka di layar (Buulolo, 2024; Mayanti, 2019)
(Nikma et al, 2023).

Para ahli mulai menyelidiki masalah ini untuk mengubah perilaku maladaptif
menjadi adaptif. Token ekonomi adalah salah satu metode yang dapat digunakan untuk
mengurangi intensitas kecanduan. Dalam metode ini, token atau simbol diberikan sebagai
penguatan positif untuk perilaku yang diinginkan (reward), yang kemudian ditukar
dengan hadiah atau aktivitas yang menghibur. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa
metode ini meningkatkan disiplin anak, mengurangi ketergantungan pada perangkat
eletronik, dan meningkatkan interaksi sosial mereka dengan sekitar. (Nofalia et al, 2023)
(Syifa, 2020).

Dari beberapa penelitian sebelumnya, menunjukkan bahwa para peneliti semakin
memperhatikan penggunaan teknik ekonomi token sebagai bagian dari strategi modifikasi
perilaku, terutama dalam hal pengobatan kecanduan gadget (Latuheru & Meiyutariningsih,
2020) (Windasari, 2022). Tren pertama menunjukkan bahwa token ekonomi dapat
membantu anak-anak yang kecanduan game atau media sosial. Studi yang dilakukan oleh
Idris (2022) dan Zalsabilla & Kholilurrahman (2023) menemukan bahwa memberikan token
untuk ditukar dengan aktivitas yang disukai dapat secara signifikan mengurangi durasi
penggunaan aplikasi seperti TikTok dan game online. (Idris et al, 2022) (Zalsabilla, 2023).
Pada penelitian lainnya, Teknik ini dimasukkan ke dalam konseling pendidikan dalam tren
kedua, terutama dengan tujuan mengajarkan disiplin digital pada anak melalui konseling
individu atau kelompok (Rojanah et al., 2024). Tren ketiga mengarah pada penggunaan
ekonomi token pada anak usia dini sebagai metode pencegahan, dengan fokus pada
kebiasaan sehat sejak kecil (Agustina & Mukarromah, 2021).

Dari tren yang sudah dijelaskan di atas, penelitian tentang teknik token ekonomi
menjadi salah satu pendekatan yang paling banyak digunakan dalam memodifikasi
perilaku adiktif pada anak, termasuk kecanduan terhadap handphone (Putri & Sanyata,
2023) (Rahmat, 2020). Teknik penguatan positif melibatkan pemberian token kepada anak
sebagai imbalan atas perilaku yang diinginkan; token ini kemudian dapat ditukar dengan
sesuatu yang bernilai bagi anak. Studi yang dilakukan oleh Agustina dan Mukarromah
(2021) dan Idris (2022) mengonfirmasi bahwa metode ini efektif dalam mengurangi jumlah
waktu yang dihabiskan untuk perangkat elektronik yang tidak terkontrol dan
meningkatkan kemampuan anak untuk mengatur sendiri waktu yang dihabiskan untuk
perangkat tersebut. Sayekti dan Redjeki (2024) menyatakan bahwa ekonomi token secara
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signifikan mengurangi kecenderungan siswa SMP untuk bermain game online melalui
handphone ketika diterapkan dalam layanan bimbingan kelompok (Agustina &
Mukarromah, 2021) (Idris et al, 2022) (Rojanah et al, 2024).

Rachmad (2023) menjelaskan bahwa anak-anak yang menggunakan ponsel mereka
lebih dari 4 jam setiap hari untuk kegiatan non-sekolah dikategorikan sebagai pengguna
berat (Girsang, 2020). Ini diperkuat oleh hasil Shofiyah et al. (2019), yang menemukan
bahwa anak-anak yang menghabiskan lebih dari 3 hingga 5 jam setiap hari dan
mengabaikan aktivitas sosial lebih cenderung menunjukkan gejala adiksi (Shofiyah et al.,
2020). Sebaliknya, Weliangan (2021) menekankan bahwa paparan harian lebih dari empat
jam tanpa pengawasan orang tua dikaitkan dengan gangguan psikososial. Oleh karena itu,
penelitian saat ini memberikan dasar yang kuat untuk gagasan bahwa ekonomi token tidak
hanya efektif dalam mengubah perilaku, tetapi juga dapat digunakan secara khusus untuk
mengurangi jumlah waktu yang dihabiskan untuk menggunakan ponsel ke tingkat yang
lebih sesuai dengan batas toleransi psikologis anak. (Gultom, 2024) (Humairoh, 2016)
(Pranoto, 2022)

Berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa teknik ekonomi token efektif dalam
mengubah perilaku anak-anak yang kecanduan perangkat elektronik atau game online
(Idris et al., 2022) (Kartikaningrum et al, 2023) (Zalsabilla, 2023), tetapi literatur saat itu
masih memiliki banyak kesalahan konseptual dan praktis yang signifikan. Pertama,
penelitian sebelumnya sebagian besar berfokus pada penggunaan ekonomi token dalam
konteks umum, seperti meningkatkan disiplin belajar atau meningkatkan motivasi, tetapi
tidak secara eksplisit pada kecanduan handphone (Atika et al, 2023) (Wuryaningsih &
Windarwati, 2020). Tidak banyak penelitian yang membedakan adiksi pada game mobile,
aplikasi media sosial, dan aplikasi edukatif, meskipun masing-masing memerlukan metode
intervensi yang berbeda (Mareta, 2020) (Rojanah et al, 2024).

Selanjutnya, terdapat kekurangan metode untuk mengukur perubahan perilaku anak
pasca-intervensi secara kuantitatif, jangka waktu, dan intensitas. Pendekatan deskriptif
atau studi kasus masih digunakan dalam sebagian besar penelitian, yang tidak
memungkinkan generalisasi luas (Agustina & Mukarromah, 2021) (Lestari, 2022). Ketiga,
belum ada model intervensi ekonomi berbasis token yang secara eksplisit menggunakan
indikator waktu sebagai parameter kecanduan. Namun, penelitian telah menunjukkan
bahwa penggunaan lebih dari 4 jam setiap hari dianggap sebagai gejala penggunaan berat
(Girsang, 2020) (Khairunisa, n.d.).

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa efektif token ekonomi
sebagai strategi modifikasi perilaku untuk mengurangi kecanduan handphone pada anak.
Spesifik, tujuan penelitian ini adalah untuk mengukur perbedaan tingkat kecanduan antara
anak sebelum dan sesudah intervensi dengan menggunakan indikator durasi penggunaan
harian serta reaksi perilaku mereka terhadap sistem penguatan token yang digunakan.
Selain itu, penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi dinamika perubahan perilaku
anak dalam konteks sosial dan akademik pasca-intervensi.
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Dengan demikian, artikel ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis dan
praktis terhadap pengembangan intervensi berbasis token ekonomi di lingkungan
pendidikan. Temuan dari penelitian ini juga diharapkan memperkaya literatur mengenai
pengendalian kecanduan digital pada anak serta menjadi referensi bagi tenaga pendidik,
konselor sekolah, dan peneliti lain yang fokus pada kajian modifikasi perilaku anak di era
digital.

Metodologi

Penelitian ini menggunakan single-case experiment yang melibatkan pengukuran
perilaku target pada satu individu dengan tujuan untuk mengetahui apakah hasil intervensi
yang dilakukan mempengaruhi perilaku target (Juniantoro, 2021; Musalmah et al., 2024).
Model penelitian A-B yang merupakan desain penelitian paling sederhana pada modifikasi
perilaku. Berdasarkan Miltenberger (2016), desain penelitian A-B terbagi dua yaitu fase
baseline (A), fase intervensi (B). Fase baseline (A) dilakukan sebelum intervensi dilakukan
dan digunakan untuk mengukur perilaku target tanpa intervensi atau perlakuan. Fase ini
bertujuan untuk mengetahui seberapa normal perilaku subjek tanpa intervensi. Fase ini
dilakukan selama 1 minggu dan diamati setiap hari. Fase intervensi (B) adalah di mana
intervensi atau perlakuan diberikan, perilaku target diukur kembali untuk mengetahui
apakah ada perubahan. Fase intervensi dilakukan selama 2 minggu dengan menerapkan
modifikasi perilaku berupa token ekonomi. Selain itu penelitian ini menggunakan quasi
eksperimental untuk melihat efek dari sesudah dan sebelum intervensi dilakukan agar
tercapainya target perilaku.

Pada penelitian ini melibatkan Seorang Siswi SMP Kelas 8 berumur 15 tahun berinisial
AF yang sebagai subjek penelitian. Sebelum melakukan penelitian, Tim peneliti sudah
memberikan Informed Consent kepada orang tuanya demi menjaga etika penelitian.

Untuk fase baseline sendiri Peneliti melihat langsung dari screen time pada
handphone Milik AF. Baseline ini nantinya akan berguna sebagai dasar untuk mengetahui
apakah AF termasuk pengguna berat atau bukan berdasarkan teori yang sudah dijelaskan.

Result and Discussion

Tabel 1. Hasil Assesmen Awal pada AF

No Hari Durasi Harian Durasi dalam Menit
1 Hari ke-1 7 jam 38 menit 458 menit
2 Hari ke-2 9 jam 43 menit 583 menit
3 Hari ke-3 6 jam 58 menit 418 menit
4 Hari ke-4 5 jam 35 menit 335 menit
5 Hari ke-5 5 jam 49 menit 349 menit
6 Hari ke-6 6 jam 34 menit 394 menit
7 Hari ke-7 5 jam 48 menit 348 menit
Total 48 jam 5 menit 2.885 menit
Rata-rata 6 jam 52 menit 412 menit
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Berdasarkan hasil assesmen awal pada AF pada tabel 1, menunjukkan bahwa subjek
menggunakan ponsel selama rata-rata 6 jam 52 menit setiap hari, dengan total 48 jam 5
menit selama tujuh hari. Jumlah ini jauh melampaui ambang batas yang dianggap sebagai
penggunaan berat dengan penggunaan lebih dari 4 jam per hari menurut Rachmad (2023),
dan referensi WHO dan AAP (Girsang, 2020). Pola penggunaan handphone sebelum
intervensi menunjukkan kecenderungan kompulsif, dengan fluktuasi antara 335 dan 583
menit per hari.

Durasi tertinggi tercatat pada Hari ke 2 yakni 9 jam 43 menit (583 menit), sedangkan
durasi terendah terjadi pada Hari ke 4 yakni 5 jam 35 menit (335 menit). Fluktuasi waktu
penggunaan harian divisualisasikan pada bagan 1 di bawah, yang menunjukkan
kecenderungan penggunaan yang tidak stabil, namun tetap dalam kisaran penggunaan
berlebihan menurut literatur klinis (Shofiyah et al, 2020).

Baseline Penggunaan Hp Sebelum Intervensi

600

400

Durasi (menit)

200

Hari 1 Hari 2 Hari 3 Hari 4 Hari 5 Hari 6 Hari 7

Hari

Gambar 1. Fluktuasi waktu penggunaan harian

Setelah dilakukan intervensi dengan menggunakan teknik token ekonomi dan juga
monitoring selama dua minggu yang ditampilkan pada Tabel 2. Terjadi perubahan yang
signifikan dalam pola penggunaan handphone oleh subjek AF ini. Pada minggu pertama,
rata-rata durasi penggunaan masih berada di atas 6 jam, menunjukkan bahwa adaptasi awal
terhadap pemberian intervensi masih belum terbentuk sepenuhnya. Kemudian AF terlihat
kesulitan mencari aktivitas pengganti yang menarik (Senin—-Rabu), sebagaimana tercermin
dalam komentar reflektif seperti "kebingungan mencari kegiatan pengganti" dan "sempat
gelisah". Token belum diberikan karena durasi penggunaan belum menunjukkan
penurunan signifikan dari baseline.
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Tabel 2. Intervensi Dengan Menggunakan Teknik Token Ekonomi Dan Juga Monitoring Selama Dua

Minggu
Hari/Tanggal Durasi Pengurangan  Token Aktivitas Refleksi
Penggunaan dari Baseline = Diperol Pengganti (perasaan/koment
(menit) (menit) eh ar)
Senin, 21 April  6jam 42 menit 412 Menit 0 Belajar Sempat gelisah
2025
Selasa, 22 April  6jam 38 menit 412 Menit 0 Belajar Kebingungan
2025 mencari kegiatan
pengganti
Rabu, 23 April 6 jam 40 menit 412 Menit 0 Belajar Kebingungan
2025 mencari kegiatan
pengganti
Kamis, 24 April  5jam 35 menit 412 Menit 2 Belajar dan  Sudah ada
2025 membantu  kegiatan
orang tua pengganti, tapi
masih ada rasa
ingin membuka
Hp
Jumat, 25 April  5jam 49 menit 412 Menit 2 Membaca Menemukan hobi
2025 Novel dan  baru yakni
Membantu  membaca
orang tua
Sabtu, 26 April 6 jam 34 menit 412 Menit 0 Belajar Banyak tugas jadi
2025 sering buka hp
Minggu, 27 5jam 48 menit 412 Menit 2 Menggamb  Lebih seru
April 2025 ar di menggambar
canvas
Senin. 28 April 4 jam 25 menit 412 Menit 4 menggamb  Mata gak
2025 ar di kertas  gampang letih,
gambar, tapi kalau
membaca menggambar aja
novel, dan  seperti bosan
membantu
orang tua
Selasa, 29 April  5jam 39 menit 412 Menit 2 Menggamb  Rasanya seperti
2025 ar lebih jago
menggambar
Rabu, 30 April  5jam 44 menit 412 Menit 2 Mengerjaka Pusing karena
2025 n tugas mempersiapkan
sekolah ujian
Kamis, 1 Mei 5jam 38 menit 412 Menit 2 Mengerjaka Pusing karena
2025 n tugas mempersiapkan
sekolah ujian
Jumat, 2 Mei 5jam 5 menit 412 Menit 3 Membaca Karena punya
2025 novel dan buku novel baru,
Menggamb jadi lebih seru
ar membaca kali ini
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Hari/Tanggal Durasi Pengurangan = Token Aktivitas Refleksi
Penggunaan dari Baseline = Diperol Pengganti (perasaan/koment
(menit) (menit) eh ar)
Sabtu, 3 Mei 5jam 29 menit 412 Menit 2 Menggamb Karena terinspirasi
2025 ar dan sebuah gambar di
membantu  novel barunya,
orang tua ingin sekali
menggambarnya.
Minggu, 4 Mei 4 jam 47 menit 412 Menit 4 Keluar Lebih
2025 bersama menyenangkan
dengan ketimbang
keluarga membuka hp
Rata-rata 5 Jam 38 Menit

Namun, pada hari Kamis, 24 April 2025, terjadi perubahan yang baik. AF mulai
menunjukkan pengurangan durasi penggunaan handphonenya dan mulai mendapatkan
token sebagai bentuk penguatan, dengan aktivitas pengganti seperti membantu orang tua,
membaca novel, dan menggambar. Tren positif ini berlanjut pada minggu kedua, dengan
penggunaan handphone yang mulai berkurang secara konsisten menjadi di bawah 6 jam
per hari, bahkan pada beberapa hari mencapai 4 jam 25 menit (Senin, 28 April) dan 4 jam 47
menit (Minggu, 4 Mei). Subjek menerima token secara berkala, hingga token terbanyak yang
pernah ia raih ialah 4 token dalam sehari, ketika berhasil menekan durasi penggunaan
hingga batas minimum dan menggantinya dengan aktivitas sosial bersama keluarga.

Kemudian untuk mengetahui apakah terjadi perubahan setelah intervensi, Peneliti
melakukan pengecekan screen time pada AF pada tanggal 6 Mei 2025 (Tabel 3). Tercatat rata-
ratanya ialah sebesar 5 Jam 38 menit. Yang di mana terjadi penurunan rata-rata sebesar 1
jam 14 menit per hari.

Tabel 3. Perubahan Setelah Intervensi

No Hari Durasi Harian Durasi dalam Menit

1 Hari ke-1 6 jam 40 menit 400 menit

2 Hari ke-2 7 jam 37 menit 457 menit

3 Hari ke-3 6 jam 07 menit 367 menit

4 Hari ke-4  5jam 32 menit 332 menit

5 Hari ke-5  5jam 06 menit 306 menit

6 Hari ke-6 4 jam 01 menit 241 menit

7 Hari ke-7 4 jam 21 menit 261 menit
Total 39 jam 24 menit 2364 menit

Rata-rata 5 jam 38 menit
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Durasi (menit) dan Durasi (menit)
== Durasi (menit) == Durasi H+2 intervensi(menit)
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Hari 1 Hari 2 Hari 3 Hari 4 Hari 5 Hari 6 Hari 7
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Gambar 2. Durasi harian sebelum intervensi dan hasilnya relatif tinggi dan fluktuatif, dengan
puncaknya mencapai 583 menit (9 jam 43 menit)

Grafik perbandingan (bagan 2), garis biru muda menunjukkan durasi harian sebelum
intervensi dan hasilnya relatif tinggi dan fluktuatif, dengan puncaknya mencapai 583 menit
(9 jam 43 menit). Kemudian untuk garis biru tua, menunjukkan durasi setelah intervensi
dan mulai terlihat penurunan yang konsisten, khususnya pada hari ke-6 dan ke-7 dengan
durasi penurunan menjadi 241-261 menit (sekitar kurang lebih 4 jam). Sehingga hasil
sebelum dan sesudah intervensi menunjukkan tren penurunan yang konsisten pada hampir
semua hari, terutama pada hari ke-6 dan ke-7 di mana penggunaan turun di bawah 4 jam
per hari. Penurunan ini terjadi bersamaan dengan peningkatan jumlah token yang
diberikan serta munculnya aktivitas pengganti yang bersifat adaptif seperti menggambar,
membaca, dan berinteraksi sosial.

Dari temuan tersebut, sesuai dengan penelitian oleh Agustina & Mukarromah (2021)
dan Sayekti & Redjeki (2024), yang menemukan bahwa menggunakan ekonomi token
secara sistematis dapat meningkatkan kontrol diri dan mengurangi ketergantungan pada
Handphone. Dalam konteks penelitian ini, token dapat berfungsi sebagai penguat yang
bermanfaat karena dapat mengalihkan perhatian anak dari stimulus digital ke aktivitas
yang lebih produktif dan bermakna. Ini diperkuat oleh refleksi subjek di lembar
monitoring, yang mencatat perubahan emosional dari gelisah dan bosan di awal minggu
menjadi senang, bersemangat, dan puas di akhir minggu setelah menghabiskan waktu di
layar untuk kegiatan yang lebih positif (Adi, 2024) (Agustina & Mukarromah, 2021)
(Mardotillah, 2019).

Selain itu, temuan ini memperluas temuan Zalsabilla dan Kholilurrahman (2023) yang
menunjukkan bahwa metode modifikasi perilaku berbasis token ekonomi dapat bekerja
lebih baik ketika dikombinasikan dengan aktivitas pengganti yang sesuai dengan minat
anak. Hasil ini menunjukkan bahwa keberhasilan intervensi tidak hanya tergantung pada
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sistem token itu sendiri, tetapi juga pada kemampuan pendampingan orang tua untuk
membantu anak mengenali dan memilih aktivitas pengganti yang mereka sukai.

Token ekonomi dilihat dari sudut pandang behavioristik sebagai sistem penguatan
sekunder yang memiliki kemampuan untuk menginduksi perilaku baru melalui proses
conditioning (Kartikaningrum et al, 2023). Ketika anak menerima token secara teratur
setelah menunjukkan perilaku yang diinginkan, seperti menurunkan waktu penggunaan
handphone, mereka secara kognitif akan mengaitkan perilaku tersebut dengan hasil yang
menguntungkan, dan pada akhirnya mereka akan menginternalisasikan perilaku tersebut
sendiri. Hasil penelitian ini memberikan bukti nyata bahwa prinsip tersebut dapat
diterapkan secara efektif pada anak usia sekolah menengah pertama dalam lingkungan
digital modern.

Simpulan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa metode ekonomi token efektif dalam
mengurangi jumlah waktu yang dihabiskan anak-anak usia sekolah dasar untuk
menggunakan ponsel secara signifikan. Setelah dua minggu intervensi, penggunaan harian
rata-rata turun dari 6 jam 52 menit menjadi 5 jam 38 menit, disertai dengan perubahan
perilaku yang lebih fleksibel dan peningkatan kontrol diri anak. Dalam hal kecanduan
digital anak, terutama di era pascapandemi di mana paparan gawai meningkat, temuan ini
memberikan kontribusi penting untuk pendekatan intervensi perilaku berbasis penguatan
positif.

Teknik ekonomi token secara praktis dapat digunakan sebagai model intervensi
sederhana namun berhasil yang dapat diterapkan oleh guru, konselor, dan orang tua.
Sistem ini tidak hanya membantu anak-anak menghindari ketergantungan pada perangkat
digital, tetapi juga mendorong mereka untuk berpartisipasi dalam aktivitas lain yang
memiliki manfaat sosial dan emosional yang lebih besar.

Saran untuk penelitian selanjutnya, penggunaan token ekonomi harus konsisten, dan
bentuk token dan aktivitas pengganti harus sesuai dengan karakteristik anak. Untuk
mendapatkan hasil yang lebih umum, modifikasi perilaku harus diperluas untuk
melibatkan lebih dari satu subjek. Untuk mengetahui dinamika efektivitas metode ini
dalam berbagai konteks, juga diperlukan penelitian komparatif antar jenjang usia dan latar
belakang sosial. Selain itu, hasil jangka panjang dari intervensi perilaku ini dapat diperkuat
dengan menggabungkannya dengan teknik lain seperti kontrak perilaku atau manajemen
diri sendiri.

https://journal.pubmedia.id/index.php/pjp
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