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Abstrak 

Nama    : Warda Faizah Dzurotul Qolby 

Nim    : 07020622058 

Judul    : Jurnal Syukur Sebagai Intervensi Terapi Emosi pada Perempuan Pra 

Lansia di Balai Pelayanan Rehabilitasi Sosial Penyandang Masalah Kesejahteraan Sosial (PRS 

PMKS) Sidoarjo 

Dosen Pembimbing  : Dr. Isa Anshori, M.Ag 

Jurnal Syukur merupakan salah satu teknik sederhana namun efektif dalam mengelola emosi 

yang banyak digunakan dalam pendekatan psikologi positif, khususnya pada kelompok pra 

lansia yang rentan mengalami masalah kesejahteraan mental dan sosial. Melalui praktik 

menuliskan hal-hal yang disyukuri setiap hari, pra lansia dapat mengurangi perasaan kesepian, 

meningkatkan penerimaan diri, serta memperbaiki sudut pandang terhadap kehidupan. Dalam 

penelitian ini, lima responden pra lansia kelas 3 di Balai PRS PMKS Sidoarjo dilibatkan untuk 

menjalani kegiatan menulis jurnal syukur selama empat minggu. Peristiwa yang muncul di 

lapangan menunjukkan adanya perubahan nyata: seorang responden yang sebelumnya mudah 

marah mulai lebih tenang setelah menuliskan rasa syukur atas kunjungan keluarganya; 

responden lain yang sering merasa hidupnya tidak berarti mulai menemukan makna ketika 

menuliskan pengalaman sederhana seperti menikmati makanan bersama teman sekamar. 

Aktivitas ini menumbuhkan emosi positif, meredakan emosi negatif, dan membantu mereka 

menemukan makna dalam pengalaman sehari-hari. Hasil penelitian menunjukkan bahwa Jurnal 

Syukur tidak hanya berfungsi sebagai sarana refleksi diri, tetapi juga sebagai media terapi yang 

mampu meningkatkan subjective well-being, memperkuat interaksi sosial, serta memberikan 

ketenangan batin yang selaras dengan nilai-nilai tasawuf. 

 

Kata kunci: Jurnal Syukur, Mengelola emosi, Pra lansia 
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Abstract 

Name  : Warda Faizah Dzurotul Qolby 

Student ID : 07020622058 

Title  : Gratitude Journaling as an Emotional Therapy Intervention for Pre-Elderly 

Women at the Social Rehabilitation Service Center for People with Social Welfare Problems 

(PRS PMKS) Sidoarjo 

Supervisor : Dr. Isa Anshori, M.Ag 

Gratitude journaling is a simple yet effective technique for managing emotions, widely applied 

within the framework of positive psychology, particularly among pre-elderly individuals who 

are vulnerable to mental and social welfare challenges. By writing down daily experiences they 

are grateful for, pre-elderly women can reduce feelings of loneliness, enhance self-acceptance, 

and develop a more positive outlook on life. This study involved five pre-elderly participants 

from Class 3 at PRS PMKS Sidoarjo, who engaged in gratitude journaling activities over a 

four-week period. Field observations revealed significant changes: one participant who was 

previously quick-tempered became calmer after expressing gratitude for family visits, while 

another who often felt life was meaningless began to find purpose in simple experiences such 

as sharing meals with roommates. The practice fostered positive emotions, alleviated negative 

feelings, and helped participants discover meaning in everyday life. Findings indicate that 

gratitude journaling serves not only as a medium for self-reflection but also as a therapeutic 

tool that enhances subjective well-being, strengthens social interactions, and provides inner 

peace aligned with the values of Sufi spirituality. 

 

 

Keywords: Gratitude journaling, emotion regulation, pre-elderly 
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