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ABSTRAK 

 

Terapi Syukur dengan menulis jurnal syukur adalah salah satu cara yang 

dapat diterapkan untuk mengurangi kecemasan seorang remaja yang mengalami 

broken home. Dengan bersyukur kecemasan akan menurun atau bahkan hilang 

karena keyakinan terhadap kasih sayang-Nya, perlindungan-Nya, dan sifat-sifat 

baik-Nya akan membawa ketenangan dalam hati. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui keefektivitasan terapi syukur melalui jurnal syukur dalam upaya 

menurunkan kecemasan pada remaja broken home di SMPN 5 Tulungagung. 

Metode yang digunakan adalah kuantitatif pre-experimental design tipe one group 

pretest-posttest. Pengumpulan data dilakukan dengan teknik tes (pra-pasca 

perlakuan), dan dokumentasi. Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa setelah 

adanya perlakuan terdapat peningkatan skor syukur, yaitu rerata 86,4 meningkat 

menjadi 95,5. Dan penurunan skor kecemasan, yaitu rerata 220 menurun menjadi 

180,5. Berdasarkan hasil uji t dengan paired sample t-test, kedua skala 

menunjukkan hasil 0,000 yang mana < 0,05. Maka H0 ditolak dan Ha diterima 

atau terdapat perbedaan yang signifikan saat sebelum dan sesudah perlakuan 

sehingga dapat diartikan bahwa terapi syukur melalui jurnal syukur dapat 

menurunkan kecemasan pada remaja yang mengalami broken home. Terapi 

syukur memberikan dampak dan perubahan yang positif. Selain itu terapi syukur 

melalui jurnal syukur membuat mereka lebih mampu mengendalikan kondisinya 

terhadap lingkungan dan perlahan mampu menerima sepenuhnya bagaimanapun 

keadaan dirinya serta kecemasannya berubah menjadi ketenangan. 

 

Kata kunci: Terapi Syukur, Jurnal Syukur, Kecemasan, Remaja, Broken Home 
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ABSTRAC 

 

Gratitude Therapy by writing a gratitude journal is one method that can 

be applied to reduce the anxiety of a teenager who experiences a broken home. By 

being grateful, anxiety will decrease or even disappear because confidence in His 

love, protection and good qualities will bring calm to the heart. This research 

aims to determine the effectiveness of gratitude therapy through gratitude 

journals in an effort to reduce anxiety in broken home teenagers at State Junior 

High School 5 Tulungagung. The method used is quantitative pre-experimental 

design type one group pretest-posttest. Data collection was carried out using test 

techniques (pre-post treatment) and documentation. The results of this study 

showed that after the treatment there was an increase in gratitude scores, namely 

an average of 86.4, increasing to 95.5. And the decrease in anxiety scores, namely 

an average of 220, decreased to 180.5. Based on the results of the t test with 

paired sample t-test, both scales show a result of 0.000 which is <0.05. So H0 is 

rejected and Ha is accepted or there is a significant difference before and after 

treatment so it can be interpreted that gratitude therapy through a gratitude 

journal can reduce anxiety in teenagers who experience broken homes. Gratitude 

therapy provides positive impacts and changes. Apart from that, gratitude therapy 

through a gratitude journal makes them more able to control their condition 

towards the environment and slowly they are able to fully accept whatever their 

situation is and their anxiety turns into calm. 
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 خبٌصخ

 

٠ؼذ ػلاط الاِزٕبْ ِٓ خلاي وزبثخ ِزوشح اِزٕبْ إحذٜ اٌطشق اٌزٟ ٠ّىٓ رطج١مٙب ٌزم١ًٍ لٍك 

اٌّشا٘ك اٌزٞ ٠ؼبٟٔ ِٓ ِٕضي ِىسٛس. ٚثبٌشىش ٠مً اٌمٍك أٚ ٠خزفٟ، لأْ اٌضمخ فٟ ِحجزٗ 

برٗ اٌط١جخ رطّئٓ اٌمٍت. ٠ٙذف ٘زا اٌجحش إٌٝ رحذ٠ذ ِذٜ فؼب١ٌخ ػلاط الاِزٕبْ ٚحفظٗ ٚصف

ِٓ خلاي ِغلاد الاِزٕبْ فٟ ِحبٌٚخ ٌزم١ًٍ اٌمٍك ٌذٜ اٌّشا٘م١ٓ إٌّىسش٠ٓ فٟ إٌّضي فٟ 

رٌٛٛٔظ أعٛٔظ. اٌطش٠مخ اٌّسزخذِخ ٟ٘ اٌزص١ُّ اٌىّٟ اٌمجٍٟ  5اٌّذسسخ الإػذاد٠خ اٌحى١ِٛخ 

الاخزجبس اٌجؼذٞ. رُ عّغ اٌج١بٔبد ثبسزخذاَ رم١ٕبد الاخزجبس -ٌلاخزجبس اٌمجٍٟ ِٓ إٌٛع الأٚي

)اٌّؼبٌغخ اٌّسجمخ ٚاٌلاحمخ( ٚاٌزٛص١ك. ٚأظٙشد ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساسخ أٔٗ ثؼذ اٌؼلاط وبْ ٕ٘بن 

. ٚأخفضذ دسعبد اٌمٍك، 55.5، ٚرشرفغ إٌٝ 8..4ص٠بدح فٟ دسعبد الاِزٕبْ، أٞ ثّزٛسط 

. ثٕبءً ػٍٝ ٔزبئظ اخزجبس542.5، إٌٝ 222أٞ ثّزٛسط   t ِغ اخزجبس t  ٌٍؼ١ٕخ اٌّمزشٔخ، ٠ظٙش

. ٌزٌه ٠زُ سفض2.25ٟٚ٘ > 2.222ولا اٌّم١بس١ٓ ٔز١غخ   H0 ٠ٚزُ لجٛي Ha  أٚ أْ ٕ٘بن

فشلبً وج١شًا لجً اٌؼلاط ٚثؼذٖ، ٌزٌه ٠ّىٓ رفس١ش أْ ػلاط الاِزٕبْ ِٓ خلاي ِغٍخ الاِزٕبْ 

اٌمٍك ٌذٜ اٌّشا٘م١ٓ اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ أسش ِفىىخ. ٠ٛفش ػلاط الاِزٕبْ ٠ّىٓ أْ ٠مًٍ ِٓ 

رأص١شاد ٚرغ١١شاد إ٠غبث١خ. ٚثؼ١ذًا ػٓ رٌه فإْ اٌؼلاط ثبلاِزٕبْ ِٓ خلاي ِفىشح الاِزٕبْ 

٠غؼٍُٙ أوضش لذسح ػٍٝ اٌزحىُ فٟ حبٌزُٙ رغبٖ اٌج١ئخ، ٚثجطء ٠صجحْٛ لبدس٠ٓ ػٍٝ لجٛي 

ؼٗ ٠ٚزحٛي لٍمُٙ إٌٝ ٘ذٚءاٌٛضغ ثبٌىبًِ ِّٙب وبْ ٚض . 

 

اٌىٍّبد اٌّفزبح١خ6 ػلاط الاِزٕبْ، ِغٍخ الاِزٕبْ، اٌمٍك، اٌّشا٘مْٛ، إٌّضي اٌّىسٛس


