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Abstract. This research is predicated on the significance of gratitude as a positive emotion
that adolescents need to cultivate in order to build resilience and readiness to face challenges.
The objective of this study is to explore the potential of group exercise techniques in
fostering gratitude among adolescents. Adolescents are expected to exhibit various positive
traits, such as competitiveness, intelligence, self-regulation, self-disclosure, and a heightened
sense of gratitude. The data analysis in this study employed the Miles and Huberman model,
which consists of three stages: 1) reduction, 2) presentation, and 3) verification. The findings
suggest that gratitude is a crucial characteristic in adolescents, and group exercise techniques
can potentially enhance this trait. By nurturing gratitude in adolescents, they can achieve
psychological well-being and mitigate negative emotions such as anxiety, anger, and sadness.
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Pendahuluan

Sarwono, (2011) mengungkapkan bahwa remaja merupakan masa transisi periode
kanak-kanak menuju periode dewasa, dengan beragam indikasi yang ditunjukkan karena
adanya proses perkembangan biologis, psikologis, moral agama, kognitif dan sosial. Watkins
et al.,, (2003) menyatakan remaja pada era globalisasi rentan mengalami kegelisahan dan
ketidakpuasan dalam mencapai target kehidupannya, seperti: memikirkan hal-hal buruk yang
berpeluang menjadi ancaman kesuksesan, banyak mengeluh, religiusitas yang rendah,
Narsisme. Pada masa ini, remaja sangat membutuhkan berbagai keterampilan yang membuat
remaja melewati berbagai tantangan pada masa perkembangan yang kompleks.

Rasa syukur yang dimiliki oleh remaja ternyata dapat membantu pengembangan
kapasitas tersebut. Semakin baik rasa syukur yang dimiliki oleh remaja, maka semakin kecil
pula munculnya gejala kesehatan mental (Rahmah, Abidin, & Abidin, 2022), seperti depresi
(Gillham, 2011; Miller, et.al 2014) hingga percobaan bunuh diri (Li, et.al 2012). Penelitian
yang dilakukan di Korea, salah satu negara dengan tingkat kesehatan mental yang buruk, juga
menunjukkan bahwa rasa syukur remaja di Korea berkorelasi terhadap kepuasan hidup para
remaja di negara tersebut (Noh & Shin, 2008; Ham Byeon, & Cheon, 2013). Ciri mendasar
remaja yang memiliki rasa syukur rendah yaitu tidak terampil dalam mengelola emosi positif
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dan cenderung menampilkan emosi negatif gejala kecemasan, dan gejala depresi. Rasa syukur
yang rendah cenderung menimbulkan emosi negatif yang ditandai dengan gejala kecemasan,
dan gejala depresi (Emmons & McCullough, 2004; Tsang, 2007).

Rasa syukur sejatinya merupakan suatu kondisi yang kompleks dan memberikan
gambaran kondisi, emosional, moral, hingga (#a:t) kepribadian personal (Rahmah, Abidin, &
Abidin, 2022). Rasa syukur merupakan karakteristik penting yang dapat memberikan dampak
positif bagi pribadi yang memilikinya, tidak terkecuali pada remaja. Hasil penelitian yang
dilakukan oleh Prabowo (2017) menunjukkan bahwa rasa syukur dapat memberikan efek
kesehatan mental yang baik pada remaja. Bono et. al (2019) mengemukakan bahwa remaja
yang mampu mengembangkan rasa syukur dapat menjadi prediktor berkembangnya integrasi
sosial serta kebermaknaan hidup yang positif pada diri remaja. Sebuah penelitian
menunjukkan bahwa rasa syukur sangat terkait dengan kepuasan hidup karena orang yang
bersyukur lebih cenderung menghargai dan menikmati pengalaman positif (Back & Lim,
2013).

Di Indonesia, penelitian mengenai pengembangan rasa syukur juga sedang
berkembang , hal ini tergambar melalui penelitian tentang hubungan rasa syukur dengan
aspek aspek psikologis lainnya seperti pro-sosial (Pitaloka & Ediati, 2015) Studi mengenai
faktor-faktor yang mempengaruhi pengembangan rasa syukur seperti penerimaan diri,
pengetahuan, pengalaman, rasa apresiasi, niat baik, kecenderungan berbuat baik, kemunculan
pengalaman spiritual dan ketenangan jiwa sangat mempengaruhi terbentuknya rasa syukur
pada individu (Hambali, 2010).

Kebutuhan pengembangan rasa syukur pada remaja semakin besar hal ini sejalan
dengan subjek penelitian pengembangan rasa syukur pada populasi khusus seperti para
Disabilitas, korban bencana, narapidana (Galvin, 2004; Wong et al., 2017; Zhou & Wu, 2016).
Intervensi untuk meningkatkan rasa syukur dapat dilakukan melalui beragam pendekatan,
seperti teknik penulisan daftar syukur, ekspresi perilaku dan refleksi merangsang rasa syukur
yang diberikan pada format kelompok (Rash et al.,, 2011). Temuan lain mengindikasikan
bahwa individu yang menuliskan surat terima kasih kepada orang-orang yang berjasa dalam
hidupnya memiliki perasaan positif dan rasa syukur yang lebih besar (Froh et al., 2009).
Berdasarkan pemaparan fenomena tersebut, maka dapat disusun layanan bimbingan
konseling komprehensif untuk mengembangkan rasa syukur pada remaja salah satunya
dengan group exercise yang dijadikan teknik dalam bimbingan kelompok

Exercise gromp adalah salah satu metode yang sering digunakan dalam kegiatan
bimbingan dan konseling kelompok melalui berbagai aktivitas yang terencana, terstruktur,
dan terukur, baik konten, desain, maupun substansi kegiatannya. Ragam aktivitas yang
dilakukan dalam exercise group mencakup diskusi, simulasi, dan sosiodrama, Adapun berbagai
jenis Latihan yang dapat dilakukan adalah rownds, dyad and triad, umpan balik, maupun
experiential (Rusmana, 2019). Bimbingan kelompok dengan teknik latihan kelompok juga
dapat meningkatkan berbagai keterampilan dalam bentuk kerja sama, komunikasi, dan
pemahaman diri. Program layanan bimbingan kelompok dengan teknik latthan kelompok
juga dapat memberikan remaja pengalaman nyata tentang menumbuhkan keyakinan positif,
meningkatkan kemampuan kontrol diri, meningkatkan kemampuan mengelola tekanan,
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menjadi lebih aserzzf, dan belajar menyelesaikan masalah dengan tepat. Exervises meningkatkan
dinamika kelompok dan dapat membuat anggota kelompok lebih nyaman, membuat mereka
rileks dan gembira (Arvita & Yustiana, 2015)

Metode

Penelitian ini menggunakan desain penelitian /zbrary research, yaitu dengan menggunakan
beragam kegiatan pengumpulan data dan fakta pustaka, melalui upaya membaca, mencatat,
menginterpretasi, serta mengolah bahan penelitian. Izbrary research merupakan penelitian yang
objeknya dicari dengan berbagai informasi pustaka (buku referensi) serta hasil penelitian yang
relevan untuk mendapatkan pijakan teori dan upaya penyelesaian isu yang diteliti (Jonathan,
2000; Sari & Asmendri, 2020). Objek data dicari oleh peneliti melalui berbagai literatur yang
sesuai dengan topik (isu) yang diangkat dan berupaya mencaritemukan solusi terkait dengan
isu yang diteliti. Pencarian data pustaka melalui jurnal elektronik seperti sciencedirect, sage journal,
maupun google scholar dalam kurun waktu 15 tahun terakhir. Analisis data dalam penelitian ini
menggunakan analisis data model Miles dan Huberman yang terdiri dari 3 tahap yaitu: 1)
reduksi data, 2) penyajian data, dan 3) verifikasi data (Miles & Huberman, 2007).

Hasil dan Diskusi
Rasa Syukur sebagai Emosi

Rasa syukur merupakan salah satu emosi positif yang terdapat di dalam diri individu
(Krause, 20006; Li, 2014). Menurut Setiadi (20106), rasa syukur sebagai emosi positif, rasa
syukur merupakan suatu perasaan yang khas yang muncul ketika individu menerima kebaikan
(kindness, compassion, love), manfaat (benefit) atau mendapatkan pertolongan dari orang lain.
Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwasanya rasa syukur adalah segenap
perasaan berterimakasih terhadap pencapaian kehidupan individu di masa sekarang dengan
tidak melupakan pengalaman berharga di masa lalu. Perasaan syukur tersebut juga tidak
terlepas dari pengaruh pihak-pihak di luar individu yang telah membantu dalam pencapaian
kehidupannya seperti Tuhan, alam semesta, dan orang di sekitar individu.

Emosi sering kali dikaitkan dengan waktu keberadaannya dalam diri individu.
Kemunculan emosi positif berupa rasa syukur tidak dipandang sebagai emosi sesaat yang
terdapat di dalam diri individu, akan tetapi telah menjadi kemampuan yang menetap. Hal ini
sesuai dengan pendapat Van Mechelen (Watkins, 2013) yang mengemukakan mengenai
durasi rasa syukur pada diri individu cenderung seperti emosi lainnya. Rasa syukur
berlangsung lama dan menetap pada individu yang telah mengalami suatu kejadian yang
bermakna. Pendapat tersebut dipertegas dalam penelitian Krause & Hayward, (2014) yang
menunjukkan bahwasanya banyak melakukan ibadah dalam rentang waktu yang lama secara
konsisten akan meningkatkan rasa syukur dan menyehatkan mental. Rasa syukur sebagai
suatu emosi pada diri individu memungkinkan individu mengembangkan kebaikan dan
penerimaan diri yang baik dalam menjalani kehidupan sebagai makhluk pribadi, sosial dan
religius.
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Rasa Syukur sebagai Character Strength

Gratitude juga merupakan character strength (M. Y. Bartlett & DeSteno, 2006; Emmons
& Crumpler, 2000; Kruse et al., 2014). Character strength diartikan sebagai karakter kuat yang
menetap dalam diri individu. Hal ini dikarenakan rasa syukur bukan merupakan emosi sesaat
akan tetapi telah menjadi bagian dari individu. Karakteristik individu dengan rasa syukur
yang rendah terhadap hidupnya cenderung memiliki emosi negatif yang ditandai dengan
gejala kecemasan, dan gejala depresi (Emmons & McCullough, 2004; Tsang, 2007). Penelitian
mendeskripsikan dengan rasa syukur yang rendah remaja pada era globalisasi ini rentan
mengalami kegelisahan dan ketidakpuasan dalam mencapai target kehidupannya seperti
memikirkan hal-hal buruk yang berpeluang menjadi ancaman kesuksesan, banyak mengeluh,
regiulitas yang rendah, narsisme (Watkins, 2013). Penelitian Farwell & Wohlwend-Lloyd,
(1998) juga telah sejak lama mengungkapkan bahwa individu narvissitic cenderung rendah rasa
bersyukurnya, dan ketika berada dalam suatu komunitas sukar berbagi pengalaman dan
keberhasilan yang dimiliki.

Rasa Syukur sebagai Identitas Kultural

Menurut Setiadi (20106), rasa syukur diartikan sebagai salah satu karakteristik kultural
yang melekat pada komunitas tertentu. Contoh yang dikemukakan adalah karakteristik orang
Indonesia atau orang Timur memiliki kecenderungan dalam hal bersyukur jika dibandingkan
dengan orang di belahan bumi sebelah barat. Dalam kesehariannya, individu yang bersyukur
cenderung jauh dari rasa kesepian, kecemasan, dan depresi, hal ini karena rasa syukur
merupakan ekspresi emosi positif yang berdampak pada hubungan sosial, meningkatkan
kesejahteraan psikologis, bahkan meningkatkan Kesehatan fisik hingga mengurangi kesepian
(M.'Y. Bartlett & Arpin, 2019). Sebaliknya, individu yang tidak menerapkan rasa syukur dalam
kesehariannya cenderung memiliki emosi negatif dan menurut Sosrokartono (Mukhlis &
Koentjoro, 2015) hal tersebut dapat memicu ketegangan dan kegelisahan dalam hidup. Studi
mengenai komunitas sebagai institusi positif tergambar melalui penelitian Naito et al., (2005)
yang menggambarkan perbedaan rasa syukur ditinjau dari perbedaan budaya pada mahasiswa
Jepang dan Thailand. Penelitian ini menemukan pada mahasiswa laki-laki di Jepang
cenderung mengungkapkan rasa terimakasihnya melalui ekspresi wajah, ucapan verbal, dan
memiliki motivasi untuk melakukan perbuatan pro-sosial lebih tinggi jika dibandingkan
dengan mahasiswa Thailand.

Orientasi Pengembangan Rasa Syukur Remaja melalui Exercise Group

Kemampuan pengelolaan emosi positif ditandai dengan adanya rasa memaafkan, rasa
syukur, optimisme, harapan dan kebermaknaan hidup (Seligman, 2002). Pentingnya
pengembangan rasa syukur pada remaja telah diungkapkan melalui berbagai temuan yang
mengemukakan bahwa rasa syukur pada remaja mampu berdampak pada timbulnya perilaku
yang positif seperti kepuasan hidup, perilaku menolong, kesejahteraan psikologis dan
perilaku prososial (Froh et al., 2008; Lambert et al., 2009). Sejalan dengan itu, pengembangan
rasa syukur juga berorientasi pada pencapaian kebahagian diri (Froh et al., 2009). Rasa syukur
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juga secara signifikan meningkatkan religiulitas dan rasa memaaftkan (Wilks et al., 2015; Xia
& Kukar-Kinney, 2013). Pada awal perkembangan penelitian tentang rasa syukur hanya
meneliti hubungan rasa syukur dengan jenis emosi positif lainnya seperti hubungan rasa
syukur dengan perilaku pro-sosial dan we//-being (L. Bartlett & DeSteno, 2006; Gabbard, 2000;
Neto, 2007). Namun, semakin berkembangnya kebutuhan akan psikologi positif maka
penelitian tentang rasa syukur berkembang pada arah intervensi dan pengukuran rasa syukur
melalui instrumen semakin banyak dilakukan oleh para peneliti dan praktisi di bidang
psikologi (Emmons & Stern, 2013; Wood et al., 2010).

Penelitian tentang intervensi rasa syukur dijelaskan dalam penelitian Dewanto &
Retnowati (2015), yang mengukur pengaruh pelatihan intervensi kebersyukuran dan
kesejahteraan pada penyandang disabilitas fisik. Perlakuan intervensi dilakukan melalui
treatment khusus seperti pengerjaan tugas harian, kegiatan menulis, kegiatan membaca dan
kegiatan kegiatan refleksi. Penelitian-penelitian mengenai rasa syukur secara garis besar
banyak dilakukan oleh orang-orang yang bergelut dengan dunia psikologi. Hal yang menarik
adalah studi mengenai rasa syukur berkemungkinan untuk berkembang dalam ruang lingkup
penelitian bimbingan dan konseling. Hal ini sejalan dengan pendapat Glading (Komalasari,
2011) yang menyatakan bahwa sifat bimbingan (guidance) adalah pencegahan (preventsf) yaitu
bantuan yang diberikan kepada individu dalam beradaptasi dan mencapai proses
perkembangan baik secara pribadi, intelektual, sosial, emosi dan karier. Berdasarkan konteks
tersebut, bimbingan kelompok merupakan salah satu strategi bimbingan dan konseling yang
mampu mampu mengembangkan pengetahuan dan keterampilan konseli terhadap suatu
aspek perkembangan seperti perkembangan aspek emosi. Rasa syukur sebagai salah satu
emosi positif juga sangat penting dimiliki oleh individu pada era globalisasi yang
berkarakteristik cenderung lebih modern, berpikir ke depan dan selalu menetapkan target.
Melalui rasa syukur, individu modern bisa memperoleh kesejahteraan psikologis dan
terhindar dari emosi-emosi negatif seperti kecemasan, kemarahan, dan kesedihan.

Berdasarkan konteks tersebut, bimbingan kelompok merupakan salah satu strategi
bimbingan dan konseling yang mampu mampu mengembangkan pengetahuan dan
keterampilan konseli terhadap suatu aspek perkembangan seperti perkembangan aspek
emosi. Menurut Jacob (2012, hlm. 420) bimbingan kelompok dengan partisipan remaja
dengan bersifat pengembangan pribadi dan pemecahan masalah (problens solving) dengan
berbagai masalah seperti pencarian jati diri, perkembangan seksualitas, permasalahan dengan
teman dan keluarga. Teknik group exercise atau yang dikenal dengan latihan kelompok
merupakan salah satu teknik dalam bimbingan kelompok. Menurut Rusmana (2009,
hlm. 15) latthan kelompok (group exercise) berorientasi pada aktivitas-aktivitas yang
terstrukur, terencana, terukur baik dalam hal durasi, materi dan risikonya. Teknik gromp
excercise secara implisit digunakan berdasarkan alasan-alasan berikut ini (Jacob,2012, hlm 220)
yaitu: (1) Latihan kelompok dapat menciptakan keakraban dan meningkatkan level
kenyamanan anggota kelompok untuk saling berbagi pengalaman dan pemecahan masalah ;
(2) Latihan kelompok dapat memberikan informasi yang berguna bagi anggota dan pemimpin
kelompok; (3) Latihan kelompok dapat memfokuskan anggota pada suatu isu dan topik
tertentu; (4) Latihan kelompok memberikan kesempatan bagi anggota kelompok untuk
pembelajaran berbasis eksperinsial; (5) Latthan kelompok dapat menciptakan kesenangan
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dan relaksasi bagi anggota kelompok.  Alasan penerapan teknik group exercise dalam
bimbingan kelompok adalah untuk mengembangkan rasa syukur pada remaja karena
karakteristik teknik group exercise berupa suatu teknik latihan integratif berupa pembelajaran
eksperensial.

Kesimpulan

Rasa syukur merupakan segenap perasaan berterimakasih terhadap pencapaian
kehidupan individu di masa sekarang dengan tidak melupakan pengalaman berharga di masa
lalu. Rasa syukur pada seseorang dipengaruhi oleh pihak-pihak dik uvar individu yang telah
membantu dalam pencapaian kehidupannya seperti Tuhan, alam semesta, dan orang di
sekitar individu. Rasa syukur dimaknai sebagai salah satu emosi positif, salah satu character
strength dan sebagai salah satu institusi positif. Rasa syukur sebagai emosi positif pada individu
memungkinkan pengembangan kebaikan dan penerimaan diri yang baik dalam menjalani
kehidupan sebagai makhluk pribadi, sosial dan religius. Rasa syukur sebagai character strenght
bukan merupakan emosi sesaat akan tetapi telah menjadi bagian dari individu. Rasa syukur
sebagai institusi positif merupakan ciri-ciri kebaikan yang dimiliki suatu komunitas dan
dijadikan. Pengembangan intervensi rasa syukur pada remaja dapat dilakukan melalui
bimbingan kelompok dengan teknik exercise group. Ragam aktivitas yang dilakukan dalam
excercise gronp mencakup diskusi, simulasi, dan sosiodrama. adapun berbagai jenis Latihan yang
dapat dilakukan adalah rounds, dyad and triad, umpan balik, maupun experiential. Bimbingan
kelompok dengan teknik latthan kelompok juga dapat meningkatkan berbagai keterampilan
dalam bentuk kerja sama, komunikasi, dan pemahaman diri. Program layanan bimbingan
kelompok dengan teknik latthan kelompok juga dapat memberikan remaja pengalaman nyata
tentang menumbuhkan keyakinan positif, meningkatkan kemampuan kontrol diri,
meningkatkan kemampuan mengelola tekanan, menjadi lebih asersif, dan belajar
menyelesaikan masalah dengan tepat. Exervises meningkatkan dinamika kelompok dan dapat
membuat anggota kelompok lebih nyaman, membuat mereka rileks dan gembira..
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