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ABSTRAK

Nur Zakina Salam. Efektivitas Gratitude Journal Terhadap Tingkat Ketenangan Jiwa
Mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam IAIN Parepare (dibimbing oleh Adnan
Achiruddin Saleh., dan Nur Afiah).

Ketenangan jiwa adalah sumber bagi kebahagiaan. Seseorang individu tidak
akan mengalami perasaan yang bahagia ketika jiwanya tidak tenang atau gelisah.
Usaha yang dilakukan untuk meningkatkan ketenangan jiwa yaitu menerapkan
Gratitude Journal. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan
sebelum dan sesudah diberikan gratitude journal terhadap tingkat ketenangan jiwa
mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam IAIN Parepare.

Rancangan penelitian ini memakai pre- eksperimental dengan one group pre
test-post test design. Jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 11 orang mahasiswa
BKI IAIN Parepare. Hasil dari pemberian perlakuan (gratitude journal) dianalisis
menggunakan uji Man Whitney. Pengujian hipotesis dalam penelitian ini
menggunakan bantuan program SPSS versi 25. Untuk melihat efektifitas gratitude
journal terhadap tingkat ketenangan jiwa menggunakan analisis N-Gian skor.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa gratitude journal efektif dalam
meningkatkan ketenangan jiwa mahasiswa. Berdasarkan dari data yang ditemukan
menyatakan bahwa nilai Sig. (0.00) < 0.05 maka keputusannya adalah H, diterima
dan Hy ditolak. Berdasarkan uji N-Gain skor, nilai N -gain skor sebesar 37,82 yang
artinya efektivitas gratitude journal masuk pada kategori sedang. Hal ini berarti
bahwa gratitude journal efektif dalam meningkatkan ketenangan jiwa mahasiswa.
Gratitude journal sebagai metode yang dapat diimplementasikan pada permasalahan
keseharian dalam meningkatkan ketenangan jiwa.

Kata Kunci: Gratitude Journal, Ketenangan Jiwa
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PEDOMAN TRANSLITERASI DAN SINGKATAN

1. Transliterasi
a. Konsonan
Fonem konsonen bahasa Arab yang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan
dengan huruf, dalam transliterasi ini sebagian dilambangkan dengan huruf dan
sebagian dilambangkan dengan tanda, dan sebagian lain lagi dilambangkan
dengan hurf dan tanda.

Daftar huruf bahasa Arab dan transliterasinya ke dalam huruf Latin:

Huruf Nama Huruf Latin Nama
| Alif Tidak Tidak
dilambangkan dilambangkan
< Ba B Be
< Ta T Te
& Tha Th te dan ha
z Jim J Je
ha (dengan titik di
< Ha h bawah)
z Kha Kh ka dan ha
3 Dal D De
3 Dhal dh de dan ha
D Ra R Er
J Zai Z Zet
o Sin S Es
o Syin Sy es dan ye
es (dengan titik di
o= Shad $ bawah)
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U Dad d de (d%r;gvsght)itik di
L Ta ¢ te (deglsv?/g rgtik di
1L 72 . zet (dzggfgh';itik di
¢ 2in koma t;t;bsalik ke
¢ Gain G Ge

- Fa F Ef

é Qaf Q Qi

& Kaf K Ka

J Lam L El

2 Mim M Em

O Nun N En

B Wau w We

4 Ha H Ha

e Hamzah ’ apostrof

< Ya Y Ye

Hamzah (&) yang diawal kata mengikuti vokalnya tanpa diberi tanda apapun.
Jika terletak di tengah atau di akhir, ditulis dengan tanda ().

b. Vokal
1) Vokal tunggal (monoftong) bahasa Arab yang lambangnya berupa tanda

atau harakat, transliterasi sebagai berikut:

Tanda Nama Huruf Latin Nama

| Fathah A A

XVi



| Kasrah | I

| Dammah U U

2) Vokal rangkap (diftong) bahasa Arab yang lambangnya berupa gabungan

antara harakat dan huruf, transliterasinya berupa gabungan huruf, yaitu:

Tanda Nama Huruf Latin Nama
- fathah dan ya Al adani
> fathah dan wau Au adanu
Contoh:
X kaifa
Js> :haula

c. Maddah
Maddah atau vokal panjang yang lambangnya berupa harkat dan huruf,

transliterasinya berupa huruf dan tanda, yaitu:

Harkat Nama Huruf Nama
dan Huruf dan Tanda
e /L fathah d?/r; alif atau a a dan garis di atas
- kasrah dan ya 1 i dan garis di atas
¥ dammah dan wau i u dan garis di atas
Contoh:

cla : mata
= _ . rama
Jé&  :qila
&y @ yamiltu

d. Ta Marbutah
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Transliterasi untuk ta murbatah ada dua:
1) Ta marbutah yang hidup atau mendapat harkat fathah, kasrah dan dammah,

transliterasinya adalah [t].

2) Ta marbutah yang mati atau mendapat harkat sukun, transliterasinya adalah

[h].

Kalau pada kata yang terakhir dengan ta marbutah diikuti oleh kata yang
menggunakan kata sandang al- serta bacaan kedua kata itu terpisah, maka ta
marbutah itu ditransliterasikan dengan ha (h).

Contoh:

4l =55 : raudah al-jannah atau raudatul jannah

ALl 45ad) . al-madinah al-fadilah atau al- madinatul fadilah

EWLEN|] - al-hikmah
. Syaddah (Tasydid)

Syaddah atau tasydid yang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan
dengan sebuah tanda tasydid (=), dalam transliterasi ini dilambangkan dengan

perulangan huruf (konsonan ganda) yang diberi tanda syaddah. Contoh:

) : Rabbana
LAs : Najjaina
Gl - al-haqq
&l : al-hajj
axd : nuima
e : ‘aduwwun

Jika huruf s bertasydid diakhiri sebuah kata dan didahului oleh huruf
kasrah (=), maka ia litransliterasi seperti huruf maddah (i). Contoh:

(s : ‘Arabi (bukan ‘Arabiyy atau ‘Araby)
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S : ‘Ali (bukan Alyy atau ‘Aly)
f. Kata Sandang
Kata sandang dalam tulisan bahasa Arab dilambangkan dengan huruf ¥
(alif lam ma’arifah). Dalam pedoman transliterasi ini kata sandang
ditransliterasi seperti biasa, al-, baik ketika diikuti oleh huruf syamsiah maupun
huruf gamariah. Kata sandang tidak mengikuti bunyi huruf langsung yang
mengikutinya. Kata sandang ditulis terpisah dari kata yang mengikutinya dan

dihubungkan oleh garis mendatar (-), contoh:

gl : al-syamsu (bukan asy-syamsu)
A3 . al-zalzalah (bukan az-zalzalah)
Aa.al) : al-falsafah
B : al-biladu

g. Hamzah

Aturan transliterasi huruf hamzah menjadi apostrof ( *), hanya berlaku bagi
hamzah yang terletak di tengah dan di akhir kata. Namun bila hamzah terletak

diawal kata, ia tidak dilambangkan, karena dalam tulisan Arab ia berupa alif.

Contoh:
&l : ta’muriina
¢ Al : al-nau’
bt : syai’un
&l : Umirtu

h. Kata Arab yang lazim digunakan dalam Bahasa Indonesia
Kata, istilah atau kalimat Arab yang di transliterasi adalah kata, istilah atau
kalimat yang belum dibukukan dalam bahasa Indonesia. Kata, istilah atau

kalimat yang sudah lazim dan menjadi bagian dari pembendaharaan bahasa

XiX



Indonesia, atau sudah sering ditulis dalam tulisan bahasa Indonesia, tidak lagi
ditulis menurut cara transliterasi diatas. Misalnya kata Al-Qur’an (dar Qur’an),
sunnah. Namun bila kata-kata tersebut menjadi bagian dari satu rangkaian teks
Arab, maka mereka harus ditransliterasikan secara utuh. Contoh:

Fizilal al-qur’an

Al-sunnah gabl al-tadwin

Al-ibarat bi ‘umum al-lafz la bi khusus al-sabab

i. Lafzal-Jalalah ( 4l )

Kata “Allah” yang didahului partikel seperti huruf jar dan huruf lainnya
atau berkedudukan sebagai mudaf ilaih (frasa nominal), ditransliterasi tanpa
huruf hamzah. Contoh:

i Dinullah AL billah

Adapun ta marbutah di akhir kata yang disandarkan kepada lafz al-
Jjalalah, ditransliterasi dengan huruf [t]. Contoh:

Al Sah Hum fi rahmatillah

j. Huruf Kapital

Walau sistem tulisan Arab tidak mengenal huruf kapital, alam transliterasi
ini huruf tersebut digunakan juga berdasarkan pada pedoman ejaan Bahasa
Indonesia yang berlaku (EYD). Huruf kapital, misalnya, digunakan untuk
menuliskan huruf awal nama diri (orang, tempat, bulan) dan huruf pertama pada
permulaan kalimat. Bila nama diri didahului oleh kata sandang (al-), maka yang
ditulis dengan huruf kapital tetap huruf awal nama diri tersebut, bukan huruf
awal kata sandangnya. Jika terletak pada awal kalimat, maka huruf A dari kata
sandang tersebut menggunakan huruf kapital (Al-). Contoh:

Wa ma Muhammadun illa rasul
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Inna awwala baitin wudi ‘a linnasi lalladhi bi Bakkata mubarakan

Syahru Ramadan al-ladhi unzila fih al-Qur’an Nasir al-Din al-Tust

Abii Nasr al-Farabi

Jika nama resmi seseorang menggunakan kata Ibnu (anak dari) dan Ab:
(bapak dari) sebagai nama kedua terakhirnya, maka kedua nama terakhir itu
harus disebutkan sebagai nama akhir dalam daftar pustaka atau daftar referensi.
Contoh:

Abii al-Walid Muhammad ibnu Rusyd, ditulis menjadi: Ibnu Rusyd, Abi al-

Walid Muhammad (bukan: Rusyd, Abii al-Walid Muhammad Ibnu)

Nasr Hamid Abi Zaid, ditulis menjadi: Abu Zaid, Nasr Hamid

(bukan:Zaid, Nasr Hamid Abi)

2. Singkatan
Beberapa singkatan yang dibakukan adalah:
Swit. = subhanahii wa ta‘ala
Saw. = sallallahu ‘alaihi wa sallam
a.s. = ‘alaihi al- sallam
H = Hijriah
M = Masehi
SM = Sebelum Masehi
QS../.4A = QS al-Bagarah/2:187 atau QS Ibrahim/ ..., ayat 4
HR = Hadis Riwayat
Beberapa singkatan dalam bahasa Arab:
ue = daiia
34 = gy
pra = plag b dlda
b =  dub

o = Ay

XXi



] s Al /W AT
¢ = sk
Beberapa singkatan yang digunakan secara khusus dalam teks referensi perlu
dijelaskan kepanjangannya, diantaranya sebagai berikut:

ed. : Editor (atau, eds [dari kata editors] jika lebih dari satu editor), karena dalam
bahasa Indonesia kata “editor” berlaku baik untuk satu atau lebih editor,
maka ia bisa saja tetap disingkat ed. (tanpa s).

Et al.: “Dan lain-lain” atau “dan kawan-kawan” (singkatan dari et alia). Ditulis
dengan huruf miring. Alternatifnya, digunakan singkatan dkk. (“dan kawan-
kawan”) yang ditulis dengan huruf biasa/tegak.

Vol. : Volume, Dipakai untuk menunjukkan jumlah jilid sebuah buku atau
ensiklopedia dalam bahasa Inggris. Untuk buku-buku berbahasa Arab
biasanya digunakan kata juz.

No. : Nomor. Digunakan untuk menunjukkan jumlah nomor karya ilmiah berkla

seperti jurnal, majalah, dan sebagainya.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Jiwa manusia merupakan cerminan atau pancaran dari zat Allah, sehingga
segala sesuatu pasti sempurna dan suci, meskipun tingkat kesucian dan
kesempurnaannya berbeda-beda. Seseorang dikatakan berjiwa jika sanggup
mengalami, merasakan, berkemauan dan lain sebagainya. Dengan demikian jiwa
yang dimaksud disini adalah segala hal yang meliputi dan dimiliki oleh manusia
yang meliputi hati, pikiran dan perasaan.

Menurut Al-Ghazali Ketika jiwa seseorang dalam keadaan tenang dan dapat
membebaskan diri dari kebingungannya untuk melawan keinginannya, maka
disebut jiwa yang tenang (al-muthmainnah).’ Dalam islam al-muthmainnah juga
disebut dengan jiwa yang tenang. Hal ini sebagaimana yang difirmankan Allah
dalam Al-Qur’an Surah al-Fajr/89: 27-30.

YA e b MG YA Bmda el o) L Gaadf Yy Al (0 D)
(v s JAT
Terjemahannya :

"Wahai jiwa yang tenang!" Kembalilah kepada Tuhanmu dengan hati yang

rida dan diridai-Nya, maka masuklah ke dalam golongan hamba-hamba-Ku, dan

masuklah ke dalam surga-Ku”.?

Quraish Shibab dalam tafsir al misbah menafsirkan bahwa memahami an-
nafs al-muthma’innah dalam arti jiwa yang tenang, yakni akan wujud Allah atau
janji-Nya disertai dengan keikhlasan beramal. Ayat ini juga menggambarkan

sambutan Allah kepada yang taat, dan masuklah kedalam kelompok hambah-

! llyas, Rahmat. "Zikir dan Ketenangan Jiwa: Telaah atas Pemikiran Al-Ghazali." Mawa Izh
Jurnal Dakwah Dan Pengembangan Sosial Kemanusiaan 8.1 (2017).
? Departemen Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Quran dan Terjemahan.
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hambah-Nya yang taat lagi memperoleh kehormatan dari Allah. Masuklah
kedalam surga-Nya yang telah Allah persiapkan bagi mereka yang taat.®

Jiwa yang tenang merupakan cita-cita bagi setiap manusia. Manusia akan
selalu mancari ketenangan didalam hidupnya, karena dengan jiwa yang tenang
memberikan dampak positif. Dampak positif dapat dirasakan manusia saat
menjalakan aktivitas sehari-harinya. Dari dampak jiwa yang tenang juga dapat
membantu manusia dalam menyelesaikan permasalahan-permasalahan yang
dialami. Manusia yang memiliki jiwa tenang dan damai, berarti individu tersebut
mengalami keseimbangan dalam fungsi jiwanya. Menurut Zakiah daradjat fungsi-
fungsi jiwa terdiri dari fikiran, perasaan, sikap jiwa, pandangan dan keyakinan
hidup, sehingga adanya keharmonisan, yang menjauhkan perasaan ragu, bimbang,
serta terhindar dari kegelisahan dan pertentangan batin dan sebagainnya.” Pada
saat fungsi-fungsi jiwa mengalami keseimbangan maka mendatangkan ketenangan
dan juga kebahagian bagi individu.

Faktor utama yang menimbulkan perasaan bahagia adalah memiliki
ketenangan jiwa atau jiwa yang tenang.® Perasaan hati yang tentram dan perasaan
bahagia merupakan cita-cita setiap manusia. Apabila perasaan tidak tenang maka
jiwa individu tidak tenang pula. Semakin berkembang dan majunya manusia maka
semakin sulit pula untuk mencapai ketenangan jiwa. Hal ini sejalan dengan
ungkapan Finkelor bahwa semakin maju masyarakat dan semakin rumit
kehidupan, semakin sulit bagi orang untuk mencapai kedamaian dalam hidup.®
Tuntutan hidup yang meningkat dan kesenjangan sosial menciptakan ketegangan
emosional yang menuntut manusia untuk menemukan ketenangan dan

menyelesaikan masalah hidup.

¥ Quraish Shihab. Tafsir Al-Misbah (pesan,kesan dan keserasian Al-Qur’an) jilid 15, Jakarta:
Lentera Hati, (2003).

* Zakiah Daradjat. Kesehatan Mental, Jakarta: Gunung Agung (2016). H 13.

> Affandi, Ridwan. Membuka tirai kebahagiaan hidup. PT Penerbit IPB Press, (2019). H 25.

® Mahmudah, Emi Sururiyah, And Iswahyudi Iswahyudi. "Upaya Meningkatkan Ketenangan
Jiwa Santri Melalui Mujahadah Dzikrul Ghofilin Di Pondok Pesantren Darul Huda Mayak." Jusma:
Jurnal Studi Islam Dan Masyarakat 1.2 (2022)



Jiwa yang tidak tenang tidak hanya terbatas kepada golongan tertentu saja,
tergantu pada cara orang menghadapi suatu persoalan atau permasalahan. Setiap
manusia memiliki beragam permasalahan yang berbeda-beda, baik itu
permasalahan yang berkaitan dengan lahir maupun batin ataupun permasalahan
yang berkaitan dengan duniawi ataupun ukhrawi. Permasalahan-permasalah itu
tentunya dialami oleh mahasiswa pada masa perkuliahannya.

Masa-masa perkuliahan yang paling berkesan adalah masa pada saat
mahasiswa memasuki semester akhir, dimana pada masa ini mahasiswa memiliki
berbagai macam kegiatan. Kegiatan tersebut diantaranya kuliah kerja nyata
(KKN), Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) dan juga penyusunan tugas akhir
atau Skripsi. Kegiatan kkn merupakan kegiatan yang paling menyenangkan dalam
perkuliahan, karena pada kegiatan ini mahasiswa akan turun langsung
kemasyarakat dan mengabdi untuk masyarakat. Kegiatan PPL juga tidak jauh beda
dengan KKN, kegiatan PPL juga mengharuskan mahasiswa untuk turun langsung
ke instansi ataupun Lembaga. Pada masa ini merupakan masa Yyang
menyenangkan, karena selama semester 1 hingga semester 6 mahasiswa hanya
belajar didalam kampus. Pada masa inilah kebanyakan mahasiswa antusias untuk
mengikuti kegiatan tersebut. Bersamaan dengan KKN dan PPL, mahasiswa juga
dihadapkan dengan tugas akhir yang menjadi langkah akhir mahasiswa untuk
mendapatkan gelar Sarjana. Kegiatan KKN,PPL dan tugas akhir merupakan
kegiatan yang sangat ditunggu-tunggu oleh mahasiswa.

Pada kenyataannya, kegiatan-kegiatan tersebut menguras banyak tenaga dan
juga materi mahasiswa. Hal tersebut dirasakan oleh beberapa mahasiswa, dimana
pelaksanaan KKN,PPL dan juga penyelesaian tugas akhir terjadi secara berturut-
turut. Belum lagi terdapat permasalah-permasalahan pada persyaratan KKN dan
PPL yang membuat mahasiswa menjadi semakin gelisah dan kahwatir. Disamping
kegiatan tersebut mahasiswa juga dihadapkan dengan tugas akhir, hal ini yang

menjadi ketakutan bagi beberapa mahasiswa. Dari beberapa kegiatan dan juga



berbagai permasalahan di dalamnya membuat kondisi ketenangan jiwa mahasiswa
tidak stabil.

Menurut Chaidir dan Maulina, Kondisi ini memaksa mahasiswa harus
bekerja extra untuk menyelesaikan seluruh tugas perkuliahan tepat pada waktunya
sehingga mahasiswa merasa tertekan, panik dan mengalami stres.” Dari sekian
banyaknya kegiatan mahasiswa tersebut, jika tidak mampu menghadapi dan
menyelesaikan dengan cara yang baik, maka akan berdampak pada kondisi jiwa
mahasiswa.

Permasalah di atas juga dialami oleh mahasiswa Bimbingan dan Konseling
Islam (BKI) Institut Agama Islam Negeri Parepare. mahasiswa BKI1 IAIN Parepare
pada semester 6 dan 8. Pada semester 6 berdasarkan hasil observasi, mahasiswa
mengalami kecemasan akan pelaksanaan KKN dan PPL. Mahasiswa cemas dan
takut jika jumlah SKS yang dimiliki belum cukup. Pada semester ini mahasiswa
juga merasa tertekan karena harus memenuhi syarat KKN yaitu harus sidang judul
dan persyaratan lainnya. Mahasiswa juga merasa kepadatan aktivitas pada
semester ini yaitu pelaksaan PPL,KKN, dan juga beberapa syarat yang harus
dipenuhi. Pada semester ini juga banyak menguras materi dari mahasiswa untuk
keperluan pribadinya untuk KKN dan PPL.

Pada semester 8 berdasarkan hasil observasi bahwa pada semester ini
terdapat mahasiswa yang merasa bahwa semester ini adalah semester terberat bagi
mereka. Banyaknya tuntutan dari orang tua agar selesai tepat 4 tahun
mengakibatkan mahasiswa merasa tertekan, kecemasan karena takutan tidak dapat
lulus tepat waktu, overthingking, dan juga panik. Dari perasaan yang dirasakan itu
memberikan dampak bagi mahasiswa, mereka mengatakan bahwa jadwal tidur dan

jadwal makan jadi tidak teratur, sehingga mudah jatuh sakit dan sering mengalami

" Chaidir, Reny, and Herfa Maulina. "Hubungan tingkat stres dengan kejadian sindrom
dispepsia fungsional pada mahasiswa semester akhir Prodi S1 Keperawatan di Stikes Yarsi Sumbar
Bukittinggi." '"AFIYAH 2.2 (2015).



sakit maag. Mahasiswa juga merasa kurang konsentrasi terhadap aktifitas yang
dilakukan, serta mudah tersinggung.

Pada kondisi yang dialami oleh mahasiswa tersebut menimbulkan gejala
jiwa yang tidak tenang. Seperti pada penjelasan Zakiah daradjat di atas bahwa
adanya ketidakseimbangan pada fungsi-fungsi jiwa. hal ini juga dijelaskan Zakiah
daradjat dalam bukunya yang berjudul ilmu jiwa agama, menjelaskan bahwa
penyakit-penyakit yang pada dasarnya bukan karena kerusakan organik pada
tubuh, akan tetapi disebabkan oleh kondisi jiwa, perasaan tertekan, kecewa,
gelisah dan sebagainya yang disebut juga dengan psikosomatik atau jasmani sakit
karena jiwa.®

Fenomena di atas menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkatan mahasiswa
maka semakin sulit mencapai ketenangan jiwa, untuk mencapai jiwa yang tenang
tentu ada faktor-faktor yang mempengaruhi. Menurut Al-Ghazali jiwa yang tenang
dipengaruhi oleh beberapa faktor sifat-sifat yang menyebabkan selamat dan
bahagia. Diantaranya adalah sifat-sifat syukur, sabar, taklut siksa, cinta Tuhan,
rela akan hukum Tuhan, mengharapkan pahala dan memperhitungkan
amal perbuatan dirinya selama hidup, dan lain-lain. Sifat-sifat yang
menyebabkan selamat.? Diantara faktor diatas maka penulis memilih syukur atau
kebersyukuran yang dapat meningkatkan ketenangan jiwa. Kebersyukuran dalam
penelitian ini berbentuk jurnal bersyukur (Gratitude journal).

Gratitude journal adalah kegiatan menulis hal-hal yang disyukuri. Dengan
menuliskan hal-hal yang disyukuri secara tidak langsung individu merasakan dan
mengetahui nikmat yang Allah berikan. Gratitude journal merupakan kegiatan
positif yang memberikan dampak positif yaitu memicu timbulkan rasa bahagian
dan kepuasan akan hidup. Menurut Al-Ghazali terdapat 3 aspek kebersyukuran

yaitu ilmu, spiritual dan amalan perbuatan.llmu yaitu mengetahui nikmat apa saja

8 Zakiah Daradjat, ilmu jiwa agama, Jakarta : bulan bintang .(1976 ).H 44

% Sari, Ayu Efita. "Pengaruh pengamalan dzikir terhadap ketenangan jiwa di Majlisul
Dzakirin Kamulan Durenan Trenggalek.” Tulisan Institut Agama Islam Negeri (IAIN) Tulungagung.
Perpustakaan Pusat Institut Agama Islam Negeri Tulungagung (2015).



yang didapatkan, mengetahui fungsi nikmat, dan mengetahui pemberi nikmat.
Spiritual yaitu merasa gembira kepada pemberi nikmat, yang disertai tunduk dan
tawadhu. Amalan perbuatan terdiri dari hati, lisan dan anggota badan,
menggunakan nikmat untuk kebaikan, menggunakan nikmat untuk taat kepada-
Nya serta memuji Allah atas nikmatnya. Menurut Al-Ghazali individu bisa
dikatakan bersyukur apabila mengamalkan ketiga aspek tersebut.

Dari kegiatan-kegiatan positif seperti bersyukur melalui gratitude journal
dapat memberikan manfaat positif tergadap mental individu. Hal ini dibuktikan
dari beberapa penelitian terdahulu, yaitu penelitian yang dilakukan oleh Prystia
riana putri, Artika nurrahima, dan Megah ndriany (Institut Medika drg. Suherman
dan Universitas Diponegoro) dengan judul Efek Syukur terhadap Kesehatan
Mental: A Systematic Review. Hasil penelitian ini menjelaskan bahwa rasa syukur
berdampak pada menurunnya stress dan depresi serta meningkatnya emosi postitif
pada manusia seperti kepuasan hidup, hubungan sosial serta menciptakan
lingkungan yang lebih positif.'°

Pada penelitian yang dilakukan oleh Muhammad wibisono dengan judul
Hubungan Antara Kebersyukuran Dan Kesejahteraan Subjektif Pada Mahasiswa.
Subjek dalam penelitian ini yaitu mahasiswa aktif yang berusia 17-24 tahun di
Fakultas Psikologi dan llmu Sosial Budaya Universitas Islam Indonesia. Hasil
penelitian tersebut menjelaskan bahwa adanya hubungan positif antara rasa syukur
dengan kebahagiaan. Semakin sering mengamalkan rasa syukur maka semakin
semakin tinggi pula kebahagian tersebut, sebaliknya semakin jarang mengamalkan
rasa syukur maka renda pula kebahagia tersebut.*

Pada penelitian yang dilakukan oleh Niken nurmei ditasari dan Fransisca
anindya mariesta prabawati dengan judul Dampak Penerapan Gratitude Journal

terhadap Kebahagiaan dan Kecemasan pada Perempuan di Masa Pandemi

0 putri, Prystia Riana, Artika Nurrahima, and Megah Andriany. "Efek syukur terhadap
kesehatan mental: A systematic review." Jurnal ilmiah kesehatan 14.1 (2021)

1 Wibisono, Muhammad. “Hubungan antara kebersyukuran dan kesejahteraan subjektif pada
mahasiswa." (2017).



COVID-19. Terdapat perbedaan penelitian ini dengan penelitian penulis yaitu
terletak pada teori yang digunakan dalam menyusun Gratitude Journal. Penelitian
ini menggunakan teori McCullough, Tsang, dan Emmons menyatakan bahwa
gratitude memiliki empat aspek, antara lain Intensity, Frequency, Span, dan
Density. Intensity menunjukkan individu yang bersyukur ketika mengalami
peristiwa positif, Frequency mencakup tingkat kebersyukuran yang dimiliki
individu berdasarkan kebaikan kecil, dan span mencakup rasa syukur individu
mengenai kesehatan, pendidikan, pekerjaan dan kehidupan individu sedangkan
Density mencakup individu dengan perasaan bersyukur diharapkan dapat
menuliskan nama-nama orang Yyang dianggap telah mendorong rasa
bersyukurnya.*?

Berbagai permasalahan yang dihadapi oleh mahasiswa akhir yang
menyebabkan mahasiswa gelisah, khawatir, overthingking dan lainnya. Jika hal ini
dibiarkan terus menerus maka dengan mudah penyakit mental dapat menyerang,
sehingga sulitnya mahasiswa untuk menyelesaikan tugas-tugas maupun
permasalahan yang ada. Melalui kegiatan gratitude journal dengan
memperhatikan aspek-aspek kebersyukuran diharapkan dapat meringankan
permasalahan dan juga meningkatkan ketenangan jiwa bagi mahasiswa.

Berdasarkan hal di atas, maka mendorong penulis untuk mengangkat
penelitian yang berjudul “Efektivitas Gratitude Journal Terhadap Tingkat
Ketenangan Jiwa Mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam Institut Agama

Islam Negeri Parepare”.

B. RUMUSAN MASALAH
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, maka

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah terdapat perbedaan sebelum

12 Ditasari, Niken Nurmei, and Fransisca Anindya Mariesta Prabawati. "Dampak penerapan
gratitude journal terhadap kebahagiaan dan kecemasan pada perempuan di masa pandemi Covid-19."
Seminar Nasional Psikologi dan limu Humaniora (SENAPIH). Vol. 1. No. 1. 2021. H 32.



dan sesudah diberikan gratitude journal terhadap tingkat ketenangan jiwa

mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam IAIN Parepare?

C. TUJUAN PENELITIAN
Adapun tujuan dilakukannya penelitian ini untuk mengetahui apakah terdapat
perbedaan sebelum dan sesudah diberikan gratitude journal terhadap tingkat

ketenangan jiwa mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam IAIN Parepare.

D. KEGUNAAN PENELITIAN
Adapun kegunaan yang diharapkan oleh penelitian ini adalah:
1. Kegunaan Teoritis
Penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai referensi dan bahan
bacaan yang bermanfaat serta dapat menambahkan informasi tentang
gratitude journal dalam meningkatkan ketenangan jiwa mahasiswa.
2. Kegunaan Praktis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat gratitude journal
sebagai metode yang dapat diimplementasikan pada permasalahan keseharian
dalam meningkatkan ketenangan jiwa pada penulis, mahasiswa serta

masyarakat.



BAB Il
TINJAUAN PUSTAKA

A. TINJAUAN PENELITIAN RELEVAN

Penelitian terlebih dahulu berguna untuk memberikan gambaran dalam
pembahasan. Di samping itu juga bertujuan untuk mendapatkan bahan
perbandingan dan acuan lain penulis dalam melakukan penelitian. Sehingga
penulis dapat menambah teori yang digunakan dalam mengkaji penelitian yang
dilakukan. Pada bagian ini penelitian yang relevan dipaparkan tinjauan terhadap
hasil penelitian sebelumya yang terkait dengan fokus penelitian. Penulis
mengemukakan rujukan penelitian terdahulu yang berhubungan dengan skripsi
yang akan penulis teliti, sebagai berikut:

Penelitian pertama, ab Abdilah Mursyid, Cucu Setiawan dan Muhtar Solihin
(Jurusan Tasawuf Psikoterapi, Fakultas Ushuluddin UIN Sunan Gunung Djati
Bandung) dengan judul Pengaruh Zikir Lazimah terhadap Ketenangan Jiwa Para
Santri yang Terkena Stress (Penelitian di Pondok Pesantren Al-Falah Biru
Tarekat Tijaniyah Garut). Penelitian ini dilakukan di pondok pesantren Al-Falah
Biru tarekat Tijaniyah. Subjek pada penelitian ini yaitu santri pondok pesantren
Al-Falah Biru tarekat Tijaniyah. Penelitian ini menggunakan metode penelitian
kuantitatif.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa zikir dapat menjadi obat untuk masalah
ganguan psikis maupun batin atau dapat didefinisikan secara berbeda karena zikir
dapat memberikan ketenangan jiwa maupun psikis. Zikir Lazima memiliki
implikasi kesehatan mental, terbukti dengan santri yang stres kemudian berlatih
zikir Lazima, mereka menjadi terbebas dari penyakit psikis tersebut.*?

Hasil penelitian tersebut menjelaskan bahwa semakin sering zikir
dipraktikkan, maka semakin berefek pada jiwa namun sebaliknya zikir tidak akan

berefek jika mengamalkannya jarang.

3 Mursyid, Aab Abdilah, Cucu Setiawan, and Muhtar Solihin. "Pengaruh Zikir Lazimah
terhadap Ketenangan Jiwa Para Santri yang Terkena Stress." Jurnal Riset Agama 2.2 (2022).
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Persamaan penelitian ini dengan penelitian penulis yakni sama sama
membahas mengenai ketenangan jiwa. Perbedaannya dari penelitian ini yakni
menggunakan zikir sebagai intervensi yang mempengaruhi ketenangan jiwa, dan
juga lebih spesifik pada santri yang mengalami stress.

Penelitian kedua, Olivia Dwi Kumala, Yogi Kusprayogi, dan Fuad Nashori
(Universitas Islam Indonesia) dengan judul Efektivitas Pelatihan Dzikir dalam
Meningkatkan Ketenangan Jiwa pada Lansia Penderita Hipertensi. Subjek pada
penelitian ini adalah lansia perempuan dengan rentang usia 55-70 tahun yang
berjumlah 8 orang. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif metode
penelitian eksperimen dengan model rancangan pretest dan posttest.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
tingkat ketenangan jiwa antara sebelum pemberian pelatihan dan setelah
pemberian pelatihan. Hasil tersebut menunjukkan peningkatan ketenangan setelah
60 menit latihan dzikir. Hasil penelitian kuantitatif tersebut didukung oleh
pernyataan seluruh responden yang merasakan sensasi ketenangan jiwa setelah
melakukan dzikir. Responden merasa nyaman Kketika berdzikir dan setelah
berdzikir, sehingga responden melakukan hal tersebut hampir di setiap aktivitas.™*

Hasil penelitian tersebut menjelaskan bahwa adanya hubungan yang positif
antara zikir dan ketenangan jiwa. Hal tersebut terbukti dari meningkatnya skor
setelah dilakukannya pelatihan zikir. Persamaan penelitian ini dengan penelitian
penulis yakni sama sama menggunakan metode eksperimen dengan model
rancangan pretest dan posttest, serta sama sama mengukur tingkat ketenangan jiwa
pada responden. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian penulis yakni
menggunakan zikir sebagai intervenasi dalam mengukur tingkat ketenangan jiwa
serta pada penelitian ini terpokus pada responden yang mengalami hipertensi.

Penelitian ketiga, Prystia Riana Putri, Artika Nurrahima, dan Megah Andriany
(Institut Medika drg. Suherman dan Universitas Diponegoro) dengan judul Efek

Y Kumala, Olivia Dwi, Yogi Kusprayogi, and Fuad Nashori. "Efektivitas pelatihan dzikir
dalam meningkatkan ketenangan jiwa pada lansia penderita hipertensi.” Psympathic: Jurnal llmiah
Psikologi 4.1 (2017).
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Syukur terhadap Kesehatan Mental: A Systematic Review. Penelitian ini
menggunakan metode systematic review.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rasa syukur mengurangi emosi negatif
(stres dan depresi) dan meningkatkan emosi positif (mampu meningkatkan
kepuasan hidup, hubungan sosial dan menciptakan lingkungan yang positif).
Intervensi rasa syukur memiliki efek positif pada kesehatan mental, sehingga
pengasuh dapat mengintegrasikan intervensi ini ke dalam proses persiapan
perawatan.’

Hasil penelitian tersebut menjelaskan bahwa rasa syukur berdampak pada
menurunnya stress dan depresi serta meningkatnya emosi postitif pada manusia
seperti kepuasan hidup, hubungan sosial serta menciptakan lingkungan yang lebih
positif. Persamaan penelitian ini dengan penelitian penulis yakni sama sama
membahas tentang efek syukur dan serta sama sama membahas tentang jiwa
ataupun mental. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian penulis yakni
Penelitian dengan systematic review ini menggunakan artikel. Artikel dipilih
melalui proses penentuan pertanyaan penelitian, pencarian literatur, analisis
referensi, dan merumuskan hasil.

Penelitian keempat, Ragil Budi Prabow dan Hermien Laksmiwati (Jurusan
Psikologi, FIP, Unesa) dengan judul hubungan antara rasa syukur dengan
kebahagiaan mahasiswa jurusan psikologi universitas negeri Surabaya. Penelitian
ini dilakukan di Universitas Negeri Surabaya jurusan psikologi. Subjek dalam
penelitian ini adalah 252 mahasiswa jurusan psikologi Universitas Negeri
Surabaya yang dipilih dengan menggunakan teknik random sampling. Penelitian
ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian korelasi.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara
rasa syukur dan kebahagiaan. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi rasa

syukur maka semakin tinggi kebahagiaan mahasiswa yang belajar psikologi di

> Putri, Prystia Riana, Artika Nurrahima, and Megah Andriany. "Efek syukur terhadap
kesehatan mental: A systematic review." Jurnal ilmiah kesehatan 14.1 (2021).
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Universitas Negeri Surabaya, dan sebaliknya semakin rendah rasa syukur maka
semakin rendah pula kebahagian mahasiswa yang belajar psikologi di Universitas
Negeri Surabaya.

Hasil penelitian tersebut menjelaskan bahwa adanya hubungan positif antara
rasa syukur dengan kebahagiaan. Semakin sering mengamalkan rasa syukur maka
semakin semakin tinggi pula kebahagian tersebut, sebaliknya semakin jarang
mengamalkan rasa syukur maka renda pula kebahagia tersebut. Persamaan
penelitian ini dengan penelitian penulis yakni sama sama menggunakan variable
syukur yang mempengaruhi variabel lainnya, serta sama-sama menggunakan
mahasiswa sebagai repondennya. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian
penulis yakni penelitian ini mencari hubungan antara syukur dan kebahagiaan.
Pada penelitian ini membahas tentang kebahagiaan namun pada penelitian penulis
membahas tentang ketenangan jiwa namun kedua tidak bisa dipisahkan karena ciri
ciri jiwa tenang yakni adanya kebahagiaan. *°

Penelitian kelima, Niken Nurmei Ditasari dan Fransisca Anindya Mariesta
Prabawati dengan judul Dampak Penerapan Gratitude Journal terhadap
Kebahagiaan dan Kecemasan pada Perempuan di Masa Pandemi COVID-19.
Subjek dalam penelitian ini adalah 10 orang perempuan yang berusia 19-29 tahun.
Menggunakan metode penelitian kuantitatif eksperimen.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara gratitude
journal dengan kecemasan dan kebahagian. Hal itu dilihat dari hasil skor
kecemasan dan kebahagiaan menunjukkan bahwa pada pre-test rata- rata skor
kebahagiaan kelompok eksperimen sebesar 3. Skor 3 masuk dalam kategori
kurang bahagia, dan adanya peningkatan skor post-test yakni sebesar 5,2. Hasil
tersebut menjelaskan bahwa di mana pada skor ini masuk pada kategori bahagia.

Hasil penelitian lain juga terjadi pada skor kecemasan. Skor table pre-test sebesar

16 prabowo, Ragil Budi, and Hermien Laksmiwati. "Hubungan antara rasa syukur dengan
kebahagiaan mahasiswa jurusan psikologi universitas negeri surabaya." Character: Jurnal Penelitian
Psikologi. 7.1 (2020).
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22.8 dan termasuk pada kategori kecemasan sedang. Penurunan skor pada post-test
yakni skor sebesar 19,2, di mana skor ini masuk pada kategori kecemasan ringan.*’

Hasil tersebut menjelaskan bahwa penggunaan gratitude journal dapat
meningkatkan kebahagian dan menurunkan kecemasa. Gratitude journal memiliki
manfaat positif pada ketenangan jiwa. Persamaan penelitian ini dengan penelitian
yang akan dilakukan oleh penulis adalah menggunakan metode penelitian
kuantitatif eksperimen dan menggunakan gratitude journal sebagai intervensi
dalam meningkatkan kebahagiaan dan menurunkan kecemasan. Perbedaan
penelitian ini yakni menggunakan dua kelompok yaitu kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol dan subjek penelitian ini menggunakan 10 wanita berusia 19- 29
tahun pada masa Covid -19.

Penelitian keenam, Muhammad Wibisono dengan judul Hubungan Antara
Kebersyukuran Dan Kesejahteraan Subjektif Pada Mahasiswa. Subjek dalam
penelitian ini yaitu mahasiswa aktif yang berusia 17-24 tahun di Fakultas
Psikologi dan IImu Sosial Budaya Universitas Islam Indonesia. Subjek penelitian
harus beragama Islam baik pria maupun wanita. Penelitian ini menggunakan
metode penelitian kuantitatif, metode analisis data yang digunakan untuk
mengungkap hubungan kedua variabel.

Hasil analisis data menunjukan nilai korelasi r=0,371 dengan nilai p=0,000.
Hasil yang telah diperoleh tersebut menunujukan bahwa ada hubungan antara
kebersyukuran dengan kesejahteraan pada mahasiswa. Dilihat dari nilai p=0,000,
sehingga memenuhi syarat untuk menunjukan sebuah korelasi p<0,05.

Hasil tersebut menjelaskan bahwa semakin besar kebersyukuran seseorang,
maka seseorang akan memiliki kesejahteraan subjektif yang lebih tinggi.
Persamaan penelitian ini dengan penelitian penulis yaitu menggunakan metode
penelitian yang sama dan memiliki kesamaan pada variable kebersyukuran.

Perbedaan penelitian ini dengan penelitian penulis yakni membahas tentang

7 Ditasari, Niken Nurmei, and Fransisca Anindya Mariesta Prabawati. "Dampak penerapan
gratitude journal terhadap kebahagiaan dan kecemasan pada perempuan di masa pandemi Covid-19."
Seminar Nasional Psikologi dan IImu Humaniora (SENAPIH). Vol. 1. No. 1. 2021.
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kesejahteraan subjektif sedangkan pada penelitian penulis membahas tentang

ketenangan jiwa.

B. TINJAUAN TEORI
1. Gratitude journal
a. Definisi Syukur

Imam al-Qushayiri mengatakan bahwa hakikat syukur adalah
pengakuan atas nikmat yang diberikan Allah, yang dibuktikan dengan
ketundukan kepada-Nya.'® Syukur berarti mempergunakan nikmat Tuhan
sesuai dengan kehendak Tuhan sebagai pemberi yang murah hati. Syukur
merupakan amalan yang harus Kita tanamkan dalam diri Kita, karena syukur
memiliki banyak manfaat bagi diri sendiri dan lingkungan, maka dari itu
Allah memerintahkan kita untuk selalu mensyukuri apa yang telah kita alami
dan terima, Allah Subhanahu wa Ta'ala berfirman dalam QS. An-
Nahl/16:78.

Sl &1 Jaay 10555 (58 Y Rl uﬁm S e&ﬁ‘ &’U

Terjemahannya:

"Dan Allah mengeluarkan kamu dari perut ibumu dalam keadaan tidak
mengetahui sesuatu pun, dan Dia memberimu pendengaran, penglihatan,
dan hati nurani, agar kamu bersyukur. *°

Quraish Shihab menjelaskan surat an-Nahl ayat 78 pada bagian akhir
surat yang berbunyi Of)ﬁ FSM yang memiliki arti agar kalian semua
bersyukur, bahwa manusia setelah diberikan segala potensi yang dibekalkan
oleh Allah kepada mereka, diharapkan agar mereka mampu bersyukur
kepada Allah atas segala nikmat yang telah diberikan-Nya. Nikmat Berupa
dikeluarkannya manusia dari perut ibu mereka dan telah berikannya

'8 Masyhuri, Akmal. "Konsep Syukur (Gratefulnes)(Kajian Empiris Makna Syukur bagi Guru
Pon-Pes Daarunnahdhah Thawalib Bangkinang Seberang, Kampar, Riau)." AL-MANAR: Jurnal
Komunikasi dan Pendidikan Islam 7.2 (2018)

¥ Departemen Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Quran dan Terjemahan.
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pendengaran, penglihatan, dan juga akal/ hati. Nikmat yang diberikan
tersebut agar mereka mampu bersyukur dengan menggunakan alat-alat
tersebut sesuai dengan tujuan Allah menganugerahkan kepada mereka. *°

Imam al-Ghazali, dalam Tazkiyatun Nafs mengatakan bahwa
kebersyukuran adalah mengetahui bahwa nikmat yang didapatkan adalah
datang dari Allah, merasakan kegembiraan karena mendapat nikmat
tersebut, dan menggunakan nikmat yang didapatkan untuk tujuan yang
ditentukan dan disenangi oleh pemberi nikmat, yaitu Allah Swt.** Sehingga
kebersyukuran terdiri dari 3 aspek yaitu, mengetahui nikmat, merasakan
nikmat, dan menggunakan nikmat.

Aktifitas bersyukur dilakukan sebagai wujud penghargaan ketika
seseorang memperoleh karunia dan sebuah apresiasi positif terhadap nilai
dari karunia tersebut.?? Perilaku bersyukur dapat membantu seseorang
menikmati pengalaman hidup yang positif, seperti menikmati penghargaan
atau sesuatu yang diinginkan dalam hidup, sehingga orang tersebut dapat
mencapai kepuasan dan kegembiraan terbesar dari situasi tersebut.

Rasa syukur merupakan suatu bentuk dari perasaan bahagia atas
pengalaman hidup. Rasa syukur juga merupakan suatu penghargaan untuk
pengalaman hidup yang telah dilalui. Menghadirkan rasa syukur dalam diri
manusia merupakan perbuatan yang mendatangkan ketenangan, kabahagian
dan kepuasaan hidup dalam hidup. Menghadirkan rasa syukur memiliki

banyak manfaat bagi manusia. Manfaat tersebut dapat dirasakan oleh diri

20 Destyaningrum, Annisa. Kecerdasan Spiritual dalam Perspektif Al-Qur'an Surat An-Nahl
ayat 78. Diss. IAIN SALATIGA, 2019.

2! safitri, Nadhila, Alddino Gusta Rachmadi, and Talitha Quratu Aini. "Kebersyukuran: Studi
komparasi perspektif psikologi barat dan Islam." Psikologika: Jurnal Pemikiran dan Penelitian
Psikologi 24.2 (2019): 115-128.

22 Nurmalasari, Ela, and Sigit Sanyata. "Gratitude Journal Untuk Meningkatkan Resiliensi
Santri Dalam Menghadapi Pandemi Covid-19: Sebuah Kerangka Konseptual [Gratitute Journal To
Improve Santri Resilience In Facing The Covid-19 Pandemic: A Conceptual Framework]." Acta
Islamica Counsenesia: Counselling Research and Applications 1.1 (2021)
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sendiri maupun lingkungan sekitar, sehingga rasa bersyukur sangat
dianjurkan untuk dihadirkan dalam diri manusia.

Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa rasa syukur
adalah perasaan dari perbuatan diri sendiri. Ketika kita menerima semua
nikmat yang telah diberikan oleh Allah SWT yang akan menjadi sebuah
kepuasan hati bagi diri sendiri. Syukur juga bukan sesuatu hal yang dapat
merugikan diri, dengan bersyukur kita dapat memperoleh kebahagiaan atas
perbuatan yang telah kita lalui dan ikhlas dengan segala yang telah kita
perbuat. Intinya syukur adalah menikmati segala nikmat yang diberikan.

b. Aspek kebersyukuran menurut Al- Ghazali

1) Hlmu, yakni mengetahui nikmat apa saja yang didapatkan, mengetahui
fungsi/tujuan nikmat itu bagi diri yang mendapat nikmat,
mengetahui/mengenal tentang yang memberi nikmat yaitu Allah, dan
mengetahui bahwa semua nikmat yang didapatkan adalah dari Allah

2) Spiritual, yakni merasa gembira kepada pemberi nikmat, yang disertai
dengan sikap tunduk dan tawadhu (rendah hati). Bukan merasa
gembira kepada nikmatnya itu sendiri.

3) Amal perbuatan:

e hati, yakni melakukan setiap perbuatan dengan maksud untuk
kebaikan dan menyembunyikan maksud tersebut dari semua
orang.

e lisan, yakni menampakkan rasa syukur kepada Allah dengan
mengucapkan pujian-pujian.

e anggota badan, yakni mempergunakan nikmat Allah sebagai
sarana untuk mentaati-Nya dan tidak menggunakan sebagai sarana

bermaksiat kepada-Nya.?

2% Safitri, Nadhila, Alddino Gusta Rachmadi, and Talitha Quratu Aini. "Kebersyukuran: Studi
komparasi perspektif psikologi barat dan Islam.” Psikologika: Jurnal Pemikiran dan Penelitian
Psikologi 24.2 (2019)



17

Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa rasa syukur
sendiri memiliki aspek yaitu mengetahui dan mengenal nikmat yang telah
diberikan, nenerima nikmat dan memuji nikmat yang telah Allah berikan,
dan menggunakan nikmat yang Allah berikan. Aspek tersebut dapat
menempatkan hati kita berada dalam rasa bahagia, nyaman, dan puas dari
nikmat yang telah kita peroleh.

c. Pengertian gratitude journal

Journaling merupakan proses menuliskan pikiran dan perasaan
individu tentang pengalaman pribadi yang dimiliki.Gratitude journal
merupakan salah satu teknik self help. Self help dapat membantu individu
mengatasi masalah kesehatan mental yang mereka alami sendiri. Gratitude
journal adalah mendokumentasikan rasa syukur kepada Allah SWT.
dengan menuliskan pengalaman tersebut. %

Toepfer & Walker menjelaskan bahwa kegiatan menulis surat rasa
syukur dalam beberapa waktu penting untuk meningkatkan kesejahteraan
subjektif (kebahagiaan, kepuasan hidup, dan rasa syukur).® Gratitude
journal merupakan salah satu alternatif bagi individu dalam mengatasi
berbagai permasalahan psikologis. Tidak hanya mudah dan murah
dilakukan, gratitude journal juga dapat meningkatkan kebahagian dan
kepuasan hidup bagi individu. Sehingga dengan menerapkan gratitude
journal sesering dan seteratur mungkin dapat mendatangkan ketenangan
dan kepuasan hidup.

Dari penjelasan ini, kita dapat mengetahui bahwa ternyata ada cara
dalam menikmati rasa syukur. Cara dalam menyelesaikan berbagai

permasalahan psikologis dengan menerapkan gratitude journal secara

2% Sucitra, Eric, Samsunuwijati Mar’at, and Sri Tiatri. "Penerapan gratitude journal untuk
menurunkan gejala depresif pada penderita kanker: Studi dengan ecological momentary assessment."
Jurnal Muara llmu Sosial, Humaniora, dan Seni 3.1 (2019): 123-137.

% Ditasari, Niken Nurmei, and Fransisca Anindya Mariesta Prabawati. "Dampak penerapan
gratitude journal terhadap kebahagiaan dan kecemasan pada perempuan di masa pandemi Covid-19."
Seminar Nasional Psikologi dan IImu Humaniora (SENAPIH). Vol. 1. No. 1. 2021.
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teratur. Gratitude journal adalah salah satu alternatif yang mudah dan
ekonomis yang dapat diterapkan dalam mensyukuri nikmat yang
diberikan.

d. Manfaat gratitude journal

Sheldon & lyubomirsky menjelaskan bahwa mengekspresikan rasa
syukur (gratitude) dapat membantu meningkatkan dan mempertahankan
suasana hati yang positif.”® Menurut Emmons Syukur dapat membuat
seseorang menjadi lebih baik dan bijaksana, seseorang yang lebih bijaksana
dapat menciptakan keharmonisan antara dirinya dengan lingkungan dan
masyarakatnya . Pada penelitian lain, aktivitas bersyukur menjadikan
seseorang merasa bahagia, optimis, dan puas dengan kehidupan. Hal ini
sesuai dengan penelitian Emmons & McCullough yang menemukan bahwa
seseorang yang bersyukur dengan memperhatikan kebaikan yang
diterimanya menunjukkan peningkatan hubungan sosial, peningkatan
kesehatan, kepuasan hidup dan kebahagiaan.?’

Manfaat lain dari gratitude journal adalah mendokumentasikan
pengalaman syukur, membantu proses sadar, refleksi dan pengenalan diri
untuk mendekatakan diri kepada Allah, membantu mengarahkan cara
berpikir kita dalam memahami permasalahan, menjadi tempat untuk
mengekspresikan perasaan syukur kepada Allah dan menghargai karunia
Allah. Manfaat gratitude journal bagi kesehatan mental juga sangat baik
yaitu meningkatkan kesejahteraan dan ketenangan jiwa dan juga sebagai

Langkah preventif dan kuratif pada permasalahan kesehatan mental.?®

%8 Ditasari, Niken Nurmei, and Fransisca Anindya Mariesta Prabawati. "Dampak penerapan
gratitude journal terhadap kebahagiaan dan kecemasan pada perempuan di masa pandemi Covid-19."
Seminar Nasional Psikologi dan IImu Humaniora (SENAPIH). Vol. 1. No. 1. 2021. H 36.

2T Aritonang, Nancy Naomi, and Sapta Putri Refaniel. "Hubungan Gratitude Dengan Body
Image Pada Remaja Putri Di Medan." Jurnal Stindo Profesional 8.1 (2022).

28 Junior, Gemma Michelia, and Ice Yulia Wardani. "Gratitude Journal sebagai Bentuk

Latihan Berpikir Positif pada Pasien Risiko Bunuh Diri." Jurnal Keperawatan Jiwa 10.2 (2022): 297-
306.



19

Menerapkan Gratitude Journal juga bermanfaat untuk mendekatkan
kita kepada Allah Swt. seperti yang dikatakan oleh Al Ghazali bahwa
konsep rasa syukur ini adalah adanya kesadaran bahwa kebaikan yang
datang dari makhluk datangnya dari Allah.* Sehingga individu akan
senantiasa merasakan nikmat itu dalam dirinya dan mengingat Allah sebagai
pemberi nikmat serta tidak melalaikanNya.

Manfaat syukur tentunya sangat banyak dan salah satu manfaat
terbesar dari rasa syukur yakni, jika kita bersyukur atas nikmat yang Allah
berikan maka kenikmatan tersebut akan Allah tambahkan, Allah Subhanahu

wa Ta'ala berfirman dalam QS. Ibrahim/ 14:7.
TRl (G Fyadaie i SEEC G adagn Lo adte < fH 3
Vol oo o) &S oAl a3y 5V A0S oAl 307 GaB Al

Terjemahan :
"Dan (ingatlah) ketika Tuhanmu memaklumkan, "Sesungguhnya jika
kamu bersyukur, niscaya Aku akan menambah (nikmat) kepadamu,

tetapi jika kamu mengingkari (nikmat-Ku), maka pasti azab-Ku sangat

berat”.*°

Quraish Shibab menafsirkan ayat tersebut, pada surah Ibrahim ayat 7
menjelaskan dengan tegas bahwa jika bersyukur maka pasti nikmat Allah
akan ditambahkan, tetapi Ketika berbicara tentang kufur nikmat, tidak ada
penegasan bahwa siksa-Nya akan turun. Ayat ini hanya menegaskan bahwa
siksa Allah pedih. Disisi lain, tidak menutup kemungkinan terhindar dari siksa
duniawi bagi yang kufur nikmat Allah. **

Penjelasakan di atas tentang manfaat gratitude journal sangat banyak,
namun dibalik manfaat yang begitu banyak terdapat tentangan yang akan
dihaadapi. Karena gratitude journal merupakan kegiatan menulis maka

tantangan yang akan dihadapi yaitu, bagi mereka yang tidak suka menulis

2 Suseno, Miftahun Ni'mah, and Adina Pramithasari. "Kebersyukuran dan kesejahteraan
subjektif pada guru SMA negeri | Sewon." Jurnal Penelitian Psikologi 10.2 (2019): 1-12.

%0 Departemen Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Quran dan Terjemahan.

31 Quraish Shibab, Tafsir Al- Misbah pesan, kesan dan keserasian Al-Qur’an. Jakarta: Lentera
hati (2002).
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gratitude journal ini merupakan kegiatan yang sangat sulit dilakukan.
Individu tidak memiliki waktu, karena dengan menuliskan gratitude journal
maka kita perlu untuk meluangkan waktu sejenak untuk melakukan kegiatan
menulis. Selanjutnya tidak merasakan manfaat, karena dengan melakukan
gratitude journal manfaat yang dirasakan tidak langsung instan. Maka dari itu
menuliskan gratitude journal harus rutin dan terarur.

Dari beberapa pengertian di atas tentang rasa syukur, dapat
disimpulkan bahwa bersyukur adalah hal paling positif yang bisa Kkita
lakukan mulai dari membuat diri kita merasa tenang dari apapun. Selalu
menyukuri nikmat yang telah Allah SWT berikan kepada kita sampai
membuat hati Kita jauh dari kata gelisah maupun hal-hal negatif lainnya.
Bersyukur juga menjadi sebuah kepuasan bagi diri sendiri dalam mengucap
atau memberi pujian kepada-Nya. Penjelasan di atas juga menekankan
bahwa dalam bersyukur nikmat yang kita dapat akan dilipat gandakan oleh
Allah SWT.

2. Ketenangan Jiwa
a. Pengertian jiwa

Kata jiwa dalam bahasa inggris disebut psyche yang berarti jiwa,
nyawa atau alat untuk berfikir. Dalam psikologi, psyche lebih terkait dengan
perilaku, sehingga psikolog mempelajari tindakan yang dilihat sebagai gejala
dalam jiwa. Teori psikoanalisis, behaviorisme, dan humanisme semuanya
menempatkan jiwa di balik perilaku. Dari segi psikologis, menurut Wasty
Soemanto. *

Memahami Perspektif Filosofis Al-Nafs (Jiwa) Jiwa memiliki banyak

arti. Dari segi filsafat, jiwa diklasifikasikan dalam beberapa pengertian, antara

lain:

%2 Mahmudah, Emi Sururiyah. Upaya meningkatkan ketenangan jiwa santri melalui
mujahadah dzikrul ghofilin di pondok pesantren darul huda. Diss. IAIN Ponorogo, 2022.
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1) Jiwa adalah jenis substansi khusus yang berlawanan dengan substansi
material, sehingga manusia dipandang memiliki jiwa dan raga.

2) Jiwa adalah sejenis kemampuan, yaitu semacam agen atau pemberi
pengaruh dalam berbagai tindakan.

3) Jiwa adalah jenis proses yang terjadi pada makhluk hidup.

4) Ada yang menyamakan pengertian jiwa dengan pengertian tingkah laku.

Pengertian Al-Nafs (Jiwa) perspektif psikologi jiwa dalam konteks

psikologi lebih berkaitan dengan tingkah laku, jadi ilmu jiwa berarti ilmu
tentang tingkah laku. Karena sains harus logis dan empiris, sedangkan jiwa
itu sendiri tidak dapat dipelajari secara empiris, psikologi mempelajari
tindakan yang dilihat sebagai gejala jiwa atau perilaku manusia yang
mewakili sisi psikologisnya.*

Dalam bahasa Arab, jiwa secara kolektif disebut “al nafs” Imam al-
Qazali mengartikan bahwa jiwa adalah seluruh esensi spiritualnya, yaitu.
kepribadian dan substansi psikologisnya. Jiwa adalah roh manusia yang ada di
ambus dan menyebabkan kehidupan. Jiwa, yang diartikan sebagai seluruh
kehidupan batin seseorang yang berupa perasaan, pikiran, dan lain-lain®*

Jiwa manusia merupakan kunci terpenting bagi keberhasilan seseorang
dalam mencapai cita-cita dan tujuannya. Tanpa jiwa yang sehat dan damai,
sulit bagi manusia untuk mencapai tujuan hidupnya. Salah satu masalah yang
sering dihadapi manusia adalah seringnya gagal mencapai suatu tujuan. Hal
ini karena keresahan jiwanya untuk melakukan sesuatu, sehingga jika hal
tersebut terus berlanjut dikhawatirkan banyak manusia yang lalai terhadap

tujuan utama hidup di dunia ini.

%% Asmuni, Ahmad. "Zikir Dan Ketenangan Jiwa Manusia (Kajian Tentang Sufistik-
Psikologik)." Prophetic: Professional, Empathy, Islamic Counseling Journal 1.01 (2018). H 40.

% Burhanuddin, Burhanuddin. "Zikir Dan Ketenangan Jiwa (Solusi Islam Mengatasi
Kegelisahan dan Kegalauan Jiwa)." Jurnal Mimbar: Media Intelektual Muslim Dan Bimbingan Rohani
6.1 (2020). H 20.
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Jiwa adalah seluruh kehidupan batin manusia yang menjadi unsur
kehidupan, daya rohaniah yang abstrak yang berfungsi sebagai penggerak
manusia dan menjadi simbol kesempurnaan manusia (yang terjadi dari hati,
perasaan, pikiran dan angan-angan). Kata ketenangan jiwa juga dapat
diartikan sebagai kemampuan untuk menyesuaikan diri sendiri, dengan orang
lain, masyarakat dan lingkungan serta dengan lingkungan di mana ia hidup.
Sehingga orang dapat menguasai faktor dalam hidupnya dan menghindarkan
tekanan-tekanan perasaan yang membawa kepada frustasi. *

Jiwa manusia merupakan cerminan atau pancaran dari zat Allah,
sehingga segala sesuatu pasti sempurna dan suci, meskipun tingkat kesucian
dan kesempurnaannya berbeda-beda. Menurut Al-Ghazali Ketika jiwa
seseorang dalam keadaan tenang dan dapat membebaskan diri dari
kebingungannya untuk melawan keinginannya, maka disebut jiwa yang
tenang (al-muthmainnah). Hal ini sebagaimana yang difirmankan Allah dalam
Al-Qur’an Surah al-Fajr/89: 27-28.

o AT YA Bna Gl ) I Geadl Yy A A kD)
(Fe a AT Y xe
Terjemahannya :
"Wabhai jiwa yang tenang!" Kembalilah kepada Tuhanmu dengan hati

yang rida dan diridai-Nya, maka masuklah ke dalam golongan hamba-

hamba-Ku, dan masuklah ke dalam surga-Ku”.*

Quraish shibab dalam tafsir al misbah menafsirkan bahwa memahami
an-nafs al-muthma’innah dalam arti jiwa yang tenang, yakni akan wujud
Allah atau janji-Nya disertai dengan keikhlasan beramal. Ayat ini juga
menggambarkan sambutan Allah kepada yang taat, dan masuklah kedalam

kelompok hambah-hambah-Nya yang taat lagi memperoleh kehormatan dari

% Zakiah Daradjat, Kesehatan Mental, Jakarta: Gunung Agung, (2016)
% Departemen Kementrian Agama Republik Indonesia, Al-Quran dan Terjemahan.
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Allah. Masuklah kedalam surga-Nya yang telah Allah persiapkan bagi
mereka yang taat™’
Menurut Imam al-Ghazali, ketenangan harus memiliki ciri-ciri tertentu,
antara lain:
1) Sabar
2) Optimis
3) Merasa dekat dengan Allah
4) Rasa syukur
5) Takut akan siksaan Tuhan
Jiwa adalah kekuatan batin yang menuntun tubuh dan tingkah laku
manusia, jiwa mengedepankan sikap dan sifat-sifat yang menuntun tingkah
laku. Aktivitas jiwa sangat dekat dengan perilaku sehingga aktivitas jiwa
dapat dikenali dari perilaku yang terlihat. Jiwa dari perspektif islam lebih
dikenal dengan nafs. Nafs atau jiwa dalam perspektif islam dipandang suci.
Jiwa juga merupakan kehidupan batin berupa perasaan dan pikiran manusia.
Pengertian di atas merujuk pada sebuah arti dari jiwa yang di mana,
dalam agama islam jiwa adalah an-nafs yang mempunyai arti sebuah esensi
spiritual. Roh yang di hambus untuk menyebabkan kehidupan manusia dan
menyempurnakannya. Jiwa adalah sesuatu yang suci dan merupakan bagian
dari kesadaran diri, yang dapat membuat otak meberikan tingkah laku yang
ada pada kesadaran jiwa.
b. Pengetian ketenangan jiwa
Ketenangan berasal dari kata “tenang” dan kemudian mendapat
akhiran ke-an, secara etimologis tenang artinya menatap, tidak gelisah, yaitu

keadaan pikiran yang seimbang agar tidak menimbulkan ketergesaan atau

" Quraish, Shihab. Tafsir Al-Misbah (pesan,kesan dan keserasian Al-Qur’an) jilid 15,
Jakarta: Lentera Hati, (2003).

% Intaviani, Martha. Pengaruh Pelaksanaan Istigasah Terhadap Ketenangan Jiwa Dalam
Menghadapi Ujian Nasional Siswa-Siswi MAS Simbang Kulon 2018-2019. Diss. 1AIN Pekalongan,
2019.H 8
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kemarahan. Tenang juga berarti tenang, tidak berubah-ubah, tidak gelisah,
gelisah, gelisah dan gelisah, seburuk apapun keadaan, tidak terburu-buru. *
Menurut Imam Al-Ghazali jiwa yang tenang adalah jiwa yang
dipenuhi dengan sifat-sifat yang mengarah pada keselamatan dan
kebahagiaan, antara lain sifat syukur, sabar, takut azab, cinta kepada Allah,
siap tunduk kepada hukum-hukum Allah dengan mengharapkan pahala dan
memperhitungkan amal perbuatan dirinya selama hidup, dan lain-lain.*
Ketenangan adalah keadaan jiwa seseorang yang tenang dan damai, di mana
tidak ada gangguan kejiwaan sedikitpun pada fungsi jiwanya, sehingga dapat
berpikir positif, cerdas dalam menghadapi masalah, menyesuaikan diri
dengan keadaan yang dihadapi dan mampu merasakan kebahagian hidup.**
Ketenangan jiwa itu sendiri dapat disimpulkan bahwasanya ketika

seseorang dalam keadaan jiwanya merasa tenang, akan berdampak baik bagi
kehidupannya. Jiwa tenang memberi pengaruh pada tingkah laku seseorang.
Ketika seseorang memiliki rasa syukur, fikiran akan selalu mengarah ke hal-
hal yang positif.
Faktor yang mempengaruhi ketenangan jiwa

Menurut Zakiah Daradjat dan Kartini Kartono ketenangan jiwa
dipengaruhi oleh beberapa faktor, di mana orang yang menginginkan
ketenangan jiwa harus memenuhi beberapa faktor tersebut, antara lain:
1) Faktor agama, agama merupakan kebutuhan jiwa manusia (psyche),

yang mengatur dan mengendalikan sikap, tingkah laku dan cara-cara

untuk menyelesaikan segala persoalan. Pendidikan agama merupakan

unsur ketentraman yang paling utama, oleh karena itu pendidikan agama

% Burhanuddin, Burhanuddin. "Zikir Dan Ketenangan Jiwa (Solusi Islam Mengatasi

Kegelisahan dan Kegalauan Jiwa)." Jurnal Mimbar: Media Intelektual Muslim Dan Bimbingan Rohani
6.1 (2020). H 20.

0 Emi Sururiyah Mahmudah, Emi Sururiyah Mahmudah, And Iswahyudi Iswahyudi. "Upaya

Meningkatkan Ketenangan Jiwa Santri Melalui Mujahadah Dzikrul Ghofilin Di Pondok Pesantren
Darul Huda Mayak." Jusma: Jurnal Studi Islam Dan Masyarakat 1.2 (2022)

# Zakiah Daradjat, Islam dan Kesehatan Mental, Jakarta: Gunung Agung (1991)
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harus dilaksanakan secara intensif baik di rumah, di sekolah maupun di
masyarakat.*?

2) Pemenuhan kebutuhan manusia, ketenangan hati dirasakan ketika
kebutuhan manusia baik fisik maupun psikis terpenuhi. Apabila
kebutuhan tersebut tetap tidak terpuaskan maka menimbulkan
kegelisahan dalam jiwa yang berdampak mengganggu ketenangan
hidup. Menurut Kartini Kartono, manusia harus memenuhi kebutuhan:

a) Terpenuhinya kebutuhan pokok.

Hal ini karena setiap orang pasti memiliki dorongan
untuk memenuhi kebutuhan dasarnya. Kebutuhan-kebutuhan
dasar ini memerlukan pemenuhan untuk menenangkan jiwa
dan mengurangi ketegangan jiwa selama kebutuhan-
kebutuhan tersebut terpenuhi.

b) Tercapainya kepuasan.

Setiap orang menginginkan kepuasan, baik fisik
maupun mental. Keinginan untuk dipenuhi, aman dan
terlindungi. Seperti, ingin kenyang, aman terlindung, ingin
puas dalam hubungan seksnya, ingin mendapat simpati dan
diakui harkatnya.

c¢) Posisi dan status sosial.

Setiap individu selalu berusaha mencari kedudukan
sosial dalam lingkungannya. Setiap orang membutuhkan
cinta dan kasih sayang. Karena cinta dan kasih sayang
meningkatkan keamanan, keberanian, optimisme,

kepercayaan diri.*®

%2 Zakiah Daradjat, Kesehatan Mental, Jakarta: Gunung Agung (2016)

8 Megawati, Lulut. Peran Dzikir Dalam Meningkatkan Ketenangan Jiwa Santri Di Pondok
Pesantren Putri Al-Amin Yayasan Hudatul Muna Ponorogo. Diss. IAIN PONOROGO, 2021. hal.46-
50
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Berdasarkan teori di atas, dapat disimpulkan bahwa faktor-
faktor yang memengaruhi ketenangan jiwa adalah faktor agama dan
faktor yang terpenuhinya kebutuhan manusia (kebutuhan pokok
individu, psikis, dan sosial). Faktor faktor tersebut sangat bermanfaat
dalam mempengaruhi kehidupan seseorang. Dalam hal ini ketenangan
jiwa adalah hal yang harus diperhatikan.

d. Ciri ciri orang yang memiliki ketenangan jiwa
Dalam sidang WHO (World Healt Organization) pada Tahun
1959 di Geneva merumuskan bahwa orang yang tenang jiwanya atau Sehat
Jiwanya memiliki ciri-ciri diantaranya sebagai berikut:
1) Dapat menyesuaikan diri secara konstruktif pada kenyataan,
meskipun kenyataan itu buruk baginya.
2) Memperoleh kepuasan dari hasil jerih payah usahanya.
3) Merasa lebih puas memberi dari pada menerima.
4) Secara relatif bebas dari rasa tegang (stres), cemas, dan depresi.
5) Berhubungan dengan orang lain secara tolong menolong dan
saling memuaskan.
6) Menerima kekecewaan untuk dipakainya sebagai pelajaran
dikemudian hari.
7) Menjuruskan rasa permusuhan pada penyelesaian yang kreatif dan
konstruktif.
8) Mempunyai rasa kasih sayang yang besar.*
e. Aspek aspek ketenangan jiwa
Menurut Dzakiah Daradjat, aspek-aspek ketenangan jiwa meliputi:
1) Kebahagiaan
Kebahagiaan sejati seseorang tidak bisa diukur dengan banyaknya

harta atau kekayaan, status atau pangkat sosial dalam kemasyarakatan

* Megawati, Lulut. Peran Dzikir Dalam Meningkatkan Ketenangan Jiwa Santri Di Pondok
Pesantren Putri Al-Amin Yayasan Hudatul Muna Ponorogo. Diss. IAIN PONOROGO, 2021. H 59-60.
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dan atau semua kemewahan yang dimiliki oleh seseorang. Kebahagiaan
yang sesungguhnya atau kebahagiaan yang sejati atau hakiki itu terletak
pada ketenangan jiwa seseorang. Sudah banyak orang yang kaya raya
dengan harta kekayaan mereka, namun kekayaan yang mereka miliki
tidak bisa menjadikan jiwa mereka menjadi tenang. Akan tetapi
sebaliknya, justru harta kekayaan yang mereka kumpulkan membuat
mereka lalai, lupa dan sibuk untuk senantiasa mengejar kekurangan, hal
ini karena berapapun harta benda dan kekayaan yang mereka miliki
masih saja mereka anggap masih kurang. Sumber kebahagiaan sejati
adalah ketenangan jiwa yang merupakan suatu anugerah dari Allah Swt.
yang sangat berharga.
2) Rasa sukses
Rasa sukses yang merupakan salah satu kebutuhan jiwa. Kegagalan
akan membawa kekecewaan bahkan menghilangkan kepercayaan
seseorang kepada dirinya. Islam mengajarkan agar orang tidak putus
asa. Tidak tercapainya suatu keinginan belum tentu berarti tidak
baik. Bahkan kegagalan itu akan lebih baik kalau manusia mengetahui
sebab serta dapat mengambil hikmah dari kegagalan itu.
3) Rasa kasih sayang
Rasa kasih sayang adalah suatu sikap saling menghormati dan
mengasihi semua ciptaan Tuhan, baik makhluk hidup maupun benda
mati seperti menyayangi diri sendiri berlandaskan hati nurani yang
luhur. Rasa kasih sayang bisa didapat dari mana saja, salah satunya
adalah ketika membaca al-Qur’an. Rasa kasih sayang tersebut dirasakan
oleh orang yang membaca al-Qur’an dengan niat ikhlas, maka akan
merasakan selalu disayangi oleh Allah Swt.
4) Rasa aman
Rasa aman adalah rasa tanpa ada kekhawatiran pada suatu hal dan

hidup tanpa ada rasa takut dengan kondisi kondusif. Hak atas rasa aman
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merupakan salah satu hak asasi manusia yang paling mendasar. Setiap
manusia pasti membutuhkan hak atas rasa aman terhadap dirinya, dalam
hal ini keamanan adalah komponen penting untuk menciptakan keadaan
agar terpenuhinya hak atas rasa aman pada masyarakat yang ada.
Kebutuhan-kebutuhan akan rasa aman ini diantaranya adalah rasa aman
fisik, stabilitas, ketergantungan, perlindungan dan kebebasan dari daya-
daya mengancam seperti perang, terorisme, penyakit, takut, cemas,
bahaya, kerusuhan dan bencana alam. Kebutuhan akan rasa aman
berbeda dari kebutuhan fisiologis karena kebutuhan ini tidak bisa
terpenuhi secara total.
5) Rasa harga diri

Harga diri (self esteem) adalah pandangan keseluruhan dari individu
tentang dirinya sendiri. Penghargaan diri juga kadang dinamakan
martabat diri atau gambaran diri. Seseorang yang tidak memiliki harga
diri akan selalu merasakan rendah diri. Rendah diri yang menetap dan
berlebihan mungkin diakibatkan oleh prestasi yang buruk, depresi, dan
tindak kejahatan. Keseriusan problem ini akan tergantung bukan hanya
kepada sifat dari rasa rendah diri individu, tetapi pada kondisi lainnya.
Saat perasaan rendah diri diiringi dengan kesulitan pada masa transisi
atau problem keluarga.

6) Rasa ingin tahu

Rasa ingin tahu dapat merupakan sumber dari adanya kreativitas
seseorang terhadap lingkungannya sehingga menciptakan pribadi yang
produktif dan mampu bersaing dalam perkembangan lingkungan
sekelilingnya. Dalam keseharian, rasa ingin tahu identik dengan
perkembangan kreatif seseorang yang menentukan bagaimana seseorang
tersebut dapat memberikan penjelasan mengenai apa yang ditangkapnya
dari materi pelajaran yang diberikan. Dalam perkembangannya,

perasaan ingin mengetahui segala hal yang baru ini akan menjadi modal
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utama bagi seseorang untuk lebih mudah mewujudkan apa yang ada

dalam benak mereka, yaitu sebuah gagasan untuk dijadikan kenyataan.

Rasa keingintahuan yang besar adalah landasan untuk menjadi seorang

dengan ide-ide cemerlang, yang selanjutnya akan mempengaruhi

kecerdasan seorang anak. *°

Berdasarkan teori di atas, aspek-aspek ketenangan jiwa meliputi aspek
kebahagiaan, rasa kasih sayang, rasa aman, rasa harga diri, rasa sukses, dan
rasa ingin tahu. Seseorang merasa tenang jika mendapatkan kebahagiaan
dalam hidupnya, mendapatkan kasih sayang dari orang lain, hidup dengan
aman, dirinya dihargai dan dihormati, dan memiliki keingintahuan. Jadi
seseorang mampu berkompetisi dengan orang lain melalui bakat yang
dimilikinya.

3. Hubungan Gratitude Journal dan Ketenangan jiwa

Jiwa merupakan gambaran ataupun cerminan dari tingkah laku yang
penurunan dan peningkatan. Pada saat meningkatnya ketenangan jiwa
manusia maka kondisi perasaan manusia tersebut dapat dikatakan stabil.

Pada saat tingkah laku manusia menampakkan kegelisahan dan jiwa
yang tidak tenang maka tentunya ada beberapa hal yang belum terpenuhi dan
tidak sesuai dengan harapan individu tersebut. Ciri-ciri yang dapat Kita lihat
dari tenangnya jiwa manusia yakni, adanya kebahagiaan, ketenangan, tentram
menjalani hidup, kepuasan akan hidup yang dijalani dan lain-lain. Dari
beberapa hal tersebut, tentu tidak muda untuk mencapainya. Sering kali
manusia mengahalkan cara untuk mencapai ketenangan jiwa, dan pada
akhirnya malah mendorong individu dalam keadaan kondisi mental yang
memburuk. Seringkali individu hanya terpaku untuk memenuhi kepuasannya

agar tercapainya ketenangan jiwa.

% Zakiah Daradjat, Kesehatan Mental, Jakarta: Gunung Agung (2016)
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Ketenangan jiwa dapat kita capai dengan cara bersyukur. Rasa syukur
merupakan amalan yang positif yang mendatangkan manfaat yang sangat
banyak, dan tentunya manfaatnya dapat memperngaruhi ketenangan jiwa
manusia. Rasa syukur dengan menyadari nikmat yang telah diberikan oleh
Allah Swt. Memunculkan rasa syukur tidaklah mudah bagi individu.
Seringkali individu dihadapkan dengan berbagai masalah, sehingga untuk
melihat dan menyadari nikmat yang diberikan sulit baginya. Oleh karena itu
salah satu cara yang dapat dilakukan untuk memunculkan rasa syukur yaitu
menuliskan hal-hal yang disyukuri, secara tidak langsung maka individu juga
telah mengetahui nikmat yang telah diberikan. Menuliskan hal-hal yang
disyukuri dapat dikatakan Gratitude journal.

Menerapakan gratitude jornal dalam keseharian dapat membantu
individu untuk selalu mengingat Allah Swt. menuliskan hal-hal yang
disyukuri dan menyadari nikmat yang diberikan maka mendekatkan Kita
dengan Allah Swt. Kebahagiaan merupakan salah satu tujuan utama dari
keberadaan manusia saat ini. Setiap individu memiliki harapan-harapan yang
tentunya ingin dicapai dalam memenuhi kepuasan dalam kehidupannya.
Kepuasan dan kebahagiaan dalam kehidupan adalah suatu bagian dalam
konsep kesejahteraan subjektif.

Beberapa penelitian menjelaskan bahwa efek dari gratitude journal
dapat meningkatkan kebahagian dan menurukan kecemasan pada manusia.
Meningkatnya kebahagian dan menurunkan kecemasan merupakan ciri ciri
tercapainya ketenangan jiwa. Penelitian lain juga menyebutkan bahwa adanya
hubungan antara positif bersyukur dengan kesejahteraan subjektif
kesejahteraan subjektif atau dapat dikatakan subjective well-being memiliki
makna yang sama dengan kebahagiaan. subjective well-being ini memiliki dua
komponen, yaitu komponen afektif yang menggambarkan pengalaman emosi

berdasarkan kesenangan, kegembiraan. Ciri- ciri dari kesejahteraan subjektif
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tidak jauh beda dengan ciri ciri ketenangan jiwa, yaitu kebahagiaan, kepuasan
akan hidup ketentraman dlI.

Gratitude journal merupakan alternatif yang mudah dan efektif untuk
meningkatkan ketenangan jiwa pada individu, karena gratitude journal dapat
meransang manusia untuk menyadari dan mengetahui nikmat yang telah Allah
berikan dan mensyukurnya. Sehingga mendatangkan kebahagian dan
kepuasan serta ketentraman pada diri individu. Tercapainya ketenangan jiwa
dapat dilihat dari adanya kebahagian, kepuasan hidup, ketentraman dan lain-
lain. Oleh karena itu gratitude journal memiliki hubungan yang erat dengan

ketenangan jiwa pada manusia.

C. KERANGKA PIKIR

Karangka pikir merupakan konseptual mengenai teori yang saling
berhubungan satu sama lain terhadap faktor-faktor yang telah diidentifikasi
sebagai masalah penting. Adapun variabel-variabel penelitian yang perlu
diamati dalam penelitian secara terperinci. Tidak hanya mendefinisikan
variabelnya, tetapi juga menjelaskan keterkaitan variabel tersebut.

Penelitian ini, yang menjadi objek penelitian adalah mahasiswa prodi
Bimbingan dan Konseling Islam IAIN Parepare yang memiliki gejala seperti
gelisah, cemas, perasaan ragu, merasa tertekan, dan kesulitan dalam
berkonsentrasi. Dengan intruksi dari teori Al-Ghazali dalam pelatihan dan
pembuatan Gratitude Journal yang diterapkan selama 7 hari lamanya.
Pengginaan 7 hari berdasarkan penelitian terdahulu. Mengukur tingkat
ketenangan mahasiswa penulis menggunakan teori Zakiah Daradjat yaitu
aspek-aspek ketenangan jiwa. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui
apakah terdapat perbedaan sebelum dan sesudah pemberian gratitude journal
terhadap tingkat ketenangan jiwa mahasiswa BKI IAIN Parepare. Berikut ini
penulisan bagan karangka pikir untuk memahami landasan berpikir dari

penelitian:



/Permasalahan mahasiswa BKI IAIN Parepare: \

1. Gelisah

Cemas

Perasaan ragu

Merasa tertekan

\ . Kesulitan dalam berkonsentrasi /

SIENERRN

/Penerepan Gratitude Journal selama 7 hari \

Al- Ghazali
aspek-aspek kebersyukuran yaitu :

1. llmu
2. Spiritual
3. Amal Perbuatan

ﬂ erdapat perbedaan sebelum dan sesudah pemberian\

Gratitude journal terhadap tingkat ketenangan jiwa
Zakiah Daradjat aspek-aspek ketenangan jiwa :

Kebahagiaan
Rasa kasih sayang
Rasa aman

Rasa harga diri
Rasa sukses

h s N~

&

Rasa ingin tahu

o

Gambar. 2.1
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D. HIPOTESIS
Untuk menguji ada atau tidaknya perbedaan pemberian gratitude journal
sebelum dan sesudah terhadap tingkat ketenangan jiwa mahasiswa, maka penulis

mengajukan hipotesis sebagai berikut:

Ha: terdapat perbedaan sebelum dan sesudah diberikan gratitude journal terhadap

tingkat ketenangan jiwa mahasiswa BKI IAIN Parepare

Ho : tidak terdapat perbedaan sebelum dan sesudah diberikan gratitude journal

terhadap tingkat ketenangan jiwa mahasiswa BKI IAIN Parepare



BAB Il
METODE PENELITIAN
A. PENDEKATAN DAN JENIS PENELITIAN
1. Pendekatan dan Jenis penelitian

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian
kuantitatif. Metode penelitian kuantitatif merupakan salah satu jenis penelitian
yang spesifikasinya adalah sistematis, terencana dan terstruktur dengan jelas
sejak awal hingga pembuatan desain penelitiannya. Metode penelitian
kuantitatif, sebagaimana dikemukakan oleh Sugiono "metode penelitian yang
berlandaskan pada filsafat positivisme, digunakan untuk meneliti pada
populasi atau sampel tertentu, pengumpulan data menggunakan instrument
penelitian, analisis data bersifat kuantitatif/ statistik, dengan tujuan untuk
menguji hipotesis yang telah ditetapkan".

Berdasarkan pada judul yang diangkat oleh peneliti, maka penelitian
ini menggunakan metode pendekatan kuantitatif menggunakan desain atau
rancangan Pre-experimental. Menurut Sugiono bahwa penelitian pre-
exprerimental hasilnya merupakan variabel dependen bukan semata-mata
dipengaruhi oleh variabel independen.®® Hal ini terjadi karena tidak adanya
kelompok kontrol dan sampel tidak dipilih secara acak. Desain penelitian ini
yaitu one group pratest and posttest design. Rancangan ini merupakan
rancangan yang sederhana karena sebuah rancangan yang digunakan tanpa
adanya kelompok kontrol dan hanya menggunakan satu kelompok.*’
Gratitude journal sebagai bentuk perlakuan bagi mahasiswa BKI IAIN
Parepare. Jika digambarkan seperti pola, maka rancangan penelitian akan

menjadi sebagai berikut:

*® Sugiono, Metode Penelitian Kuantitaif Kualitatif dan R&D Bandung: Alfabeta (2015)
* Sugiono, Metode Penelitian Kuantitaif Kualitatif dan R&D Bandung: Alfabeta (2015)
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Table 3.1 Desain Penelitian One Group Pretest dan Posttest

Pre-Test Treatment Postest

o1 X 02

Keterangan :
O1 = Pretest (tes awal) sebelum diberikan perlakuan
X = Treatment atau tindakan mengisih gratitude journal selama 7 hari

02 = Posttest (tes akhir) setelah diberikan perlakuan

B. PELAKSANAAN PENELITIAN
1. Tahap persiapan
Tahap persiapan yaitu, adaptasi skala ketenangan jiwaa oleh Zakiah
Daradjat, penyusunan modul pelatihan dan uji coba modul penelitian.
a. Adaptasi skala ketenangan jiwa
Skala ketenangan jiwa diadaptasi dari aspek-aspek ketenangan jiwa
menurut Zakiah Daradjat yaitu kebahagiaan, rasa sukses, rasa kasih sayang,
rasa aman, rasa harga diri dan rasa ingin tahu.
b. Penyusunan modul pelatihan
Modul pelatihan gratitude journal diuji kelayakan dalam dua tahap,
yaitu tahap uji validitas dan uji coba modul. Modul pelatihan di uji
validitas pada tanggal 23 sampai 28 Juli 2023 oleh validator bapak Adnan
Achiruddin Saleh., M.Si dan ibu Nur Afiah, M.A. Setelah modul direvisi
sesuai saran validator selanjutnya dilakukan uji coba pelaksanaan
pelatihan.
c. Uji coba modul pelatihan
Uji coba pelaksaan pelatihan gratitude journal dapat membantu

mengantisipasi berbagai kekurangan-kekurangan sebelum pelaksanaan
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pelatihan. Tahap uji coba pelaksanaan dilakukan pada tanggal 1 Juli 2023,
di Gedung H 303 IAIN Parepare. Uji coba melibatkan 15 orang peserta.
Hasil uji coba modul pelatihan memberikan informasi kepada peneliti
untuk melakukan perbaikan sebagai acuan dalam pelaksaan pelatihan.
2. Tahap pelaksanaan
a. Pre-test
Sebelum dilakukan pelatihan gratitude journal pada mahasiswa,
peneliti terlebih dahulu melakukan pre-test. Pelaksaan pre-test dilakukan
pada tanggal 3 Juli 2023 dengan menyebar kuesioner kepada mahasiswa,
lalu peneliti kemudian mengkategorikan mahasiswa kedalam 3 kategori,
yaitu rendah, sedang dan tinggi. Mahasiswa yang masuk pada kategori
tingkat ketenangan jiwa yang rendah maka selanjutnya diberikan
perlakuan.
b. Pelaksanaan perlakuan
Pelatihan gratitude journal dilakukan pada tanggal 6 Juli 2023, yang
dibawakan oleh ibu Astinah, M.Psi. Pelatihan diadakan selama 1 hari
dengan 2 sesi. Pelaksanaan pelatihan gratitude journal dapat dilihat pada
modul gratitude journal. Pelaksanaan intervensi dilakukan selama 7 hari
oleh subjek penelitian secara mandiri dirumah dengan kontrol peneliti
dari grup whatsapp.
c. Post-test
Kegiatan post-test dilakukan sesudah subjek penelitian menerapkan
gratitude journal selama 7 hari. Untuk mengetahui apakah terdapat
perbedaan setelah dan sesudah dilakukannya treatment maka dilakukan

post test.
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C. LOKASI DAN WAKTU PENELITIAN
Adapun penelitian ini dilaksankan pada lokasi dan waktu sebagai berikut:
1. Lokasi penelitian
Penelitian ini dilaksankan di Institut Agama Islam Negeri Parepare
tepatnya dijalan JI. Amal Bhakti No.8, Bukit Harapan, Kec.Soreang, Kota
Parepare, Sulawesi Selatan. Penentuan lokasi penelitian berdasarkan
pertimbangan bahwa lokasi tersebut merupakan awal mula penulis
menemukan masalah tentang kondisi ketenangan jiwa mahasiswa.
2. Waktu penelitian
Adapun waktu penelitian ini dilakukan dalam waktu 3 bulan lamanya.
D. POPULASI DAN SAMPEL
1. Populasi
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas objek/ subjek yang
mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti
untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya.”® Populasi dalam
penelitian ini adalah jumlah keseluruhan mahasiswa aktif Bimbingan dan
Konseling Islam IAIN Parepare .

Table 3.2 jumlah keseluruhan mahasiswa aktif BKI IAIN Parepare

No. Semester Jumlah
1 Mahasiswa aktif tahun 2017 16 orang
2 Mahasiswa aktif tahun 2018 25 orang
3 Mahasiswa aktif tahun 2019 58 orang
4 Mahasiswa aktif tahun 2020 52 orang
5 Mahasiswa aktif tahun 2021 57 orang
6 Mahasiswa aktif tahun 2022 74 orang

Jumlah 282 orang

Sumber data : sisfo lain Parepare Tahun 2023

*® Sugiono, Metode Penelitian Kuantitaif Kualitatif dan R&D Bandung: Alfabeta (2015)
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2. Sampel
Sampel merupakan cuplikan dari populasi yang dipandang memiliki
segala sifat utama populasi dan mewakili seluruh populasi untuk diteliti secara
nyata dalam jumlah tertentu. Menurut Sugiono, sampel adalah bagian dari
jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi.*® Sampel merupakan
bagian dari populasi yang ada, sehingga pengambilan sampel harus
menggunakan cara tertentu yang didasarkan oleh pertimbangan yang ada.
Peneliti menentukan sampel menggunakan Teknik non probability sampling
dengan pendekatan purposive sampling. Purposive sampling adalah suatu
Teknik dalam penentuan sampel dengan cara peneliti memiliki pertimbangan
tertentu untuk memilih sampel. Pertimbangan dalam penelitian ini adalah
responden yang memiliki kriteria sebagai berikut:
1. Mahasiswa BKI Angkatan 2017 sampai 2020. Mahasiswa Angkatan
2017 sampai Angkatan 2020 berjumlah 151 orang.
2. Mahasiswa yang memiliki tingkat ketenangan jiwa yang rendah.
Kriteria di atas ditentukan berdasarkan pertimbangan bahwa,
mahasiswa dari angkatan 2017-2020 merupakan mahasiswa yang sudah cukup
lama menempu pendidikan di IAIN Parepare. Mahasiswa memiliki beberapa
kegiatan yang menguras tenaga dan pikiran, seperti PPL, KKN dan
penyusunan tugas akhir atau skripsi. Kriteria kedua dipilih karena tujuan
penelitian ini untuk mengetahi pengaruh gratitude journal, sehingga peneliti
memilih mahasiswa yang memiliki tingkat ketenangan jiwa yang rendah.
Azwar mengemukakan bahwa “tujuan kategorisasi adalah untuk
menempatkan individu ke dalam kelompok terpisah secara berjenjang
menurut suatu kontinum berdasar atribut yang diukur”.”® Berdasarkan rumus
kategorisasi yang digunakan maka didapatkan hasil ketegori skala ketenangan

jiwa yang disajikan dalam bentuk tabel sebagai berikut:

*9 Sugiono, Metode Penelitian Kuantitaif Kualitatif dan R&D Bandung: Alfabeta (2015)
% saifuddin Azwar, penyusunan skala psikologi:Pustaka pelajar (2012).
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Tabel 3.3 Kategori ketenangan jiwa

BATAS KATEGORI INTERVAL FREKUENSI KETERANGAN
X <M-1SD X <92 11 Rendah
M-1SD<X<M+1SD 92<X<114 44 Sedang
M+1SD <X 114 <X 9 Tinggi
64

Saifuddin Azwar (2012)

Berdasarkan tabel di atas diketahui bahwa responden yang memiliki
tingkat ketenangan jiwa rendah sebanyak 11 orang, tingkat ketenangan jiwa
sedang sebanyak 44 orang dan tingkat ketenangan jiwa tinggi sebanyak 9
orang. Sehingga jumlah sampel yang digunakan dalam penelitian ini yaitu

sebanyak 11 orang mahasiswa.

E. TEKNIK PENGUMPULAN DAN PENGOLAHAN DATA
1. Teknik Pengumpulan Data

Pada hakikatnya, metode penelitian merupakan menggabungkan antara
berpikir secara induktif dan deduktif.® Pengumpulan data merupakan suatu
hal yang penting dalam penelitian, karena merupakan suatu cara atau strategi
yang digunakan oleh peneliti untuk mengumpulkan data yang diperlukan
dalam penelitiannya. Pengumpulan data dalam penelitian bertujuan agar
memperoleh bahan-bahan, keterangan, kenyataan-kenyataan, dan informasi
yang dapat dipercaya.®® Berdasarkan uraian tersebut, maka dalam penelitian

ini peneliti menggunakan cara-cara sebagai berikut dalam pengumpulan data:

*! Husnaini Usman, M dan Purnomo Setiady Akbar, Metode Penelitian Sosial, (Jakarta; 2008).
H 52.

°2 Eko Putra Widoyoko, Teknik pengumpulan instrument penelitian, (Yogyakarta: Pustaka
Pelajar, 2016). H 52.
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Modul pelatihan gratitude journal

Modul pelatihan gratitude journal ini dibuat untuk meningkatkan
ketenangan jiwa mahasiswa. Sebelum modul digunakan terlebih dahulu
divalidasi, dengan meminta bantuan dari professional judgement.
Pelaksana dalam proses pelatihan gratitude journal adalah psikolog yang
berperan sebagai pembawa materi. Pelatihan ini dilakukan 1 hari
lamanya, dengan pembagian 2 sesi. Sesi pertama, peserta pelatihan
terlebih dahulu mengisi informed consent, kemudian perkenalan antara
fasilitator dengan peserta. Setelah itu masuk pada materi pertama, materi
tersebut berisi tentang kebersyukuran, dimana peserta dan fasilitator
berdiskusi tentang kebersyukuran dan mengapa Kkita perlu untuk
bersyukur.

Sesi kedua, peserta kemudian dijelaskan tentang manfaat, cara
ataupun trik dalam mengisi gratitude journal. Fasilitator juga
menjelaskan 3 aspek kebersyukuran menurut Al-ghazali, yaitu ilmu,
spiritual dan juga amalan. Setelah dijelaskan materi tersebut kemudian
peserta latihan untuk menuliskan hal yang disyukuri melalui template
gratitude journal. Kemudian peserta diarahkan untuk mengisih gratitude
journal secara mandiri dirumah. Pengisian gratitude journal dilakukan
pada malam hari sebelum tidur. Alasan mengapa dilakukan pada malam
hari karena pada malam hari sebelum tidur sudah tidak ada lagi aktivitas
yang akan dilakukan.

Angket/ kusioner

Kusioner merupakan teknik pengumpulan data yang dilakukan
dengan cara memberi seperangkat pertanyaan tertulis pada responden
untuk dijawab.>*Adapun skala yang dipakai adalah skala likert. Skala
likert digunakan untuk mengukur tingkat ketenangan jiwa .

142.

>3Sugiono, Metode Penelitian Kuantitaif Kualitatif dan R&D Bandung: Alfabeta (2015) H.
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Tabel 3.4 Kriteria pengukuran variabel

Pernyataan Skor Item Skor item
favorable unfavorable
Sangat Setuju 5 1
Setuju 4 2
Ragu-ragu 3 3
Tidak Setuju 2 4
Sangat Tidak Setuju 1 5

Skala likert adalah skala yang dapat digunakan untuk mengukur sikap,
pendapat, dan persepsi seseorang tentang suatu objek atau fenomena
tertentu.Skala likert memilki dua bentuk pernyataan, yaitu pernyataan positif
dan negative.Pernyataan positif diberi skor 5, 4, 3, 2, 1, sedangkan bentuk
pernyataan negative diberi skor 1,2, 3, 4, 5. Bentuk jawaban dan skala likert
terdiri dari sangat setuju, setuju, ragu-ragu, tidak setuju, sangat tidak setuju.

Table 3.5 blue print ketenangan jiwa sebelum uji validitas

No. Aspek Item Favorable Item Jumlah
Unfavorable

1 Kebahagiaan 2,4,5,6,7,10 1,3,8,9 10

2 Rasa sukses 12,14,15, 11,13 5

3 Rasa kasih sayang 16,18,20,22 17,19,21,23
24

4 Rasa aman 26,27,30,32,34, 25,28,29,31,33, 13
35, 36,37

5 Rasa harga diri 39,40,42,44,  38,41,43,45,46, 11
48 47

6 Rasa ingin tahu 50,51,54,55,57, 49,52,53,56,59 12

58,60
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Jumlah 33 27 60

¢) Dokumentasi
Dokumentasi dapat digunakan peneliti untuk memperoleh berbagai
macam sumber lewat fakta yang tersimpan dalam bentuk surat, catatan
harian, hasil rapat, arsip foto, cendra mata, jurnal kegiatan dan
sebagainya. Informasi tersebut antara lain, tempat tinggal,alamat,dan latar
belakang Pendidikan. Instrument penelitian dokumentasi dapat
memberikan gambaran berbagai informasi tentang responden pada waktu
lampau (yang direkam atau didokumentasikan), menyajikan informasi
mengenai hubungan informasi pada masa lampau dengan kondisi

sekarang dan dapat direkam berbagai jenis data tentang informan.>

2. Pengolahan Data
Teknik pengolahan data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu
dengan menggunakan bantuan aplikasi Statistical Product and Service
Solutions (SPSS) versi 25. SPSS merupakan salah satu program statistic yang
paling sering digunakan dibandingkan dengan program statistic yang lain, di
mana aplikasi SPSS ini digunakan untuk penelitian-penelitian mengenai riset

dan social. *®

Adapun Teknik analisis data sebagai berikut:
a. Ujivaliditas
Validasi didefinisikan sebagai ukuran seberapa cermat suatu test
melakukan fungsi ukurannya. Tes hanya dapat melakukan fungsinya
dengan cermat kalau ada "sesuatu” yang diukurnya. Jadi dikatan valid, test
harus mengukur sesuatu dan melakukan dengan cermat.
Dari uji ini dapat diketahui apakah item-item pertayaan yang

diajukan dalam kusioner dapat digunakan untuk mengukur keadaan

> Murdiyanto, Eko. “Penelitian Kualitatif (teori dan aplikasi disertai contoh proposal)”.(2020).
H 91

> Wardana, Pengantar Aplikasi SPSS Versi 20, (Baubau: LPMPM Universitas Muhammadiyah
Buton Press, 2020). H18.
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responden yang sebenarnya dan menyempurnakan kuesioner tersebut.
Dalam menentukan kelayakan dan tidaknya suatu item yang akan
digunakan biasanya dilakukan uji signifikan koefisien kolerasi pada taraf
0,05 artinya suatu item dianggap valid jika memiliki kolerasi signifikan
terhadap skor total item. item perlu pernyataan dinyatakan tidak valid, uji

menggunakan rumus korelasi product moment sebagai berikut:

_ N (ZXY) — (ZXZY)
T NTX2 - (¥X)2 (NTY2 — (Y)2)

r

Di mana :
r = koefisien korelasi antara item (x) dengan skor total (y)

N = jumlahs responden
X = skor setiap item

y = skor total

Uji Validitas bertujuan untuk mengetahui apakah setiap butir

item dalam kuesioner yang digunakan oleh peneliti valid atau invalid.

Tabel 3.6 Hasil Uji Validitas

Variable Pernyataan  r hitung r tabel Keterangan
Ketenangan 1 0,420 0,316  Valid

jiwa 0,211 0,316  invalid
0,454 0,316 Valid
-0,182 0,316  Invalid
-0,107 0,316  Invalid

0,505 0,316 Valid
0,224 0,316 Invalid
0,358 0,316 Valid
0,380 0,316 Valid

O oo N OB |lwiN

*® Muchson,Statistika Deskriptif(Jakarta: Guepedia,2017). H 6.



10 0,088 0,316 Invalid
11 0,402 0,316 Valid
12 0,158 0,316  Invalid
13 0,361 0,316 Valid
14 0,421 0,316 Valid
15 0,120 0,316  invalid
16 0,336 0,316 Valid
17 0,193 0,316  Invalid
18 0,090 0,316  Invalid
19 -0,020 0,316  Invalid
20 0,623 0,316 Valid
21 0,452 0,316 Valid
22 0,327 0,316 Valid
23 0,249 0,316  invalid
24 0,453 0,316 Valid
25 0,207 0,316  Invalid
26 0,497 0,316 Valid
27 0,222 0,316  Invalid
28 0,322 0,316 Valid
29 0,269 0,316  invalid
30 0,259 0,316  Invalid
31 0,312 0,316  invalid
32 0,526 0,316 Valid
33 0,240 0,316  Invalid
34 0,463 0,316 Valid
35 0,551 0,316 Valid
36 0,043 0,316  Invalid
37 0,323 0,316 Valid
38 0,102 0,316  Invalid
39 0,355 0,316 Valid
40 0,559 0,316 Valid
41 0,225 0,316  invalid
42 0,351 0,316 Valid
43 0,322 0,316 Valid
44 0,485 0,316  Valid
45 0,446 0,316 Valid
46 0,453 0,316 Valid

44
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47 -0,041 0,316 Invalid
48 -0,152 0,316  Invalid
49 0,103 0,316  Invalid
50 0,015 0,316  Invalid
51 0,312 0,316  invalid
52 0,375 0,316 Valid
53 0.099 0,316  Invalid
54 0,530 0,316  Valid
55 0,441 0,316 Valid
56 0,240 0,316  Invalid
57 0,168 0,316  Invalid
58 0,325 0,316 Valid
59 0,011 0,316  Invalid
60 0,510 0,316 Valid

Sumber: Data Olahan SPSS Versi 25

Instrument ini diuji coba pada mahasiswa KPI IAIN Parepare
semester 6 dan 8 dengan jumlah responden 39 orang, sehingga r tabel
yaitu 0,316 dengan nilai taraf signifkansi 5%. Item dikatakan valid jika
nilai r hitung > r tabel. Berdasarkan table 4.1 di atas, sebanyak 60 item

yang di uji, 29 item invalid dan 31 item yang dinyatakan valid.

Table 3.7 blue print ketenangan jiwa setelah uji validitas

No. Aspek Item Favorable Item Jumlah
Unfavorable
1 Kebahagiaan 6 1,3,8,9 5
2 Rasa sukses 14 11,13 3
3 Rasa kasih sayang 16,20,22 21 5
24
4 Rasa aman 26,32,34, 28 6

35, 37
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5 Rasa harga diri 39,40,42,44, 43,45,46, 7

6 Rasa ingin tahu 54,55, 52 5
58,60

Jumlah 18 13 31

b. Uji Reabilitas
Menurut Azwar, Reliabilitas adalah suatu alat ukur yang mengacu
pada kepercayaan dan konsistensi hasil ukuryang mengandung makna
seberapa tinggi kecermatan pengukuran.’’Dalam penelitian ini,

reliabilitas diukur dengan menggunakan rumus sebagai berikut:

= () (*5.)

Keterangan:

r 11 = Reliabilitas instrumen

k = Banyaknya item pernyataan
V: = Varians total

S=Proporsi subjek yang menjawab betul

_ Banyaknya subek yang skornya 1
B N

_ Banyaknya subek yang mendapat skor 1.,
(q=1-p)

Proses perhitungan reliabilitas ini dilakukan dengan bantuan
program komputer SPSS (Statistical Package For The Social Sciences).
Penafsiran angka koefisien reliabilitas ini dengan berpedoman pada
Suharsimi  Arikunto dalam buku Manajemen Penelitian, yaitu
menggunakan interpretasi terhadap koefisien korelasi yang diperoleh
atau nilai r. Interpretasi tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah:

57Azwar. S Penyusunan Skala Psikologi (Edisi 2), Yogyakarta: Pustaka Belajar
(2016) h. 111

58.Suharsimi Arikunto. Manajemen Penelitan. Jakarta: Rineka (2005) h. 319
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Tabel 3.8 Interpretasi Nilai r

Besarnya nilai r Interpretasi
Antara 0,800 sampai dengan Tinggi
1,00
Antara 0,600 sampai dengan Cukup
0,800
Antara 0,400 sampai dengan Agak Rendah
0,600
Antara 0,200 sampai dengan Rendah

0,400

Antara 0,000 sampai dengan
0,200

Sangat Rendah (tidak
berkorelasi)

Pengujian reliabilitas dimaksud untuk memasikan bahwa intrumen
yang telah disusun benar-benar efektif dalam mengukur dan mengasilkan

data yang valid.  Berikut merupakan uji reliabilitas alpha cronbach’s:

Tabel 3.9 hasil Uji Reliability instrument ketenangan jiwa
Reliability Statistik
Cronbach's Alpha N of Items
0,896 31

Sumber: Data Olahan SPSS Versi 25

Berdasarkan tabel 4.2 diatas, menunjukkan bahwa nilai N of
items (banyaknya item atau butiran pernyataan angket) terdapat 31
buah item dengan nilai cronbach’s alpha sebesar 0,896. Karena nilai
cronbach’s alpha 0,896 > 0,60, maka sebagaimana dasar kriteria
pengambilan keputusan dalam uji reliabilitas, dapat disimpulkan

bahwa ke-31 item atau semua item pernyataan yang terdapat dalam
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angket/kuesioner untuk ketenangan jiwa dapat dikatakan reliabel atau

konsisten.

c. Uji Normalitas

Data yang berdistribusi normal artinya data yang mempunyai
sebaran yang normal, dengan profil yang dapat dikatakan bisa mewakili
populasi. Sedangkan uji normalitas adalah uji untuk mengukur apakah
data kita memiliki distribusi normal. Uji normalitas data juga dilakukan

dengan uji Shapiro Wilk.>® Adapun kriteria uji kriteria dalam uji adalah:
2) Jika nilai Asymp sig (2-teiled) > 0,05 maka data dinyatakan

berdistribusi normal.
3) Jika nilai Asymp sig (2-teiled) < 0,05 maka data dinyakan
tidak berdistribusi normal.
d. Uji Hipotesis

Uji hipotesis ini menggunakan uji Man Whitney. Uji Man
Whiteney merupakan bagian dari alternatif non-parametrik yang bertujuan
untuk membantu peneliti di dalam membedakan hasil dari data yang
didapatkan, dari dua data yang berbeda untuk mengetahui apakah terdapat
perbedaan dari dua data yang didapatkan.®® Hipotesis alternatif atau Ha
yang diajukan adalah “terdapat terdapat perbedaan sebelum dan sesudah
diberikan gratitude journal terhadap tingkat ketenangan jiwa mahasiswa
BKI IAIN Parepare”. Ho yang diajukan adalah “ tidak terdapat perbedaan
sebelum dan sesudah diberikan gratitude journal terhadap tingkat
ketenangan jiwa mahasiswa BKI IAIN Parepare”. Pendoman pengambilan

keputusan dalam uji Man Whitney berdasarkan nilai Asymp.Sig. (2-tailed)

¥ Agung Edy Wibowo, Aplikasi Praktik SPSS dalam Penelitian,(Yogyakarta: Gava
Media,2012). H 36.

% Singgih Santoso, statistik nonparametrik (konsep dan aplikasi dengan SPSS) (Jakarta:
PT.Elex Media Komputindo, 2010)
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Hasil output SPSS, kriteria pengujian hasil hipotesis adalah sebagai
berikut :

1). jika diperoleh hasil nilai Asymp.Sig. (2-tailed) < 0,05, maka hipotesis
yang dirumuskan (Ha) diterima (Ho) ditolak.
2). Jika diperoleh hasil nilai Asymp.Sig. (2-tailed) > 0,05, maka hipotesis

alternatif (Ha) ditolak dan hipotesis (Ho) diterima.

e. Uji N Gain skor
Setelah dilakukan uji Man Whitney dan hasil dari uji tersebut
signifikan, maka untuk melihat seberapa besar pengaruh atau sumbangan
efektifnya gratitude journal maka digunakan uji N Gain skor. N gain
skor bertujuan untuk mengetahui besaran sumbangan efektivitas suatu
intervensi dalam penelitian one group pretest dan post test desain. Uji N-
Gain skor dolakukan dengan cara menghitung selisih anatara pre test dan

post test °*. Menggunakan rumus normal gain :

Skor Post test - Skor Pre test
N Gain =

Skor Ideal — Skor Pre test
Tabel 3.10 kriteria tingkat N-Gain Skor Meltzer, David. E (2002)

Nilai rata-rata N-Gain Kriteria
Skor
100-71 Tinggi
70-31 Sedang
30-1 Rendah

8 Fauziyah, Evi Iglimatul, Henry Praherdhiono, and Saida Ulfa. "Efektivitas Penggunaan
Video dengan Pengayaan Tokoh dan Animasi terhadap Pemahaman Konseptual Siswa." JKTP: Jurnal
Kajian Teknologi Pendidikan 3.4 (2020): 448-455.
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F. DEFINISI OPERASIONAL VARIABEL

Variabel penelitian adalah suatu atribut atau sifat atau nilai dari orang,

objek, organisasi atau kegiatan yang mempunyai varians tertentu yang ditetapkan

oleh peneliti untuk dipelajari kemudian ditarik kesimpulannya. ° Adapun variabel

dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Variabel bebas (independent)

Variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi atau yang menjadi
sebab perubahannya atau timbulnya variabel dependent (terikat). Dalam hal
ini yang menjadi variabel bebas adalah gratitude journal.

Gratitude journal merupakan alternatif yang dapat digunakan sendiri
untuk mengungkapkan rasa syukur, dengan menulis hal-hal yang disyukuri
dengan menggunakan teori Al- Ghazali pada pembuatan Gratitude Journal.
Pada teori kebersyukuran tersebut terdiri dari 3 aspek yaitu mengetahui atau
mengenal nikmat, merasakan nikmat dan menggunakan nikmat dengan

tujuan yang baik.

2. Variabel terikat (dependent)

Variabel terikat merupakan variabel yang dipengaruhi atau yang menjadi
akibat, karena adanya variabel bebas. Dalam hal ini yang menjadi variabel
bebas adalah ketenangan jiwa.

Ketenangan jiwa merupakan perasaan jiwa yang tenang, artinya tidak
gelisah, keadaan pikiran yang seimbang sehingga tidak menimbulkan
ketergesaan atau kemarahan. Jiwa yang tenang dipenuhi oleh sifat-sifat
keselamatan, ketenangan dan kebahagian. Memiliki jiwa tenang akan selalu
membuat hati kita merasa aman dan nyaman, juga selalu bisa mensyukuri
nikmat dari Allah SWT. Untuk mengukur tingkat ketenangan jiwa, maka
penulis memilih aspek-aspek ketenangan jiwa menurut Dzakiah darajat.

Aspek-aspek tersebut terdiri dari, kebahagian, rasa sukses, rasa kasih sayang,

H 96.

%2 Kasmidi dan Nia Siti Sumariah, Panduan Modern Penelitian Kuantitatif, (Alfabeta,2014).
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rasa aman, rasa harga diri dan rasa ingin tahu. Alat ukur dari aspek tersebut

terdiri dari 60 item.



BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

Penelitian dilakukan di Institut Agama Islam Negeri Kota
Parepare, Fakultas Ushuluddin, Adab dan Dakwah pada Mahasiswa
Bimbingan dan Konseling Islam. Responden dalam penelitian ini
sebanyak 11 orang mahasiswa BKI IAIN Parepare. Variabel dalam
penelitian ini terdapat dua varibael, variabel bebas yaitu variabel yang
memberikan pengaruh atau variabel X (Gratitude Journal) dan variabel
terikat yaitu variabel yang diberi pengaruh atau variabel Y (Ketenangan
Jiwa).
1. Deskripsi Hasil Penelitian

a. ldentifikasi Responden
Penelitian ini dilakukan dengan menyebar kousioner pada

mahasiswa BKI IAIN Parepare. Adapun karakteristik responden

ini digunakan dalam pengambilan sampel penelitian. Adapun

karakteristik responden sebagai berikut:

1). Mahasiswa semester 6,8,10, dan 12

Table 4.1 kategori semester

Semester Frekuensi
6 15
8 40
10 4
12 5

Berdasarkan tabel 4.1 diatas, menunjukkan bahwa mahasiswa
semester 6 sebanyak 15 orang, mahasiswa yang masuk semester 8

sebanyak 40 orang, mahasiswa semester 10 sebanyak 4 orang dan
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mahasiswa semester 12 sebanyak 5 orang. Jumlah keseluruhan
sebanyak 64 orang.
2). Mahasiswa yang memiliki tingkat ketenangan jiwa yang

rendah

Tabel 4.2 kategori tingkat ketenangan jiwa

Kategori Frekuensi
Rendah 11
Sedang 44
Tingggi 9

Total 64

Berdasarkan tabel 4.2 diatas, menunjukkan bahwa
mahasiswa yang masuk pada kategori rendah sebanyak 11 orang,
mahasiswa yang masuk pada kategori sedang sebanyak 44 orang
dan mahasiswa yang masuk pada kategori tinggi sebanyak 9
orang. Sehingga mahasiswa yang masuk pada kategori rendah 11
orang merupakan subjek penelitian.

Tabel 4.3 kategori semester subjek penelitian

Semester Frekuensi
6 1
8 10
total 11

Berdasarkan tabel 4.3 diatas, menunjukkan bahwa subjek
penelitian terdiri dari 2 semester yaitu semester 6 dan semester 8.

Jumlah subjek penelitian 11 orang mahasiswa BKI IAIN Parepare.
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Tabel 4.4 Perbandingan mean hipotetik dan mean empirik

Variable Hipotetik Empirik

Max Min Mean SD Max Min Mean SD

Pretest

155 31 93 20,7 91 78 86 5

ketenangan

jiwa

Post test

155 31 93 206 125 98 112 9,7

ketenangan

jiwa

Tabel 4.4 menunjukkan bahwa ketenangan jiwa pada pre test
memiliki nilai mean empirik yang lebih rendah dengan nilai
standar deviasi empirik yang lebih rendah dibandikan dengan
mean dan standar deviasi hipotetik. Kesimpulan dari perbandingan
antara nilai mean hipotetik dan nilai mean empirik adalah subjek
penelitian memiliki tingkat ketenangan jiwa yang rendah. Nilai
Mean dan nilai standar deviasi empirik yang diperoleh pada post
test yang lebih tinggi dari nilai mean dan nilai standar deviasi pada
pre test. Hal tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian

memiliki tingkat ketenangan jiwa yang lebih tinggi.

Deskriptif Pre Test

Pre-test diberikan kepada subjek penelitian sebelum dilakukan
pelatihan gratitude journal. Pre test atau tes awal lakukan untuk
mendapatkan nilai awal yang nantinya akan dibandingakan
dengan nilai post test. Pre test dilakukan pada tanggal 3 Juli 2023.
Adapun data statistik pre-test dapat dilihat pada table 4.5
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Tabel 4.5 data statistik pre test

Statistik Nilai statistik
N 11

Mean 85,91

Median 86.00

Std. Deviation 5.029
Variance 25.291

Range 13

Minimum 78

Maximum 91

Tabel 4.5 mendeskripsikan skor rata-rata preetest yang diisi
oleh 11 orang subjek penelitian, diperoleh mean sebesar 85,91
dengan standar deviasi 5,029. Skor minimum 78 dan skor

maximum 91.

Deskripsi Post-test
Post-test diberikan kepada subjek penelitian setelah
dilakukannya pelatihan gratitude journal. Post-test dilakukan
untuk mendapatkan nilai akhir yang kemudian akan dibandingkan
pada nilai pretest. Post test dilakukan pada tanggal 13 Juni 2023.
Adapun data statistik post-test dapat dilihat pada tabel 4.5
Tabel 4.6 data statistic post-test

Statistik Nilai statistik

N 11

Mean 112.45
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Median 111.00
Std. Deviation 9.668
Variance 93.473
Range 27
Minimum 98
Maximum 125

Tabel 4.6 mendeskripsikan skor rata-rata nilai pos ttes yang
diisi oleh 11 orang subjek penelitian yang sama, diperoleh nilai
mean sebesar 112,45 dengan nilai standar deviasi 9,668. Skor
minimum 98 dan skor maximum 125.

Pengambilan data awal pada subjek penelitian bertujuan
sebagai pelaksaan pre test dan pelaksanaan post test dilakukan
setelah diberikannya perlakuan. Tujuan dari pengambilan data
tersebut untuk membandingkan kedua nilai pre test dan post test.
Perbedaan nilai pre test dan post test pada subjek penelitian dapat
dilihat pada gambar 4.1

Gambar 4.1 Grafik mean dari pre test dan post test.

Rata-rata

12

10

>

N

pretest posttest
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Berdasarkan grafik 4.1, terlihat bahwa nilai rerata pada pre test
lebih rendah dari pada nilai rerata pada post test. Dimana nilai
pre test mengalami peningkatan pada nilai post test setelah

dilakukannya perlakuan.

2. Pengujian Persyaratan Analisis
Uji Normalitas
Pengujian normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah ada
data yang diperoleh berdistribusi normal atau tidak. Peneliti
menggunkan program SPSS 25 sebagai bantuan dalam pengujian
normalitas. Kriteria yang digunakan vyaitu diperoleh data yang

berdistribusi normal apabila nilai signifikansi > 0,05 berikut Uji

normalitas .
Tabel 4.7 uji normalitas
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic Df Sig.

Pretest 247 11 .060 .865 11 .066

e
Posttest 157 11 .200 911 11 250

Berdasarkan tabel 4.7 diatas dapat diketahui bahwa hasil uji
normalitas pre-test mempunyai taraf signifikansi 0,066 atau lebih besar
dari 0,05, maka dapat dinyatakan bahwa data tersebut berdistribusi
normal. Pada hasil uji normalitas post-test mempunyai taraf
signifikansi 0,250 atau lebih besar dari 0,05, maka dapat dinyatakan

bahwa data tersebut berdistribusi normal. Sehingga dapat disimpulkan
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bahwa pengujian normalitas terpenuhi dan masuk pada statistik
parametrik.
3. Pengujian Hipotesis
a. Uji Man Whitney
Pengujian hipotesis dalam penelitian ini dilakukan dengan uji
Man Whitney dengan analisis menggunakan program statistik
SPSS versi 25. Pengujian hipotesis ini dilakukan untuk melihat
apakah ada perbedaan tingkat ketenangan jiwa mahasiswa sebelum
dan sesudah pemberian pelatihan dan pengisian gratitude journal
selama 7 hari. Hipotesis yang diuji dalam penelitian ini adalah:
H.: ada perbedaan yang signifikan terhadap tingkat ketenangan
jiwa mahasiswa sebelum dan sesudah perlakuan
Ho: tidak ada perbedaan yang signifikan terhadap tingkat
ketenangan jiwa mahasiswa sebelum dan sesudah perlakuan
Apabila nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05 maka H,

diterima dan Hy ditolak. Artinya terdapat perbedaan yang
signifikansi dari hasil pretest dan posttes mahasiswa. Sebaliknya
jika nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 maka Hy diterima dan
H, ditolak . Artinya tidak terdapat perbedaan yang signifikan dari
nilai pree test dan posttes. Hal tersebut dapat dilihat pada tabel 4.8 :

Tabel 4.8 Uji Man Whitney pre test dan post test

Variabel Mean Standar deviasi N Sig. (2-tailed)
Pre test 85,91 5,029 11

0,000
Post test 112,45 9,668 11

Berdasarkan tabel 4.8 di atas, hasil analisis uji Man Whitney
menunjukkan bahwa nilai sig.(2-tailed) 0,000. Nilai signifikansi

menyatakan lebih kecil dari 0,05 maka dapat dinyatakan bahwa H,
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diterima dan Hop ditolak, yang artinya bahwa terdapat perbedaan

yang signifikan antara nilai pre test dan nilai post test.

b. Uji N- Gain Skor
Hasil dari Uji Man Whitney dinyatakan signifikan sehingga
untuk melihat seberapa besar efektif gratitude journal pada tingkat
ketenangan jiwa mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam, maka
dilakukan uji N - Gain skor. Uji N-Gain skor didapatkan dari
rumus Archambault berikut :
Skor Post test - Skor Pre test
N Gain =
Skor Ideal — Skor Pre test
Hasil dari N- Gain merupakan nilai rata-rata dari jumlah
keseluruhan nilai N- Gain . hasil tersebut dapat dilihat pada tabel
4.9:
Tabel 4.9 Uji N — Gain Skor Pre test dan Post test
Subjek  Pretest  Posttest Post- pre s-ideal — Pre test N- Gain %N Gain skor
Skor
1 82 107 25 73 0,34 34,25
2 78 124 46 77 0,60 59.74
3 91 120 29 64 0,45 45,31
4 90 98 8 65 0,12 12,31
5 86 125 39 69 0,57 56,52
6 85 124 39 70 0,56 55,71
7 82 108 26 73 0,36 35,62
8 91 109 18 64 0,28 28,13
9 91 99 8 64 0,13 12,50
10 79 111 32 76 0,42 42,11
11 90 112 22 65 0,34 33,85
Mean 82,91 11245 26,55 69,09 0,38 37,82
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Berdasarkan tabel 4.9 diatas, nilai rata-rata pre test sebesar
85,91. nilai rata-rata post test sebesar 112,45, dan nilai N Gain skor
sebesar 37,82, sehingga dapat dikatakan bahwa efektivitas gratitude
journal pada tingkat ketenangan jiwa mahasiswa sebesar 37,82.
Efektivitas gratitude journal terhadap tingkat ketenangan jiwa termasuk

pada kategori sedang.

Pembahasan Hasil Penelitian
Penelitian yang dilakukan bertujuan untuk menguji apakah terdapat
perbedaan sebelum dan sesudah pemberian gratitude journal terhadap
tingkat ketenangan jiwa mahasiswa. Subjek penelitian ini yaitu 11 orang
mahasiswa bki yang masuk pada kategori tingkat ketenangan jiwa yang
rendah. Gratitude journal merupakan alternatif yang mudah dan murah
untuk dilakukan ketika ingin meningkatkan ketenangan jiwa.

Pengumpulan dan analisis data dengan menggunakan Uji Man
Whitney dengan melihat perbedaan dari nilai pre test dan post test. Nilai
rata- rata pre test mengalami peningkatan pada nilai rata-rata post test.
Hal tersebut membuktikan bahwa terjadi perubahan tingkat ketenangan
jiwa secara signifikan setelah diberikan gratitude journal. Artinya
gratitude journal mampu meningkatkan ketenangan jiwa pada

mahasiswa.

Hasil penelitian ini juga membuktikan bahwa gratitude journal
efektif dalam meningkatkan ketenangan jiwa pada mahasiswa. Hal
tersebut dibuktikan dengan dilakukannya uji N -Gain skor. Pada uji ini
bertujuan untuk mengetahui seberapa besar efektifnya gratitude journal

dalam meningkatkan ketenangan jiwa mahasiswa. Pada nilai N- Gain skor
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sebesar 37,82. Berdasarkan kriteria Meltzer, David. E nilai N-Gain skor

pada pre test dan post test masuk pada kategori sedang.

Penelitian ini dilakukan selama 8 hari lamanya. Pada hari pertama
subjek penelitian diberikan pelatihan tentang kebersyukuran dan gratitude
journal. Pada pelatihan yang dilakukan berfokus pada pemberian
pemahaman kepada subjek penelitian tentang hal apa yang perlu untuk
kita syukuri, di mana makna kebersyukuran ini sesuai dengan aspek-

aspek dari Al-ghazali yaitu ilmu, spiritual dan juga amalan.

IImu dalam arti bahwa, saat individu mengetahui nikmat dan
mengetahui siapa pemberi nikmat maka hal tesebut dapat dikatakan
bahwa individu tersebut bersyukur. Spiritual juga merupakan salah satu
aspek dari kebersyukuran, spiritual artinya ketika mengetahui nikmat
yang berikan maka perlu adanya perasaan gembira kepada pemberi
nikmat, dimana perasaan gembira tersebut disertai dengan sikap tawadhu.
Aspek selanjutnya yaitu amalan, di mana amalan dalam bersyukur terbagi
menjadi tiga yaitu hati, lisan dan juga anngota badan. Lisan yaitu
melakukan setiap perbuatan untuk hal kebaikan . lisan yaitu mengucapkan
rasa syukur atas nikmat yang didapatkan, dan selanjutnya yaitu anggota
badan, di mana mempergunakan nikmat yang didapatkan untuk hal-hal
kebaikan dan sesuatu yang selalu mendekatkan diri kepada Allah.
Pengisian Gratitude journal oleh subjek penelitian dilakukan selama 7

hari lamanya.

Pada aspek-aspek kebersyukuran tersebut sejalan dengan
psikologi barat yaitu teori yang dikembangkan oleh Benjamin Bloom.
IImuan tersebut menjelaskan konsep kognitif, afektif dan juga
psikomotorik.  Kognitif merupakan perilaku yang menekankan pada
intelektualnya, seperti pengetahuan dan keterampilan berpikir. Hal

tersebut sejalan dengan teori dari Al-ghazali yaitu ilmu, dimana koginitif
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berperan dalam kemampuan berpikir tentang nikmat yang didapatkan
tersebut. Afektif lebih menekankan pada aspek perasaan, seperti minat
dan sikap, dimana pada teori Al-ghazali yaitu spiritual. Afektif sama
halnya dengan spiritual yaitu bagaimana perasaan individu saat
mendapatkan nikmat yang didapatkan. Selanjutnya psikomotorik lebih
menekankan pada keterampilan motorik, yaitu aktivitas fisik. Pada teori
Al-ghazali yaitu amalan. Pada psikomotorik ini lebih kepada kegiatan
fisik, di mana nikmat yang didapatkan kemudian kita syukuri lalu kita
menggunakan nikmat tersebut dijalan yang benar. Artinya bahwa nikmat
yang didapatkan teserbut digunakan pada aktivitas yang berguna,
bermanfaat dan juga tidak melanggar perintah Allah Swt.

Aspek-aspek kebersyukuran tersebut kemudian dihadirkan pada
pelatihan dan kemudian dipraktekkan langsung oleh subjek penelitian.
Subjek penelitian kemudian menuliskan hal-hal yang disyukuri melalui
template gratitude journal. Pada pengisian gratitude journal terdapat
kekurangan pada aspek terakhir yaitu amalan perbuatan, terdapat
beberapa subjek penelitian yang belum bisa menarasikan maksud dari
aspek ketiga tersebut. Hanya sebagaian saja dari subjek penelitian yang
menangkap maksud dari amalan. Sebagian subjek penelitian hanya
mengamalkan ilmu dan spiritual namun tidak mengamalkan aspek ketiga.
Hal tersebut sudah dijalankan pada pelatihan gratitude journal, namun

ada kekurangan peneliti dalam penyusunan template gratitude journal.

Hasil penelitian ini mendukung penelitian yang dilakukan oleh
Niken Nurmei Ditasari dengan judul Dampak Penerapan Gratitude
Journal terhadap Kebahagiaan dan Kecemasan pada Perempuan di Masa
Pandemi COVID-19. Hasil temuan penelitian ini menunjukkan bahwa
gratitude journal dapat meningkatkan kebahagian dan menurunkan
kecemasan. Pada penelitian ini Niken Nurmei Ditasari menjelaskan

bahwa Kegiatan menulis hal- hal positif baik perasaan maupun peristiwa
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membangkitkan rasa syukur atas apa yang telah dialami. Fokus ketika
menulis, membaca kembali hasil tulisan, menjadikan kita lebih rinci
dalam menyusukuri apa yang telah terjadi. Inilah yang selanjutnya
berdampak pada kebahagiaan. Perasaan bahagia muncul dan berkembang
seiring upaya Kkita mensyukuri apa yang telah terjadi, tulisan di sini
menjadi media kita agar lebih detail dan fokus dalam bersyukur.
Kebahagiaan yang memenuhi suasana emosi, menjadikan afek-afek
negatif seperti cemas sedikit demi sedikit tereliminasi. Terdapat
hubungan negatif antara kebahagiaan dan kecemasan, ketika kebehagiaan
meningkat maka kecemasan menurun.

Temuan penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Toepfer & Walker menjelaskan bahwa kegiatan menulis
rasa syukur dalam beberapa waktu penting untuk meningkatkan
kesejahteraan subjektif (kebahagiaan, kepuasan hidup, dan rasa syukur).
Kepuasan hidup, kebahagian, dan juga rasa syukur merupakan bagian dari
aspek ketenangan jiwa.

Gratitude journal dapat memberikan manfaat bagi individu, dimana
gratitude journal dapat membantu mengarahkan cara berpikir kita dalam
memahami permasalahan. Gratitude journal sebagai tempat untuk
mengespresikan perasaan syukur kepada Allah dan menghargai karunia
Allah. Sebagai langkah preventif maupun kuratif pada masalah Kesehatan
mental. Hal ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Ela
Nurmalasar dan Sigit Sanyata dengan judul “Gratitude journal untuk
meningkatkan resiliensi santri dalam menghadapi pandemi COVID-19:
sebuah kerangka konseptual”. Hasil temuan yang didapatkan yaitu
gratitude journal dapat menjadi media yang efektif untuk mengekspresikan
rasa syukur disetiap harinya. Juga sebagai bahan refleksi dan evaluasi

untuk dapat lebih baik di hari esok. Konselor di pondok pesantren dapat
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menggunakan gratitude journal dalam memberikan layanan bimbingan

maupun konseling, baik dalam setting individu maupun kelompok.

Dampak dari jiwa yang tenang dijelaskan oleh Zakiah daradjat
dalam bukunya yang berjudul islam dan kesehatan mental menjelaskan
bahwa ketenangan jiwa adalah keadaan jiwa seseorang yang tenang dan
damai, di mana tidak ada gangguan kejiwaan sedikitpun pada fungsi
jiwanya, sehingga dapat berpikir positif, cerdas dalam menghadapi
masalah, menyesuaikan diri dengan keadaan yang dihadapi dan mampu
merasakan kebahagian hidup. Ketenangan jiwa itu sendiri dapat
disimpulkan bahwasanya ketika seseorang dalam keadaan jiwanya merasa

tenang, sehingga akan berdampak baik bagi kehidupannya.

Penjelasan di atas dan beberapa temuan penelitian yang sejalan
dengan penelitian ini. Maka dapat dikatakan bahwa gratitude journal
efektif dalam meningkatkan ketenangan jiwa mahasiswa. Di samping
sangat mudah dikerjakan, harganya ekonomis juga memiliki banyak

manfaat pada ketenangan jiwa.
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BAB V

PENUTUP
A. Simpulan

Berdasarkan analisis yang telah diuraikan dalam skripsi ini, yang
membahas tentang tingkat ketenangan jiwa sebelum dan sesudah gratitude
journal pada mahasiswa bimbingan dan konseling islam IAIN Parepare. Maka
ditarik kesimpulan bahwa terdapat perbedaan sebelum dan sesudah diberikan
gratitude journal terhadap tingkat ketenangan jiwa Mahasiswa Bimbingan
dan Konseling Islam IAIN Parepare. Hal tersebut dapat dilihat pada hasil uji
Man Whitney, yaitu nilai dari Sig. (2-tailed) 0.00 lebih kecil dari 0,05, serta
pada hasil uji N- Gain skor sebesar 37,82. Skor tersebut masuk pada kategori
efektivitas sedang, artinya gratitude journal efektif dalam meningkatkan
ketenangan  jiwa mahasiswa, sehingga gratitude journal dapat
diimplementasikan dalam kehidupan sehari-hari guna meningkatkan
ketenangan jiwa.

B. Saran

Sehubungan dengan permasalahan yang ada dalam skripsi ini, untuk
mengoptimalkan maka diajukan saran-saran yang sekiranya dapat menjadi
bahan pertimbangan demi tercapainya hasil yang maksimal dan diharapkan
agar tujuan yang telah ditetapkan tercapai dengan baik, Adapun saran-saran
sebagai berikut:

1. Disarankan kepada mahasiswa untuk selalu menjaga kondisi ketenangan
jiwa Kkhususnya mahasiswa yang menginjak semester-semester akhir
dengan cara menerapkan gratitude journal secara rutin.

2. Disarankan untuk peneliti selanjutnya menggunakan kelompok
pembanding agar dapat membandingkan perbedaan kelompok kontrol dan
kelompok eksperimen. Variabel yang mempengaruhi tingkat ketenangan

jiwa benar-benar gratitude journal.
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Untuk membantu kelancaran penelitian ini, saya memohon dengan hormat kesediaan
teman-teman mahasiswa untuk menjawab pertanyaan atau pernyataan pada kuesioner
ini, kami ucapkan terimakasih.

Wassalamu alaikum Warahmatullahi Wabarakatuh
Hormat saya,

Nur Zakina Salam
l. IDENTITAS RESPONDEN

Nama
Jenis kelamin
Semester

Il. PETUNJUK PENGISIAN:
Saudara/i diharapkan:
1. Pernyataan yang ada, mohon dibaca dan dipahami dengan sebaik-baiknya,
sehingga tidak ada pernyataan yang tidak terisi atau terlewat.
2. Berilah tanda checklist pada jawaban yang Bapak/Ibu/Saudara/i pada kolom
yang telah disediakan. Pilihlah jawaban yang sesuai pendapat atas pernyataan.
Dengan Keterangan di bawah ini:

SS : Sangat Setuju =5
S : Setuju =4
N : Netral =3
TS : Tidak Setuju =2

STS :Sangat Tidak Setuju =1
3. Setiap pertayaan hanya membutuhkan satu jawaban saja.

4. Terima kasih atas partisipasi anda.

No. Pernyataan SS S N | TS | STS

1 Saya merasa tidak Bahagia berada di SS S N | TS | STS
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semester akhir

Saya merasa Bahagia berada di
semester-semester akhir

SS

TS

STS

saya merasa tidak senang dengan
keadaan saya pada semester ini

SS

TS

STS

Saya merasa Bahagia jika teman saya
mendapatkan kemudahan pada
semester akhir

SS

TS

STS

Saya merasa tidak terbebani tugas-
tugas semester akhir

SS

TS

STS

Kebahagian sejati menurut saya
Ketika tidak memiliki beban dalam
menyelesaikan tugas perkuliahan

SS

TS

STS

saya merasa kebahagian seseorang
tidak dapat diukur dengan banyaknya
harta yang dimiliki

SS

TS

STS

Saya berpikir bahwa harta dapat
menyelesaikan permasalahan saya di
semester akhir

SS

TS

STS

saya merasa kebahagian sejati dapat
diukur dari banyaknya harta yang kita
miliki

SS

TS

STS

10

saya merasa harta tidak dapat
membuat saya tenang pada semester
akhir

SS

TS

STS

11

Saya kecewa jika saya gagal
menyelesaikan perkuliahan tepat
waktu

SS

TS

STS

12

Saya dapat mengambil hikma dari
kegagalan saya pada semester akhir

SS

TS

STS

13

Saya tidak percaya dengan diri saya
jika saya gagal pada semester ini

SS

TS

STS

14

Saya tidak mudah putus asah dengan
tantangan yang dihadapi pada
semester ini

SS

TS

STS
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15 Saya merasa gagal jika keinginan SS S TS | STS
saya untuk cepat lulus tidak tercapai

16 Cobaan yang saya dapatkan SS S TS | STS
disemester ini adalah kasih sayang
allah

17 saya merasa allah tidak menyayangi SS S TS | STS
saya karena banyaknya cobaan yang
didapatkan disemester ini

18 Saya mendapatkan kasih sayang SS S TS | STS
yang berlimpah dari lingkungan saya

19 Saya tidak merasa bahwa saya SS S TS | STS
disayangi

20 Saya menyayangi anggota tubuh saya | SS S TS | STS
sehingga saya jika saya sakit saya
tidak memaksakan diri

21 Saya harus begadang tiap malam agar | SS S TS | STS
saya dapat lulus semester ini

22 Keluarga saya menyayangi saya SS S TS | STS

23 Keluarga saya tidak peduli terhadap SS S TS | STS
kondisi saya saat ini

24 Perasaan saya aman dan tentra di SS S TS | STS
semester akhir

25 Saya merasakan kasih sayang Allah SS S TS | STS
saat membaca Al-Qur’an

26 saya tidak kahwatir dengan tugas- SS S TS | STS
tugas semester akhir

27 saya tidak risau dengan hasil SS S TS | STS
pencapaian di perkuliahan

28 Saya selalu merasa gelisah SS S TS | STS
mengerjakan tugas-tugas semester
akhir

29 saya selalu merasa khawatir terhadap | SS S TS | STS
masa depan saya

30 Saya tidak khawatir dengan masa SS S TS | STS
depan saya karena allah telah
mengaturnya

31 saya merasa tidak tenang tinggal di SS S TS | STS
lingkungan masyarakat saya

32 Saya merasa ama naman saja SS S TS | STS
memasuki semester akhir

33 Saya merasa tidak aman jika berada SS S TS | STS

pada semester akhir
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34

Saya tidak perlu takut jika saya tidak
lulus tepat waktu

SS

TS

STS

35

Dengan kemampuan yang saya
miliki, saya dapat menghadapi
semester akhir

SS

TS

STS

36

Saya merasa sesutau berbahaya bisa
terjadi di mana saja

SS

TS

STS

37

Saya merasa tidak nyaman saat teman
saya membahas tugas-tugas semester
akhir

SS

TS

STS

38

saya merasa tidak mempu untuk
menyelesaikan skripsi saya

SS

TS

STS

39

saya memiliki banyak potensi
sehingga saya yakin bisa
menyelesaikan skripsi saya

SS

TS

STS

40

saya mengandalkan diri saya dalam
mengerjakan tugas akhir

SS

TS

STS

41

saya tidak yakin dengan kemampuan
yang saya miliki

SS

TS

STS

42

Saya cenderung merasa bahwa saya
dapat sukses dala perkuliahan

SS

TS

STS

43

Saya khawatir tidak mampu
menyelesaikan tugas-tugas semester
akhir

SS

TS

STS

44

Saya dengan mudah beradaptasi
dengan teman teman saya

SS

TS

STS

45

Saya merasa malu jika berbicara di
depan banyak orang

SS

TS

STS

46

Saya merasa tidak percaya diri
dengan teman-teman yang selangkah
lebih maju dari pada saya

SS

TS

STS

47

Saya merasa iri dengan keberhasilan
orang lain dan membuat saya tidak
nyaman

SS

TS

STS

48

Saya merasa iri dengan keberhasilan
orang lain

SS

TS

STS

49

saya merasa tidak perlu mengetahui
pencapaian teman saya

SS

TS

STS

50

saya merasa perlu mengetahui segala
setelah yang terjadi diperkuliahan

SS

TS

STS

o1

Informasi perkuliahan penting untuk

SS

TS

STS
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diketahui

52 saya merasa ilmu yang saya dapatkan | SS S N | TS | STS
sdh cukup

53 Saya merasa rasa keingintahuan yang | SS S N | TS | STS
besar merupakan hal yang Negatif

54 Saya merasa bahwa rasa SS S N | TS | STS
keingintahuan yang besar merupakan
landasan untuk menimbulkan ide ide
yang cemerlang

55 saya merasa senang jika mengetahui SS S N | TS | STS
dan belajar hal hal baru

56 Jika saya melihat sesuatu yang baru SS S N | TS | STS
saya tidak tertarik untuk
memeriksanya

57 Saya suka mencari tahu bagaimana SS S N | TS | STS
cara kerja sesuatu yang baru saya
lihat

58 Saya banyak bertanya kepada orang- SS S N | TS | STS
orang untuk memperoleh sesuatu

yang baru

59 Saya tidak suka bertanya didalam SS S N | TS | STS
perkuliahan

60 Saya suka belajar tentang penemuan SS S N | TS | STS
baru

Setelah mencermati instrumen dalam penelitian skripsi mahasiswa sesuai dengan
judul di atas, maka instrumen tersebut dipandang telah memenuhi kelayakan untuk

digunakan dalam penelitian yang bersangkutan.

Parepare, 29 Mei 2023

Mengetahui,
Pembimbing Utama Pembimbing Pendamping
7
e
Adnan Achiruddin Saleh, S.Psi., M.Si Nur Afiah, M.A

NIDN:2020088701 NIDN:2010088803
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Tabulasi data

responden
9| 10| 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30| 31| 32| 33| 34| 35| 36| 37| 38| 39

8

item

10
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16
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18
19
20
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22
23
24
25
26
27
28
29
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42
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46
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48

49

50
51

52
53
54
55
56
57
58
59

60
jumlah151[178[202[230[183[189|237(205(238[213[171[203[213[187[202(202[148({216[159[234[180[185[212[215[208[224[199[180[195[195[200[188[200[205[211[219[189(223[196
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Tabulasi data tingkat ketenangan jiwa
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Sedang

Sedang

Sedang

Sedang

tinggi
Sedang

Sedang
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tinggi

jumlah
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106
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82

98
101

78
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119
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91

113
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100
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920
106
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100
122
97
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113

106

110
85

82
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64
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Item-Total Statistics

Cronbach's
Alpha if Item
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Item-Total
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Item Deleted Correlation

Scale Mean if Variance if
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197.05
196.87
196.54

item_10

item_11



item 12
item 13
item_14
item_15
item_16
item_17
item_18
item_19
item_20
item_21
item_22
item_23
item_24
item_25
item_ 26
item_27
item_28
item_29
item_30
item_31
item 32
item_ 33
item_34
item_35
item_36
item_37
item_38
item_39
item_40
item_41
item_42
item_43
item_44
item_45
item_46

196.77
196.90
195.26
195.79
195.38
195.90
195.97
196.59
195.54
195.56
195.54
195.56
195.26
196.36
196.49
196.23
196.62
197.38
196.21
195.97
195.79
196.69
196.23
196.44
197.56
197.54
197.26
196.51
195.49
195.85
196.08
195.85
196.31
196.97
196.87

455.182
443.516
441.196
453.378
447.190
448.884
457.499
462.459
428.255
435.200
447.255
448.779
441.143
453.026
437.256
455.393
447.980
447.032
448.325
446.078
438.852
451.692
445.130
432.726
459.884
446.308
456.038
449.993
433.204
449.870
447.704
449.028
438.850
436.920
441.009

158
361
421
120
.336
193
.090
.020
623
452
327
.249
453
207
497
222
322
.269
259
312
526
240
463
551
.043
323
102
.355
.559
225
351
322
485
446
453

.857
.854
.853
.859
.855
.858
.859
.861
.849
.852
.855
.856
.853
.857
.852
.856
.855
.856
.856
.855
.852
.856
.853
.850
.859
.855
.859
.855
.850
.856
.854
.855
.852
.852
.853

XXXI
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item_47 197.26 463.722 -.041 .861
item 48 197.23 469.445 -.152 .863
item_49 196.87 458.378 103 .858
item_50 196.44 461.463 .015 .859
item 51 195.28 449.892 312 .855
item_52 195.41 443.985 374 .854
item_53 195.69 457.903 .099 .858
item_54 195.46 440.729 530 .852
item_55 195.56 445,147 441 .853
item_56 196.21 452.588 240 .856
item 57 195.92 455.073 .168 .857
item_58 195.92 450.389 325 .855
item_59 196.10 461.568 011 .859
item 60 195.85 441.555 510 .852
Uji Reliability
Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha N of Items
.896 31

Uji normalitas

Tests of Normality

Ranks
Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
pretes 247 11 .060 .865 11 .066
postes 157 11 200" 911 11 250

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction
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Hasil N Mean Rank Sum of Ranks

ketenangan_jiwa pretest 11 6.00 66.00
posttest 11 17.00 187.00
Total 22

Uji Man Whitney
Test Statistics?®

ketenangan_jiwa

Mann-Whitney U .000
Wilcoxon W 66.000
VA -3.981
Asymp. Sig. (2-tailed) .000
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .000°

a. Grouping Variable: prepost_test

b. Not corrected for ties.

Uji N-Gain Skor

Subjek  Pretest  Posttest Post- pre s-ideal — Pre test N- Gain %N Gain skor

Skor
1 82 107 25 73 0,34 34,25
2 78 124 46 77 0,60 59.74
3 91 120 29 64 0,45 45,31
4 90 98 8 65 0,12 12,31
5 86 ;125 39 69 0,57 56,52
6 85 124 39 70 0,56 55,71
7 82 108 26 73 0,36 35,62
8 91 109 18 64 0,28 28,13
9 91 99 8 64 0,13 12,50
10 79 111 32 76 0,42 42,11
11 90 112 22 65 0,34 33,85

Mean 82,91 11245 26,55 69,09 0,38 37,82
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Pelatihan “Gratitude Journal untuk ketenangan jiwa” merupakan
sebuah pelatihan yang dirancang bagi mahasiswa BKI [AIN Parepare
yang memiliki tingkat ketenangan jiwa yang rendah. Pelatihan ini
bertujuan untuk meningkatkan ketenangan jiwa mahasiswa. Pada
pelatihan ini berfokus pada pemberian pemahaman kepada mahasiswa
tentang kebersyukuran, sehingga dengan kebersyukuran melalui
Gratitide journal ketenangan jiwa mahasiswa dapat meningkat.

Jiwa yang tenang merupakan cita-cita bagi setiap manusia.
Manusia akan selalu mancari ketenangan didalam hidupnya, karena
dengan jiwa yang tenang memberikan dampak positif. Dampak positif
dapat dirasakan manusia saat menjalakan aktivitas sehari-harinya. Dari
dampak jiwa yang tenang juga dapat membantu manusia dalam
menyelesaikan permasalahan-permasalahan yang dialami.

Manusia yang memiliki jiwa tenang dan damai, berarti individu
tersebut mengalami keseimbangan dalam fungsi jiwanya. Menurut
Zakiah daradjat fungsi-fungsi jiwa terdiri dari fikiran, perasaan, sikap
jiwa, pandangan dan keyakinan hidup, sehingga adanya keharmonisan,
yang menjauhkan perasaan ragu, bimbang, serta terhindar dari
kegelisahan dan pertentangan batin dan sebagainnya. Pada saat fungsi-
fungsi jiwa mengalami keseimbangan maka mendatangkan ketenangan
dan juga kebahagian bagi individu.

Faktor utama yang menimbulkan perasaan bahagia adalah memiliki
ketenangan jiwa atau jiwa yang tenang. Perasaan hati yang tentram dan
perasaan bahagia merupakan cita-cita setiap manusia. Apabila perasaan
tidak tenang maka jiwa individu tidak tenang pula. Zakiah daradjat
dalam bukunya yang berjudul ilmu jiwa agama, menjelaskan bahwa
penyakit-penyakit yang pada dasarnya bukan karena kerusakan organik
pada tubuh, akan tetapi disebabkan oleh kondisi jiwa, perasaan
tertekan, kecewa, gelisah dan sebagainya yang disebut juga dengan
psikosomatik atau jasmani sakit karena jiwa.

Materi pelatihan “ Gratitude Journal untuk ketenangan jiwa” dibagi
menjadi 2 sesi:
1./ Sesil“ mengapa kita perlu bersyukur”
2. Sesi 2 “ menuliskan kebersyukuran”



XXXVI

Sesi 1 diberi judul “ mengapa kita perlu bersyukur” yang membahas
tentang kebersyukuran, manfaat dari kebersyukuran dan juga
membahas tentang mengapa kita perlu untuk bersyukur. Sesi 2 diberi
judul “ menuliskan kebersyukuran” yang membahas tentanghal-hal yang
perlu untuk disyukuri. Pada sesi ini peserta akan menuliskan hal-hak
atau nikmat yang disyukuri pada worksheet gratitude journal.

Pelatihan “Gratitude Journal untuk ketenangan jiwa" disusun
berdasarkan hasil asesmen kebutuhan yang berawal dari permasalahan
rendahnya tingkat ketenangan jiwa, yang kerap kali dialami oleh
mahasiswa BKI IAIN Parepare. Rendahnya tingkat ketenangan jiwa
mahasiswa sering kali dirasakan oleh mahasiswa semester akhir, dimana
banyaknya permasalahan dan kegiatan perkuliahan semester akhir
membuat mahasiswa cemas dan juga gelisah. Diharapkan melalu
pelatihan ini dapat meningkatkan ketenangan jiwa mahasiswa.

Mahasiswa memiliki berbagai permasalah-permasalah dalam
penyelesaian studi. Permasalahan yang paling banyak dihadapi
mahasiswa pada saat memasuki semester 6 ke atas, karena mahasiswa
disibukan dengan berbagai kegiatan. Mahasiswa semester akhir yang
sangat disibukkan dengan kegiatan perkuliahan bagi yang masih ada
kuliah, praktek ke lapangan, penyusunan proposal dan skripsi dengan
jadwal yang relatif pendek serta kesulitan dalam melakukan
bimbinganyang tepat. Menurut Chaidir dan Maulina, Kondisi ini
memaksa mahasiswa harus bekerja extra untuk menyelesaikan seluruh
tugas perkuliahan tepat pada waktunya sehingga mahasiswa merasa
tertekan, panik dan mengalami stres. Dari sekian banyaknya kegiatan
mahasiswa tersebut, jika tidak mampu menghadapi dan menyelesaikan
dengan cara yang baik, maka akan berdampak pada kondisi jiwa
mahasiswa.

Permasalah di atas juga dialami oleh mahasiswa bimbingan dan
konseling islam IAIN Parepare. Penulis mewawancarai mahasiswa BKI
IAIN' Parepare pada semester 2,4,6, dan 8. Berdasarkan hasil wawancara
pada mahasiswa semester 2 bahwa pada semester ini mereka
mengerjakan tugas-tugas yang ringan, tugas tidak terlalu berat dan
tidak merasakan tekanan pada semester ini. Pada semester 4
berdasarkan hasil wawancara bahwa tugas-tugas perkuliahan dan juga
mata kuliah termasuk ringan dalam penyelesaiannya, sehingga mereka
merasa tidak adanya tekanan dalam semester ini.
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Pada semester 6 berdasarkan hasil wawancara, pada semester ini
mahasiswa mengalami kecemasan akan pelaksanaan KPM dan PPL.
Mahasiswa cemas dan takut jika jumlah SKS yang dimiliki belum cukup.
Pada semester ini mahasiswa juga merasa tertekan karena harus
memenuhi syarat KPM yaitu harus sidang judul. Mahasiswa juga merasa
kepadatan aktivitas pada semester ini yaitu pelaksaan PPL,KPM,dan juga
beberapa syarat yang harus dipenuhi.

Pada semester 8 berdasarkan hasil wawancara bahwa pada
semester ini terdapat mahasiswa yang merasa bahwa semester ini
adalah semester terberat bagi mereka. Banyaknya tuntutan dari orang
tua agar selesai tepat 4 tahun mengakibatkan mahasiswa merasa
tertekan, kecemasan karena takutan tidak dapat lulus tepat waktu,
overthingking, dan juga panik. Dari perasaan yang dirasakan itu
memberikan dampak bagi mahasiswa, mereka mengatakan bahwa
jadwal tidur dan jadwal makan jadi tidak teratur, sehingga mudah jatuh
sakit dan sering mengalami sakit maag. Mahasiswa juga merasa kurang
konsentrasi terhadap aktifitas yang dilakukan, serta mudah tersinggung.

Pada kondisi yang dialami oleh mahasiswa tersebut menimbulkan
gejala jiwa yang tidak tenang. Seperti pada penjelasan Zakiah daradjat
di atas bahwa adanya ketidakseimbangan pada fungsi-fungsi jiwa. hal
ini juga dijelaskan Zakiah daradjat dalam bukunya yang berjudul ilmu
jiwa agama, menjelaskan bahwa penyakit-penyakit yang pada dasarnya
bukan karena kerusakan organik pada tubuh, akan tetapi disebabkan
oleh kondisi jiwa, perasaan tertekan, kecewa, gelisah dan sebagainya
yang disebut juga dengan psikosomatik atau jasmani sakit karena jiwa.

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan diperoleh
permasalahan yaitu rendahnya tingkat ketenangan jiwa akibat dari
permasalahan-permasalahan yang dihadapi mahasiswa akhir. Oleh
karena itu , diharapkan agar pelatihan yang bertema “ Gratitude Journal
untuk ketenangan jiwa” ini dapat memberikan pengaruh terhadap
ketenangan jiwa mahasiswa.

Tema pada pelatihan ini yaitu
jiwa"

Gratitude journal untuk ketenangan
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Adapun tujuan dari pelatihan ini adalah:

e Peserta dapat memahami makna kebersyukuran

e Peserta mengetahui manfaat dari kebersyukuran

e Peserta dapat menuliskan hal-hal yang disyukuri

e Peserta dapat merasakan manfaat kebersyukuran melalui gratitude
journal

Gratitude journal dapat meningkatkan ketenangan jiwa peserta

Sasaran pelatihan ini adalah mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam

IAIN Parepare yang termasuk dalam kategori ketenangan jiwa yang
rendah.

kamis, 06 Juli 2023

Sesi Waktu kegiatan

1. Mengapa perlu

09.00-09.05 Pengisian informed consent
bersyukur?
09.05-09.10 Perkenalan
09.10-09.30 Ceramah dan diskusi materi 1
2 Mepulisian 09.30-09.45 Ceramah dan diskusi materi 2

kebersyukuran

Mengisih worksheet Gratitude
journal

09.45-09.55

09.55-10.00 Menyimpulkan dan menutup




XXXIX

1. Materi 1" mengapa harus bersyukur?”
o topik : kebersyukuran
e waktu : 30 menit
e tujuan :memberikan pemahaman kepada peserta mengenaik
kebersyukuran
e material : LCD, Handout, Laptop dan Alat tulis

PETUNJUK PELAKSANAAN

e« Fasilitator mengajak peserta pelatihan berdoa sebelum memulai
kegiatan

« perkenalan antara fasilitator dengan peserta agar seling terjalin
hubungan yang lebih baik

e peserta mengisi informed consent

o fasilitator menyampaikan maksud pelatihan yang dilaksanakan

o Fasilitator memberikan ceramah materi pertama, diawali dengan
menanyakan kepada peserta “mengenai bagaimana perasaan yang
dirasakan pada semester ini?”

+ Kemudian fasilitator menyampaikan materi pertama

e Fasilitator kemudian membuka sesi tanya jawab

2. Materi 2 “ Menuliskan kebersyukuran”

e Topik : gratitude journal

¢ waktu : 30 menit

e tujuan :melatih peserta untuk menuliskan hal-hal yang disyukuri
e metode: ceramah dan diskusi

e materi :template gratitude journal dan alat tulis

PETUNJUK PELAKSANAAN

e Asisten fasilitator membagikan lembar worksheet gratitude journal

e Fasilitator kemudian memberikan instruksi “ saudara, setiap kegiatan
yang kita lakukan sehari-hari seringkali hanya terlewatkan begitu saja
tanpa adanya perhatian penuh yang disertai dengan rasa syukur.
Banyak hal yang perlu kita syukuri dan hal yang kita syukuri bukan
hanya hal-hal positif namun hal yang tidak kita sukai juga perlu
disyukuri dengan mengetahui hikma dibaliknya.. Kali ini, saya
mengajak anda semua untuk berlatih bersama mensyukuri dan
menghargai setiap aktivitas sehari-hari. Setelah kalian mendapatkan
template gratitude journal, silahkan kalian tuliskan nikmat yang anda
syukuri , menuliskan perihal kecil sama berartinya”. Dan mengajak
peserta untuk menceritakan pengalamannya.

e Fasilitator menginformasikan bahwa pengisian Gratitude journal
dilakukan selama 7 hari secara mandiri dirumah.

e Fasilitator menutup kegiatan dengan mengajak peserta membaca
doa



1.kebersyukuran

Imam al-Ghazali, dalam Tazkiyatun Nafs mengatakan bahwa
kebersyukuran adalah mengetahui bahwa nikmat yang didapatkan adalah
datang dari Allah, merasakan kegembiraan karena mendapat nikmat
tersebut, dan menggunakan nikmat yang didapatkan untuk tujuan yang
ditentukan dan disenangi oleh pemberi nikmat, yaitu Allah Swt. Rasa
syukur merupakan suatu bentuk dari perasaan bahagia atas pengalaman
hidup. Rasa syukur juga merupakan suatu penghargaan untuk
pengalaman hidup yang telah dilalui.

2. Jurnaling
Jurnaling adalah proses menulis pikiran dan perasaan kita tentang
pengalaman pribadi

3.Gratitude Journal

Gratitude journal adalah mendokumentasikan rasa syukur kepada Allah
SWT dengan menuliskan pengalaman tersebut. Gratitude journal
merupakan salah satu teknik self help. Self help dapat membantu individu
mengatasi masalah kesehatan mental yang mereka alami sendiri. Toepfer
& Walker menjelaskan bahwa kegiatan menulis surat rasa syukur dalam
beberapa waktu penting untuk meningkatkan kesejahteraan subjektif
(kebahagiaan, kepuasan hidup, dan rasa syukur). Gratitude journal
merupakan salah satu alternatif bagi individu dalam mengatasi berbagai
permasalahan psikologis. Tidak hanya mudah dan murah dilakukan,
gratitude journal juga dapat meningkatkan kebahagian dan kepuasan
hidup bagi individu. Sehingga dengan menerapkan gratitude journal
sesering dan seteratur mungkin dapat mendatangkan ketenangan dan
kepuasan hidup.

Dari penjelasan ini, kita dapat mengetahui bahwa ternyata ada cara
dalam menikmati rasa syukur. Cara dalam menyelesaikan berbagai
permasalahan psikologis dengan menerapkan gratitude journal secara
teratur. Gratitude journal adalah salah satu alternatif yang mudah dan
ekonomis yang dapat diterapkan dalam mensyukuri nikmat yang
diberikan.

XL



. Aspek-aspek

McCullough, Tsang, dan Emmons menyatakan bahwa gratitude memiliki
empat aspek, antara lain Intensity, Frequency, Span, dan Density. Intensity
menunjukkan individu yang bersyukur ketika mengalami peristiwa positif,
Frequency mencakup tingkat kebersyukuran yang dimiliki individu
berdasarkan kebaikan kecil, dan span mencakup rasa syukur individu
mengenai kesehatan, pendidikan, pekerjaan dan kehidupan individu
sedangkan Density mencakup individu dengan perasaan bersyukur
diharapkan dapat menuliskan nama-nama orang yang dianggap telah
mendorong rasa bersyukurnya.

Sedangkan aspek kebersyukuran menurut Al- Ghazali yaitu:

1) llmu, yakni mengetahui nikmat apa saja yang didapatkan, mengetahui
fungsi/tujuan nikmat itu bagi diri yang mendapat nikmat,
mengetahui/mengenal tentang yang memberi nikmat yaitu Allah, dan
mengetahui bahwa semua nikmat yang didapatkan adalah dari Allah

2) Spiritual, yakni merasa gembira kepada pemberi nikmat, yang disertai
dengan sikap tunduk dan tawadhu (rendah hati). Bukan merasa gembira
kepada nikmatnya itu sendiri.

3). Amal perbuatan:

e hati, yakni melakukan setiap perbuatan dengan maksud untuk

kebaikan dan menyembunyikan maksud tersebut dari semua orang.

e lisan, yakni menampakkan rasa syukur kepada Allah dengan
mengucapkan pujian-pujian.

e anggota badan, yakni mempergunakan nikmat Allah sebagai sarana
untuk mentaati-Nya dan tidak menggunakan sebagai sarana
bermaksiat kepada-Nya.

Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa rasa syukur
sendiri memiliki aspek yaitu mengetahui dan mengenal nikmat yang telah
diberikan, nenerima nikmat dan memuji nikmat yang telah Allah berikan,
dan menggunakan nikmat yang Allah berikan. Aspek tersebut dapat
menempatkan hati kita berada dalam rasa bahagia, nyaman, dan puas dari
nikmat yang telah kita peroleh

XL



3. Manfaat

Aktifitas bersyukur dilakukan sebagai wujud penghargaan ketika
seseorang memperoleh karunia dan sebuah apresiasi positif terhadap
nilai dari karunia tersebut. Perilaku bersyukur dapat membantu
seseorang menikmati pengalaman hidup yang positif, seperti menikmati
penghargaan atau sesuatu yang diinginkan dalam hidup, sehingga orang
tersebut dapat mencapai kepuasan dan kegembiraan terbesar dari situasi
tersebut.

Rasa syukur merupakan suatu bentuk dari perasaan bahagia atas
pengalaman hidup. Rasa syukur juga merupakan suatu penghargaan
untuk pengalaman hidup yang telah dilalui. Menghadirkan rasa syukur
dalam diri manusia merupakan perbuatan yang mendatangkan
ketenangan, kabahagian dan kepuasaan hidup dalam hidup.
Menghadirkan rasa syukur memiliki banyak manfaat bagi manusia.
Manfaat tersebut dapat dirasakan oleh diri sendiri maupun lingkungan
sekitar, sehingga rasa bersyukur sangat dianjurkan untuk dihadirkan
dalam diri manusia. adapun manfaat dari penerapan gratitude journal
yaitu:

¢« Mendokumentasikan pengalaman syukur membantu proses sadar,
refleksi dan pengenalan diri untuk mendekatkan diri kepada Allah

¢« Membantu mengarahkan cara berpikir kita dalam memahami
permasalahan

¢ Menjadi tempat untuk mengekspresikan perasaan syukur kepada Allah
dan menghargai karunia Allah

+ Meningkatkan kesejahteraan dan ketenangan jiwa

¢ Menajdi Langkah preventif maupun kuratif pada masalah Kesehatan
mental

XL



selain manfaat di atas menerapkan Gratitude Journal juga bermanfaat
untuk mendekatkan kita kepada Allah Swt. seperti yang dikatakan oleh Al
Ghazali bahwa konsep rasa syukur ini adalah adanya kesadaran bahwa
kebaikan yang datang dari makhluk datangnya dari Allah. Sehingga
individu akan senantiasa merasakan nikmat itu dalam dirinya dan
mengingat Allah sebagai pemberi nikmat serta tidak melalaikanNya.
Manfaat syukur tentunya sangat banyak dan salah satu manfaat terbesar
dari rasa syukur yakni, jika kita bersyukur atas nikmat yang Allah berikan
maka kenikmatan tersebut akan Allah tambahkan, Allah Subhanahu wa
Ta'ala berfirman dalam QS. Ibrahim/ 14:7. B
Vbl sl 5 @388 odls 6338 @3%b o @885 530 315

Terjemahan :

"Dan (ingatlah) ketika Tuhanmu memaklumkan, "Sesungguhnya jika
kamu bersyukur, niscaya Aku akan menambah (nikmat) kepadamu, tetapi
jika kamu mengingkari (nikmat-Ku), maka pasti azab-Ku sangat berat”.

Manfaat Gratitude journal juga dapat dilihat dari beberapa penelitian
terdahulu. Salah satunya penelitian yang dilakukan Niken Nurmei
Ditasari dan Fransisca Anindya Mariesta Prabawati dengan judul Dampak
Penerapan Gratitude Journal terhadap Kebahagiaan dan Kecemasan pada
Perempuan di Masa Pandemi COVID-19. Subjek dalam penelitian ini
adalah 10 orang perempuan yang berusia 19-29 tahun. Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara gratitude journal dengan
kecemasan dan kebahagian. Hal itu dilihat dari hasil skor kecemasan dan
kebahagiaan menunjukkan bahwa pada pre-test rata- rata skor
kebahagiaan kelompok eksperimen sebesar 3. Skor 3 masuk dalam
kategori kurang bahagia, dan adanya peningkatan skor post-test yakni
sebesar 5,2. Hasil tersebut menjelaskan bahwa di mana pada skor ini
masuk pada kategori bahagia. Hasil penelitian lain juga terjadi pada skor
kecemasan. Skor table pre-test sebesar 22.8 dan termasuk pada kategori
kecemasan sedang. Penurunan skor pada post-test yakni skor sebesar
19,2, di mana skor ini masuk pada kategori kecemasan ringan.

Hasil tersebut menjelaskan bahwa penggunaan gratitude journal dapat
meningkatkan kebahagian dan menurunkan kecemasa. Gratitude journal
memiliki manfaat positif pada ketenangan jiwa. Persamaan penelitian ini
dengan penelitian. yang akan dilakukan oleh penulis adalah
menggunakan metode penelitian kuantitatif eksperimen dan
menggunakan gratitude journal sebagai intervensi dalam meningkatkan
kebahagiaan dan menurunkan kecemasan. Bersadarkan penjelasan di
atas dapat disimpulkan bahwa Gratitude journal memberikan manfaat
positif terhnadap Ketenangan jiwa.

XL
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4. Cara menuliskan kebersyukuran pada gratitude journal

¢ Menuliskan pengalaman yang terasa sangat berkesan atas nikmat
yang Allah berikan

e Menuliskan pikiran dan perasaan tentang nikmat yang didapatkan dari
Allah

¢ Mengekspresikan rasa syukur kepada Allah

e Sudut pandang lain yang kita temukan dalam memandang suatu
masalah yang disyukuri

e Dan bentuk rasa syukur yang lainnya

5. trik menulis gratitude journal

Untuk mendapatkan manfaat yang lebih dari penerapan gratitude
journal. terdapat trik yang dapat dilakukan sebelum menuliskan
gratitude journal yaitu:

e -Sediakan hati, pikiran , perasaan dan ruangan yang kondusif

e -Sediakan dan batasi waktu

e -Tuliskan rasa syukur yang disyukuri

e -Syukuri apa yang mampu kamu syukuri

6. tantangan dalam menuliskan gratitude journal.

dalam menuliskan gratitude journal tidak semudah yang Kkita
bayangkan, banyak tantangan yang perlu kita hadapi agar penerapan
gratitude journal dilakukan secara rutin dan teratur. adapun
tantangannya yaitu:

e Tidak suka menulis

e Tidak punya waktu

e Tidak merasa ada manfaatnya

e Terpaku pada alur, tujuan, hiasan dll

e Terburu-buru ingin menemukan hasil dari proses journaling
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Ahamduliab,
1 am so imfetu\

ASTINAH, M.PSI., PSIKOLOG

<

“Gratitude is the fairest blossom which springs from the soul.”
- Henry Ward Beecher
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Journaling tak selalu

mudah dilakukan..

e Tidak suka menulis

e Tidak punya waktu

e Tidak merasa ada manfaatnya

e Terpaku pada alur, tujuan, hiasan dll

e Terburu-buru ingin menemukan hasil
dari proses journaling

Menuliskan rasa
syukur kepada
Allah..

Menuliskan pengalaman yang terasa sangat
berkesan atas nikmat yang Allah berikan

Menuliskan pikiran dan perasaan tentang nikmat

yang didapatkan dari Allah

Mengekspresikann rasa syukur kepada Allah
Sudut pandangan lain yang kita temukan dalam
memandang suatu masalah yang disyukuri

Dan bentuk rasa syukur yang lainnya.




Alhamdulillah..
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Practicing gratitude can
make you feel more alive.
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IF YOU ARE GRATEFUL, I WILL

SURELY INCREASE YOU [IN FAVOR]

SURAH IBRAHIM | AYAH 7




Apa dan
bagaimana

» Sediakan hati, pikiran, perasaan, dan
ruangan yang kondusif

» Sediakan dan batasi waktu

e Tuliska syukur yang disyukuri

» Syukuri apa yang mampu kamu syukuri

Ways to
Practice
Gratitude
Journal
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« Hari ini, saya sudah bimbingan meskipun

° masih revisi tapi cukup tenang karena
Alh(]mdUIl“(lh.. dapat ilmu baru dan pembimbing tidak

kesal seperti minggu lalu.

« Alhamdulillah ya Allah, masih diberi indera
yang baik sehingga bisa menikmati pelangi,
mendengar kicauan burung, merasakan
hujan dll

il
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« Alhamdulillah ya Allah, hari ini saya
menelpon ibu dan rasanya sangat senang
beliau selalu sehat. Semoga sehat selalu
menyaksikan perjalananku yang terjal
mengusahakan bahagia untuknya <3

Jangan kay risqukan sesyagty
Jang tidak kau miliki, tapi

Fis Qukgh Nikmat Yang tidqk
kit q SYUkyri

Al Habib Munzir Al-Musawa
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