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Pengukuran Perubahan Perilaku
Lainnya
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Self-Management

Proses modifikasi perilaku untuk

mengubah kebiasaan atau perilaku

diri sendiri, disebut dengan self-

management 
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Murray (olahraga rutin untuk menjaga

kesehatan) 

Menerapkan prinsip self-management

Step-by step -> untuk mencapai tujuan

Dari jarak yang dekat kemudian lebih jauh

hingga mencapai tujuan akhir 

Tujuan adalah 5 kali seminggu, 1 mil per hari

Mulai dari 3 kali seminggu, 1 mil per hari

Bertahap

 

Contoh
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Self-Management Problems

Perilaku defisit

Perilaku eksesif 
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Contoh masalah perilaku
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Definisi

Self management -> individu berkomitmen untuk

menerapkan sebuah perilaku tertentu yang akan

mempengaruhi kemunculan perilaku lainnya (target

perilaku) di masa depan  (Watson & Tharp, 1993; Yates, 1986).

Skinner (1953a) menjelaskan self-management terkait

dengan perilaku yang dikontrol dan perilaku yang

mengontrol perilaku lainnya. 
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Strategi Self-Management
Goal setting dan Self-Monitoring

Kriteria dan jangka waktu yang direncanakan -> kemunculan

target perilaku

ahievable

self monitoring

Manipulasi terhadap anteseden (penyebab perilaku) 

Presenting the discriminative stimulus (SD) or cues for the desirable

target behavior

Removing the SD or cues for competing undesirable behaviors

Arranging an establishing operation for the desirable target

behavior

Removing establishing operations for the competing behaviors

Decreasing the response effort for the desirable target behavior

Increasing the response effort for the competing behaviors 
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Strategi Self-Management (lanjutan)

Kontrak Perilaku

Dokumen tertulis yang menjelaskan secara

spesifik target perilaku dan mengarahkannya

pada target perilaku yang spesifik dalam durasi

tertentu 

Mengatur reinforcer dan punisher

Dukungan sosial

Self-instruction and self-praise 
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Tahapan Self-Management Plans 

1. Make the decision to engage in self-management.

2. Define the target behavior and competing behaviors. 

3. Set goals.

4. Self-monitor.

5. Conduct a functional assessment.

6. Choose appropriate self-management strategies.

7. Evaluate change.

8. Reevaluate self-management strategies.

9. Implement maintenance strategies.
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