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ABSTRAK 

 

Alfina Dwi Lestari (04020320018). Pengaruh Terapi Syukur 

dan Teknik Self Management untuk Mengurangi Perilaku 

Hedonisme pada Seorang Wanita di Gagang Kepuhsari 

Balongbendo Sidoarjo. 

Fokus utama dalam penelitian ini adalah pelaksanaan 

dan hasil terapi syukur dan teknik self management untuk 

mengurangi perilaku hedonisme pada seorang wanita di Gagang 

Kepuhsari Balongbendo Sidoarjo. Penelitian ini menggunakan 

metode penelitian kuantitatif dengan desain penelitian single 

subject research yang berfokus pada perubahan perilaku. 

Berdasarkan hasil pengumpulan data, diketahui bahwa konseli 

memiliki perilaku hedonisme yang memerlukan intervensi 

melalui terapi syukur dan teknik self management. 

Penelitian ini dapat dikatakan berhasil melihat analisis 

data yang menunjukkan kecenderungan arah yang mendatar dan 

menurun. Selanjutnya, perubahan perilaku hedonisme melalui 

perilaku menghabiskan waktu senggang di luar rumah 

menunjukkan penurunan terlihat pada baseline 1 berada di skor 

5, intervensi berada pada skor 4-3, dan baseline 2 berada pada 

skor 3-2. Perilaku hedonisme melalui perilaku konsumtif juga 

mengalami penurunan terlihat baseline 1 berada skor 4-3, 

intervensi berada pada skor 3-2, dan baseline 2 berada stabil 

pada skor 2. Selain itu, dari persentase overlap, diperoleh 

sebesar 0-20% menunjukkan bahwa terapi syukur dan teknik 

self management memiliki pengaruh yang lebih besar terhadap 

perilaku hedonisme yang ditargetkan. 

Kata Kunci : Terapi Syukur, Teknik Self Management, Perilaku 

Hedonisme.
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ABSTRACT 

 

Alfina Dwi Lestari (04020320018). The Effect of Gratitude 

Therapy and Self Management Techniques to Reduce 

Hedonistic Behavior in a Woman in Gagang Kepuhsari 

Balongbendo Sidoarjo. 

The main focus of this research is the implementation 

and results of gratitude therapy and self-management techniques 

to reduce hedonistic behavior in women in Gagang Kepuhsari 

Balongbendo Sidoarjo. This research uses quantitative research 

methods with a single subject research design that focuses on 

behavior change. Based on the results of data collection, it is 

known that the counselee has hedonistic behavior which 

requires intervention through gratitude therapy and self-

management techniques. 

This research can be said to be successful considering 

the data analysis which shows a horizontal and downward trend. 

Furthermore, changes in hedonistic behavior through the 

behavior of spending free time outside the home showed a 

visible decrease in baseline 1 at a score of 5, intervention at a 

score of 4-3, and baseline 2 at a score of 3-2. Hedonistic 

behavior through consumptive behavior also decreased, as seen 

in baseline 1 at a score of 4-3, intervention at a score of 3-2, and 

baseline 2 at a stable score of 2. In addition, from the overlap 

percentage, it was 0-20%, indicating that therapy Gratitude and 

self-management techniques have a greater influence on 

targeted hedonistic behavior. 

Keywords: Gratitude Therapy, Self Management Techniques, 

Hedonistic Behavior.
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 خلاصة
 

(. تأثير علاج الامتنان وتقنيات إدارة الذات في  04020320018ألفينا دوي ليستاري ) 

بوهساري بالونجبيندو سيدوارجوتقليل سلوك المتعة لدى المرأة في جاجانج كي  . 

ونتائج علاج الامتنان وتقنيات الإدارة الذاتية للحد  التركيز الرئيسي لهذا البحث هو تنفيذ 

لدى النساء في جاجانج كيبوهساري بالونجبيندو سيدوارجو. يستخدم هذا  من سلوك المتعة 

لبحث أساليب البحث الكمي مع تصميم بحث موضوعي واحد يركز على تغيير السلوك.  ا

لديه سلوك المتعة الذي يتطلب  وبناء على نتائج جمع البيانات، فمن المعروف أن المستفيد 

ات إدارة الذاتالتدخل من خلال العلاج بالامتنان وتقني  . 

يمكن القول أن هذا البحث ناجح بالنظر إلى تحليل البيانات الذي يظهر اتجاهًا أفقياً  

وتنازلياً. علاوة على ذلك، أظهرت التغيرات في سلوك المتعة من خلال سلوك قضاء  

، والتدخل بدرجة  5بدرجة   1ل انخفاضًا واضحًا في خط الأساس  وقت الفراغ خارج المنز 

. انخفض أيضًا سلوك المتعة من خلال السلوك  2- 3بدرجة   2الأساس ، وخط 3- 4

، وخط  2- 3، والتدخل بدرجة  3-4بدرجة  1لاكي، كما رأينا في خط الأساس  الاسته

%، مما  20-0ان . بالإضافة إلى ذلك، من نسبة التداخل، ك2بدرجة مستقرة  2الأساس 

تأثير أكبر على سلوك المتعة   يشير إلى أن تقنيات الامتنان للعلاج وإدارة الذات لها 

 .المستهدف

 .الكلمات المفتاحية: علاج الامتنان، تقنيات إدارة الذات، سلوك المتعة
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