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ABSTRAK 

 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian kuantitatif, penelitian 

kuantitatif adalah yang dikategorikan sebagai penelitian pre-

eksperimen dengan model pendekatan pre-test post-test one group 

design yaitu pada penelitian ini dilakukan sebanyak dua kali yaitu 

sebelum eksperimen dan sesudah ekperimen dengan satu kelompok 

yang dipilih/subjek penelitian Dengan menggunakan uji Wilcoxon 

sebagai analsis hasil pre-test dan post test. Penelitian ini dilatar 

belakangi oleh self-compassion rendah atau sikap kasih sayang saat 

menghadapi masalah dalam hidup serta menghargai segala bentuk 

penderitaan, kegagalan dan kekurangan diri sebagai bagian dari hidup 

yang dirasakan sepanjang jalan kehidupan setiap manusia. Yang 

menjadi objek pada penelitian ini yaitu santri yang berada di 

Yayasan Pondok Pesantren ushuludin Lampung Selatan. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 

konseling kelompok dengan terapi syukur terhadap Self-

Compassion rendah yang dimiliki oleh santri. Dalam penelitian ini 

sebanyak 30 santri yang akan menjadi sampel penelitian.  

Berdasarkan analisisis menggunakan uji Wilcoxon yang 

dilakukan, menunjukan bahwa sebelum dilakukan proses konseling 

dengan terapi syukur mendapatkan nilai pre-test minimun sebesar 65 

dan Maximum sebesar 78 dengan nilai rata-rata 71,17. Sesudah 

menjalani proses konseling dengan terapi syukur, nilai post-test 

minimun menjadi sebesar 80 dan maksimum mendapatkan nilai 

sebesar 98. Dengan nilai rata-rata 93,17. Serta nilai simpang baku 

sebelum dilakukan proses konseling mendapatkan nilai sebesar 4,708 

dan setelah dilakukan proses konseling menjadi sebesar 6,795, dengan 

taraf signifikan 5% adalah 0,361. Shingga dari penelitian yang 

dilakukan terdapat perbedaan yang signifikan terhadap self 

compassion yang dimiliki oleh santri setelah menjalani proses 

konseling dengan terapi syukur. 
 

Kata Kunci: Konseling Kelompok, Terapi Syukur, Self-

Compassion. 
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MOTTO 

 

                        

    

 

“(kami jelaskan yang demikian itu) supaya kamu jangan berduka cita 

terhadap apa yang luput dari kamu,dan supaya kamu jangan terlalu 

gembira terhadap apa yang diberikan-Nya kepadamu. dan  

Allah tidak menyukai Setiap orang yang  

sombong lagi membanggakan diri.” 

 

( Q.S Al – Hadid [57] :23) 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Penegasan Judul 

 Judul merupakan hal yang sangat penting dari karya 

ilmiah, karena sebuah judul dalam karya ilmiah akan memberikan 

gambaran tentang keseluruhan isi dari skripsi. Adapun judul karya 

ilmiah yang penulis bahas dalam skripsi ini adalah “Pengaruh 

Konseling Kelompok dengan Terapi Syukur Terhadap 

Peningkatan Self Compassion Pada Santri Yayasan Pondok 

Pesantren Ushuluddin Lampung Selatan” 

Untuk menghindari salah pengertian dalam memahami 

maksud dari judul skripsi ini, terlebih dahulu akan penulis uraikan 

istilah pokok yang terkandung dalam judul skripsi tersebut. Hal ini 

selain dimaksud untuk lebih mempermudah pemahaman, juga 

untuk mengarahkan dari pengertian yang jelas sesuai yang 

dikehendaki penulis. Berikut ini dapat dijelaskan beberapa istilah 

yang terkandung dalam judul. 

Menurut W.J.S Poewadarmita, pengaruh adalah suatu daya 

yang ada dalam sesuatu yang sifatnya dapat memberi perubahan 

kepada yang lain.
1
 

Maka dapat disimpulkan pengaruh adalah suatu daya yang 

ada atau timbul akibat dari sesuatu yang mengubah atau 

membentuk sesuatu yang lain. 

Konseling kelompok, menurut pendapat Juntika Nurihsan 

mengatakan bahwa konseling kelompok adalah suatu bantuan 

kepada individu dalam situasi kelompok yang bersifat pencegahan 

dan penyembuhan, serta diarahkan pada pemberian kemudahan 

dalam perkembangan dan pertumbuhan.
2
 Konseling kelompok 

pada hakikatnya adalah suatu proses antar pribadi yang dinamis, 

terpusat pada pikiran dan prilaku yang disadari, dibina dalam suatu 

                                                           
1 W.J.S Poewadarmita, “ Kamus Umum Bahasa Indonesia”, (Jakarta : Balai 

Pustaka, 1996), 664. 
2 M. Edi Kurnanto, “Konseling Kelompok”, (Bandung : Alvabeta, 2013), 7 – 

8. 
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kelompok kecil mengukapkan diri kepada sesama anggota dan 

konselor, dimana proses tersebut untuk meningkatkan pemahaman 

dan penerimaan diri. 

Terapi menurut bahasa, sepadan dengan kata “ Syafa-yasfi-

syifaan” yang berarti pengobatan, mengobati dan menyembuhkan. 

Sedangkan pengertian syukur secara bahasa ialah berterima kasih, 

sementara secara istilah syukur adalah merasa puas dan 

berterimakasih atas segala nikmat dan anugrah Allah SWT yang 

telah dilimpahkan kepada manusia.  

Terapi syukur dapat di lakukan dengan 3 cara yaitu : 

bersyukur dengan lisan seperti mengucap kalimat Alhamdulillah 

sebagai ungkapan terimakasih kepada sang pencipta, bersyukur 

dengan hati, setelah bersyukur dengan lisan barulah manusia bisa 

bersyukr dengan hati yang menjadi pengontrol yang di ucapkan 

setiap harinya. Bersyukur dengan perbuatan melalui anggota badan 

yang dimanfaatkan dengan mengelola berbagai kenikmatan Allah 

dijalan yang benar. 

Self Compassion adalah sikap kasih sayang dan baik 

terhadap diri sendiri saat terjadi kemalangan, kegagalan, kesalahan, 

tidak bersikap keras dan menghakimi, terhadap berbagai 

kelemahan dan kekurangan, dan memahami bahwa pengalaman 

yang dirasakan terjadi juga pada manusia lainnya.
3
 Esesensi dari 

Self Compassion terletak pada penerimaan seseorang terhadap 

komponen dalam hidup yang tidak dikehendaki terjadi, baik itu 

kekurangan diri , kegegalan dan lain sebagainya. 

Santri merupakan anak usia remja yang memilih dan 

dipilihkan orang tuanya untuk  menempuh pendidikan di pondok 

pesantren baik secara terpaksa maupun sukarela.
4
 

                                                           
3 Annisa Zahra Kawitri, dkk, “Peran Self Compassion Terhadap Dimensi – 

Dimensi Kualitas Hidup Kesehatan pada Remaja Panti Asuhan”, Jurnal Ilmiah 

Psikologi, No. 1,Vol 7, (2020), 5. 

4 Happy Susanto dan Muhammad Muzaki, “Perubahan Perilaku Santri 

(Studi Kasus Alumni Pondok Pesantren Salafiyah di Desa Langkap Kecamatan 

Besuki Kabupaten Situbondo)”, Jurnal Pendidikan Islam, Vol. 2, No. 1 (2016), 3. 
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Pondok pesantren adalah sebuah organisasi pendidikan islam 

non formal untuk memahami, menghayati, dan mengamalkan 

ajaran-ajaran agama islam dengan menekankan pentingnya moral 

agama islam sebagai pedoman hidup bermasyaratak sehari–hari, 

yang dikelola oleh seorang ulama atau kiai sebagai seorang 

pimpinan, ustad sebagai staf pengajar dan peserta didiknya disebut 

dengan santri.
5 

Adapun pondok pesantren yang dimaksud dalam 

penelitian ini adalah Pondok Pesantren Ushuludin Lampung 

Selatan. 

Dari penegasan judul diatas, maka dapat disimpulkan bahwa 

yang dimaksud dengan judul skripsi ini adalah, suatu penelitian 

yang membahas tentang konseling kelompok atau upaya 

pemberian bantuan yang diberikan dan diselenggarakan dalam 

kelompok yang memanfaatkan dinamika kelompok menggunakan 

terapi syukur, untuk membahasa suatu masalah yaitu meningkatkan 

Self Compassion atau sikap kasih sayang dan baik terhadap diri 

sendiri saat terjadi kemalangan, kegagalan, kesalahan, tidak 

bersikap keras dan menghakimi, terhadap berbagai kelemahan dan 

kekurangan, yang ada pada Santri Pondok Pesantren Ushuludin 

Lampung Selatan. 

 

B. Latar Belakang Masalah 

 Setiap individu yang terlahir, memiliki proses pertumbuhan 

dan perkembangan yang berbeda– beda, perjalanann dari masa 

kanak-kanak ke masa dewasa ditandai oleh periode transsional 

panjang yang dikenal dengan masa remaja. Santri yang ada pada 

pondok pesantren merupakan santri yang berada pada usia remaja. 

Masa remaja adalah suatu usia dimana individu terintergrasi di 

dalam masyarakat dewasa, suatu usia dimana anak tidak merasa 

bahwa dirinya berada dibawah tingkat orang yang lebih tua 

                                                           
5 Nur Komariah, “Pondok Pesantren Sebagai Role Model Pendidikan 

Berbasis Full Day School”, Jurnal Pendidikan Islam, No. 2, Vol. 5, (2016), 185. 
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melainkan merasa sama atau paling tidak sejajar.
6
 

Selama masa remaja ini, kesadaran akan identitas menjadi 

lebih kuat, karena itu individu berusaha mencari identitas dan 

mendefinisikan kembali "siapakah" ia saat ini dan akan menjadi 

"apakah" ia pada masa yang akan datang. Perkembangan identitas 

pada masa remaja ini sangatlah penting karena hal itu memberikan 

suatu landasan bagi perkembangan psikososial dan relasi 

interpersonal pada masa dewasa. 

Pondok pesantren sebagai institusi pendidikan islam dengan 

sistem berasrama adalah lembaga pendidikan yang mempunyai 

posisi strategis pada masyarakat tradisional, khususnya kalangan 

santri. Posisi tersebut memungkinkan pesantren menjadi wahana 

pemberdayaan yang efektif bagi masyarakat dengan tetap berpijak 

pada nilai–nilai cultural yang melandasinya.
7
 

Para penghuni pondok dapat meningkatkan kualitas dirinya 

secara maksimal dengan adanya bimbingan dan perhatian dari 

pengasuh agar anak-anak di pondok memiliki kesempatan untuk 

mengembangkan diri sampai mencapai tingkat kedewasaan yang 

matang serta mampu melaksanakan perannya sebagai individu dan 

warga negara didalam kehidupan bermasyarakat. Namun, pada 

kenyataannya hal tersebut tidak selalu berjalan sesuai dengan yang 

dijelaskan, meskipun mereka tinggal dengan beberapa teman atau 

keluarga baru dan adanya pengasuh bagi mereka di pondok 

pesantren tersebut. 

Memiliki rasa kasih sayang atau peduli pada diri sendiri atau 

Self Compassion sangat dibutuhkan oleh setiap individu, tidak 

terlepas dari batasan usia selama dirinya sudah mulai memahami 

akan eksistensinya di dalam lingkungan keluarga dan masyarakat. 

Self Compassion akan mendorong seseorang untuk benar-benar 

                                                           
6 Diah N Setianingsih, dkk, “Comparison of Adolescent Self-Concept Who 

Have Single Parents Men and Women in SMA 76 Jakarta, Jurnal Family Edu, No. 2, 

Vol. 1, (2015), 74. 
7 Husmiaty Hasyim, “Transformasi Pendidikan Islam (Konteks Pendidikan 

Pondok Pesantren), Jurnal Pendidikan Agama Islam –Ta,lim, No. 1, Vol. 13, 58. 
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memperhatikan penderitaannya dan mengembangkan sikap berbaik 

hati pada diri sendiri dalam menghadapi penderitaan tersebut. 

Penelitian terkini menunjukkan bahwa orang-orang dengan 

Self Compassion yang tinggi memiliki kepuasan hidup, 

kebahagiaan, kepercayaan diri, optimisme, keingintahuan, dan 

kebersyukuran yang juga tinggi, serta memiliki kecemasan, 

depresi, gangguan, ketakutan, atau kesalahan dan kemarahan yang 

rendah. Self Compassion membentuk seseorang menjadi lebih 

mengetahui dan lemah lembut terhadap dirinya sendiri dalam 

menghadapi kesulitan-kesulitan atau merasakan kekurangan dan 

menerima penderitaan, kegagalan dan kekurangan tersebut  sebagai 

bagian dari kondisi manusia, sehingga layak untuk mendapatkan 

rasa belas kasih. 

Self Compassion melibatkan pengakuan terhadap kondisi 

manusia yang rapuh dan tidak sempurna. Self Compassion adalah 

menghibur diri dan peduli ketika diri sendiri mengalami 

penderitaan, kegagalan, dan ketidaksempurnaan.
8
 

Berdasarkan definisi di atas, peneliti mengambil kesimpulan 

bahwa Self Compassion adalah sikap kasih sayang atau kebaikan 

terhadap diri sendiri saat menghadapi masalah dalam hidup serta 

menghargai segala bentuk penderitaan, kegagalan dan kekurangan 

diri sebagai bagian dari hidup yang dijalani dan dirasakan 

sepanjang jalan kehidupan setiap manusia. Melihat kondisi 

demikian yang dialami dan dirasakan oleh remaja yang tinggal di 

pondok, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian lebih lanjut 

tentang Self Compassion pada seorang santri menggunakan 

konseling kelompok dengan terapi syukur. 

Konseling kelompok adalah bantuan yang diberikan tenaga 

                                                           
8 Angélica López, Robbert Sanderman, etc, Compassion for Others and Self-

Compassion: Levels, Correlates, and Relationship with Psychological Well-being 

dapat diakses 

(https://www.researchgate.net/publication/318601805_Compassion_for_Others_and_

Self- Compassion_Levels_Correlates_and_Relationship_with_Psychological_Well-

being) diakses pada 29 Agustus 2021. 

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/2081069650_Angelica_Lopez
http://www.researchgate.net/publication/318601805_Compassion_for_Others_and_Self-
http://www.researchgate.net/publication/318601805_Compassion_for_Others_and_Self-
https://www.researchgate.net/publication/318601805_Compassion_for_Others_and_Self-Compassion_Levels_Correlates_and_Relationship_with_Psychological_Well-being
https://www.researchgate.net/publication/318601805_Compassion_for_Others_and_Self-Compassion_Levels_Correlates_and_Relationship_with_Psychological_Well-being
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ahli dengan memanfaatkan dinamika kelompok untuk membantu 

peserta didik agar dapat mengatasi dan menyelesaikan masalah hidup 

yang dihadapinya.
9
 

Konseling kelompok yaitu dapat dirumuskan sebagai bentuk 

layanan kelompok untuk membantu mengentaskan masalah pribadi 

anggota kelompok dengan memanfaatkan dinamika kelompok. 

Dinamika kelompok juga bisa diartikan sebagai suasana 

berinteraksi, saling bertukar pendapat, saling berbagi pengalaman, 

saling menyempurnakan, saling memperkuat, saling mengisi dan 

saling memahami orang yang satu dengan orang yang lain dalam 

suatu kelompok 

Konseling kelompok sendiri telah banyak di gunakan pada 

proses konseling dengan konseli yang memiliki permasalahan yang 

sama dengan anggota kelompok lainnya yang terlibat dalam 

konseling kelompok tersebut dengan memilih salah satu atau dua 

orang untuk menceritakan keluhan yang dirasakannya. Sedangkan 

anggota lain dalam kelompok konseling tertsebut mencari solusi 

atas permasalahan sama yang mereka rasakan. 

Terapi syukur merupakan mengembangkan potensi fitrah 

yang menekankan pada kecerdasan manusia dalam 

mendayagunakan segenap rezeki tuhan dengan berperesangka baik 

kepada sang pencipta.
10

 Menurut penelitian para mufassir, kata-

kata syukur (شكر) dalam berbagai bentuknya ditemukan tidak 

kurang dari  75  kali  dalam  al-Qur’an.  Dalam  beberapa  ayat,  

syukur  tidak sekadar dipakai dalam rangka perbuatan manusia 

dalam mensyukuri segala nikmat Allah, tetapi juga dalam rangka 

mengungkapkan sikap Allah terhadap apa yang dilakukan manusia. 

Sebagaimana dalam firman Allah SWT An-nahl ayat 114 yang 

berbunyi: 

                                                           
9 Ridah Yana Magrur, dkk, “Pengaruh Layanan Konseling Kelompok 

Terhadap Kejenuhan Belajar Siswa”, Jurnal Bimbingan dan Konseling, No. 1, Vol. 4, 

(2020), 120. 
10 Mohammad Takdir, “Kekuatan Terapi Syukur Dalam Membentuk Pribadi 

Yang Altruis: Perspektif Psikologi Qur’ni Dan Psikologi Positif”. Jurnal Setudi 

Lansia, No 2, Vol 5, (2017), 176. 
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                     

       

Artinya :  

“maka makanlah yang halal lagi baik dari rezeki yang telah 

diberikan Allah kepadamu; dan syukurilah nikmat Allah jika kamu 

hanya menyembah kepada-nya.” ( Q.S. An-nahl [16]: 114). 

Dalam pengertian lain, syukur adalah bentuk ucapan terima 

kasih atas anugerah yang diberikan terhadap nikmat yang 

dilimpahkan oleh Allah dengan disertai ketundukan dan 

mempergunakan nikmat tersebut sesuai dengan apa yang sudah 

diperintahkan-Nya.
11

 

Jadi, dapat disimpulkan dari pengertian-pengertian diatas 

bahwa hakikat syukur adalah menampakkan nikmat yang Allah 

karuniakan dengan cara mempergunakannya di jalan yang 

dikehendaki oleh Allah dan serta tidak mengingkari segala sesuatu 

yang diberikan Allah kepada manusia agar tidak termasuk ke 

dalam golongan orang-orang yang kufur. 

Adapun fenomena yang peneliti temui di Yayasan Pondok 

Pesantren Ushuluddin Lampung Seatan yang peneliti dapatkan 

santri di Yayasan Pondok Pesantren Ushuluddin yaitu remaja yang 

menyalahkan dirinya sendiri ketika mereka mengalami masalah. 

Seperti melanggar peraturan yang telah ditetapkan di Yayasan 

Pndok Pesantren Ushuluddin remaja tersebut langsung 

menghukum dirinya sendiri dengan cara tidak keluar dari kamar 

kemudian tidak berinteraksi lagi dengan remaja lainnya. 

Berdasarkan hasil wawancara awal yang peneliti lakukan 

terhadap Guru BK di Yayasan Pondok Pesantren Ushuluddin, 

Lampung Selatan di ketahui bahwasanya peneliti mendapatkan 

                                                           
11 Akmal dan Masyhuri, “Konsep Syukur (GRATEFULNES), Jurnal 

Komunikasi dan Pendidikan Islam, No. 2, Vol 7, (2018), 2. 
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informasi seorang santri yang memiliki masalah cenderung 

menyalahkan diri sendiri terhadap masalah yang timbul (Self-

Kindness) contohnya ketika diantara mereka ada yang kurang 

tanggap dalam menerima materi pada saat pembelajaran mereka 

cenderung menganggap bahwa mereka bodoh, kemudian ketika 

mendapatkan nilai yang rendah remaja tersebut langsung 

memurung dan tidak berinteraksi dengan teman–temannya. mereka 

cenderung menyimpan sendiri masalah yang mereka alami dan 

enggan menceritakan masalah tersebut kepada siapa pun (Self-

Isolation) dan jika mereka mengalami masalah mereka cenderung 

mengaggap bahwa masalah itu tidak seharusnya terjadi pada diri 

mereka.
12

 

Berdasarkan hal tersebut di lihat dari faktor Self Compassion 

terindikasi bahwa remaja yang tidak mampu menerima diri sendiri 

baik kelebihan maupun kelemahan yang ada pada diri individu 

tersebut kemudia remaja tersebut tidak dapat menerima kesalahan 

atau kegagalan yang terjadi pada dirinya, padahal kesalahn atau 

kegagalan adalah hal yang umum yang juga dialami oleh orang 

lain. 

Berangkat dari hal inilah, peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian terkait dengan upaya meningkatkan Self Compassion 

dengan menggunakan terapi syukur dan mengambil judul: 

“Pengaruh Konseling Kelompok Dengan Terapi Syukur 

Terhadap Peningkatan Self Compassion Santri Di Yayasan 

Pondok Pesantren Ushuluddin, Lampung Selatan” 

C. Fokus Penelitian 

  Dalam fokus penelitian agar pembahasan lebih lanjut pada 

penelitian ini, dapat lebih terarah dan tidak menyimpang dari 

permasalahan yang ada. untuk itu penulis memfokuskan penelitin 

hanya kepada kondisi santri, dan pengaruh konseling kelompok 

dengan terapi syukur terhadap peningkatan Self Compassion pada 

santri di Yayasan Pondok Pesantren Ushuluddin Lampung Selatan. 

                                                           
12 Agus, Wawancara Dengan Guru Bk Yayasan Pondok Pesantren 

Ushuludin Lampung Selatan, 2022 pukul 08;50 WIB. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka penulis 

merumuskan masalah pada penelitian ini yaitu :  

Apakah konseling kelompok dengan terapi syukur dapat 

berpengaruh terhadap peningkatan Self Compassion Santri di 

Yayasan Pondok Pesantren Ushuluddin Lampung Selatan? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini yaitu, untuk mengetahu 

Pengaruh dari Konseling Kelompok dengan Terapi Syukur 

terhadapa Peningkatan Self Compassion yang di miliki oleh santri 

di Yayasan Pondok Pesantren Ushuluddin Lampung Selatan. 

F. Manfaat Peneilitian 

Berdasarkan tujuan yang ingin dicapai, maka hasil 

penelitian ini di harapkan dapat memberikan nilai bermanfaat 

bagi semua pihak yang terkait, antara lain : 

1. Manfaat teoritis 

 Secara teoritis, penelitian ini dapat di harapkan bisa 

menambah perbendaharaan khazanah ilmu Bimbingan dan 

Konseling Islam khususnya mengenai pengaruh konseling 

kelompok dengan terapi syukur terhadapa peningkatan Self 

Compassion di Yayasan Pondok Pesantren Ushuluddin 

Lampung Selatan. 

2. Manfaat peraktis 

Secara pratis hasil dari penelitian ini di harapkan dapat 

bermanfaat bagi: 

a. Subjek (Santri di Yayasan Pondok Pesantren Ushuluddin 

Lampung Selatan. 

Penelitian ini di harapkan dapat membantu santri yang 

memiliki Self Compassion rendah sehingga mampu menilai 

setiap kegagalan yang di rasakan dan di alaminya sebagai 

sesuatu yang akan dan selalu di rasakan oleh manusia di 

dalam kehidupannya. 

b. Bagi Konselor 

 Hasil penelitian ini di harapkan dapat di jadikan 
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sebagai salah satu sarana untuk meningkatkan Self 

Compassion santri yang berada di Yayasan Pondok 

Pesantren Ushuluddin Lampung Selatan. 

c. Pimpinan/pengasuh Yayasan Pondok Pesantren Ushuluddin 

Lampung Selatan 

 Memberikan sumbangan informasi mengenai 

perkembangan anak sehingga lebih bisa memahami setiap 

kondisi yang dirasakan oleh santri di Pondok Pesantren 

Yayasan Ushuluddin Lampung Selatan yang memeiliki Self 

Compassion yang rendah agar mereka merasa diperhatikan 

dan dipahami serta mampu menilai dan menghargai setiap 

proses dalam kehidupan manusia yang pasti akan 

dialaminya, baik berupa kegagalan maupun keberuntungan, 

tidak tekecuali dalam semua aspek kehidupan di dunia 

sehingga menjadi pribadi yang lebih baik. 

d. Bagi Peneliti Selanjutnya 

 Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi salah 

satu bahan acuan untuk penelitian selanjutnya tentang 

konseling kelompok. 

G. Kajian Penelitian Terdahulu yang Relavan 

1. Penelitian dari Rahmawati, Terapi Syukur Dalam Mengatasi 

Kejenuhan Seorang Wanita Karir  Di Desa Kedungrejo Waru 

Sidoarjo, Tahun 2018. Persamaan: terletak pada terapi yang 

digunakan, yaitu terapi syukur. 

Perbedaan: terletak pada objek penelitian, peneliti terdahulu 

menggunakan objek penelitiannya wanita karir, yaitu pada 

penelitian ini peneliti memilih santri dan peneliti terdahulu 

memilih wanita karir. 

2. Penelitian dari Rizka Hendrarizkianny, Self-compassion pada 

Terapis Pediatric di Rumah Sakit Santo Borromeus Bandung, 

Tahun 2016. 

Persamaan: terletak pada sasaran yang ingin diteliti, yaitu self-

compassion. 
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Perbedaan: letak perbedaan peneliti ini dan peneliti terdahlu 

adalah pada objek penelitian yang dipilih, yaitu santri dan 

terapis serta peneliti terdahul tidak menggunakan satu terapi.
13

 

3. Penelitian dari Fadilah Nurarini, Pengaruh Rasa Syukur dan 

Kepribadian Terhadap Psychological Well-Being Orang Tua 

Yang Memiliki Anak Berkebutuhan Khusus, Tahun 2016. 

Persamaan: letak persamaan kedua penelitian ini ialah dapat 

dilihat dari segi pengaruh syukur yang dibahas di dalamnya. 

Perbedaan: letak perbedaannya hanya berorientasi pada objek 

penelitiannya, yaitu santri dan  orang tua. 

 

H. Sistematika Penulisan 

Secara substansial isi dari skripsi ini saling memiliki 

keterkaitan satu sama lain, mulai dari bab pertama sampai dengan 

bab kelima. Tujuan penulisan sistematika pembahasan adalah 

untuk memberikan gambaran alur pembahasan agar pembaca 

dengan meudah memahami dan mengetahui isi dari skripsi yang 

peneliti lakukan. Sistematika pembahasan pada penelitian ini 

adalah sebagai berikut : 

1. Bagian awal, terdiri dari judul penelitian, persetujuan dosen 

pembimbing, pengesahan tim penguji, motto, dan persembahan, 

pernyataan dan otentisitas skripsi, abstrak, kata pengantar, 

daftar isi, daftar tabel. 

2. Bab pertama pendahuluan, merupakan bagian yang memberikan 

gambaran secara umum tentang skripsi ini. Di dalamnya berisi 

tentang latar belakang pengambilan judul, rumusan masalah, 

tujuan pebelitian, manfaat penelitian, kajian penelitian terdahulu 

yang relavan serta metode penelitian dalam bab ini menjelaskan 

tentang pendekatan dan jenis penelitian, populasi, variabel 

indikator, dan teknik pengumpulan data dan teknik analisis data. 

3. Bab kedua landasan teori, merupakan landasan teori yang 

diperoleh dari hasil berbagai teori. Terkait landasan teori ini, 

                                                           
13 https://dspace.uii.ac.id/handle/123456789/2363 oleh RD Setiawan, 2016. 

https://dspace.uii.ac.id/handle/123456789/2363


12 
 

 
 

akan menguraikan teori yang ada kaitannya dengan masalah 

yang akan diteliti yaitu, pengertian konseling kelompok, 

pengertian terapi syukur, pengertian self compassion, dan 

hipotesis penelitian. 

4. Bab ketiga penyajian data, memuat secara rinci gambaran 

umum objek pelitian, dskrpsi hasil indikator, dan responden. 

Serta menjelaskan proses konseling yang dilakukan mulai dari 

tahap identfikasi hingga tahap treatment, uji validitas uji 

realibitas dan pengujian hipotesis. 

5. Bab keempat analisis data, pada bab ini menjelaskan anlisis dari 

pengujian hipotesis serta membahas temuan penelittian. 

6. Bab kelima penutup, bab ini berisi tentang kesimpulan dan 

saran. Pada sub bab kesimpulan, peneliti memberikan 

kesimpulan jawaban dari rumusan masalah yang sudah 

dipaparkan di bagian awal bab. Sedangkan pada sub bab saran, 

peneliti akan memberikan saran dan rekomendasi kepada 

instansi, serta individu yang terkait dalam penelitian, serta 

seluruh mahasiswa BKI sehingga memberikan manfaat yang 

lebih maksimal. 
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BAB II 

KONSELING KELOMPOK DENGAN TERAPI SYUKUR 

TERHADAP PENINGKATAN SELF COMPASSION 

 

A. Konseling Kelompok 

1. Pengertian Konseling Kelompok 

Konseling kelompok adalah proses berjalanya konseling 

yang dilakukan dalam situasi kelompok, dimana pada proses 

konseling yang dilakukan konselor dan konseli berintraksi 

secara dinamis dalam bentuk kelompok untuk menghadapi 

masalah yang dimilki oleh konseli.
14

 

 Konseling Kelompok adalah suatu bantuan kepada setiap 

individu dalam situasi kelompok yang bersifat pencegahan, 

penyembuhan, serta diarahkan pada pemberian kemudahan 

dalam perkembangan dan pertumbuhannya. Konseling 

kelompok dianggap sangat efektif sebab dengan dinamika 

kelompok yang dibangun pada saat proses konseling agar 

memaksimalkan peran setiap masing–masing anggota 

keolompok untuk ikut berpatisipasi aktif dalam setiap kegiatan 

kelompok dan secara tidak langsung menjadi sarana dalam 

berkomunikasi dan menjalin hubungan yang baik agar dapat 

menyesesuaikan dir masing–masing anggota kelompok secara 

inovatif. 
15

 

Konseling kelompok adalah layanan konseling yang 

diberikan kepada sejumlah peserta didik dalam suasana 

kelompok dengan memanfaatkan dinamika kelompok agar 

saling belajar dari setiap pengalaman para anggotanya sehingga 

peserta didik dapat mengatasi suatu masalah.
16

 

                                                           
14 M. Edi Kurnanto, “Konseling Kelompok”, (Bandung : Alvabeta, 2013), 9. 
15Azharai dan Setianingsih, “Konseling Kelompok Dengan Pendekatan 

Cognitivie Behaviour Therapy (CBT) Untuk Meningkatkan Kesadaran Pendidikan”,  

Jurnal At – Taujih : Bimbingan dan Konseling Islam, No. 1, Vol. 3, (2020): 51. 
16

 Afra Hasna, “Konseling Kelompok dengan Pendekatan Eksistensial – 

Humanistik Untuk Melatih Peneyesuaian diri Melalui Randai dari Minangkabau”, 

Jurnal Ilmiah, No. 1, Vol. 15, 126. 
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Konseling kelompok menurut Ohlesun merupakan 

pengalaman penting bagi orang–orang yang tidak memiliki 

masalah yang serius elalui proses konseling kelompok, peserta 

didk memadukan kekuatan dan kemampuan untuk mengatasi 

suatu permasalahan  yang dihadapi.
17

 

Dari berapa pengertian di atas dapat disimpulkan 

konseling kelompok yaitu suatu upaya pemberian bantuan yang 

di berikan dan di slenggarakan. 

Dalam kelompok yang memanfaatkan dinamika 

kelompok untuk membahasa suatu masalah hingga tuntas. 

Kegiatan layanan layanan konseling kelompok ini untuk 

membantu memecahkan dan menyelesaikan masalah pribadi 

peserta didik yang dibahasa bersama anggota kelompok secara 

tuntas yang mempunyai sifat pencegahan dan penyembuhan. 

 

2. Tujuan Konseling Kelompok 

Tujuan konseling kelompok adalah berkembangnya 

kemampuan sosialisasi peserta didik, khususnya kemampuan 

berkomunikasinya. Dengan konseling kelompok hal – hal yang 

dapat menghambat atau menganggu sosialisasi dan komunikasi 

peserta didik dapat diungkap dan didinamikan melalui berbagai 

teknik, sehingga kemampuan sosialisasi dan berkomunikasi 

siswa dapat berkembang secara optimal.
18

 

Tujuan pelaksanaan konseling kelompok yaitu untuk 

mengembangkan  berbagai keterampilan yang pada intinya 

dapat meingkatkan kepercayaan diri (self confidance) dan 

kepercayaan terhadap orang lain. Tujuan konseling kelompok 

terbagi menjadi tiga jenis, yakni sebagai berikut: 

                                                           
17 Rapizon Kuswara, dll, “Efektivitas Layanan Konseling Kelompok Teknik 

Modelling dalam Membentuk Keterampilan Kepemimpinan Siswa”, No. 2, Vol 1, 

(2018), 41. 
18 Nasrina Nur Fahmi, “Layanan Konseling Kelompok dalam Meningkatkan 

Rasa Percaya Diri Siswa SMK Negeri 1 Depok Sleman”, Jurnal Hisbah, No. 1, Vol. 

13, (2016), 71. 
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a. Mengubah penyesesuaian tingkah laku yang salah. 

Penyesesuaian perilaku yang salah inilah yang akan dirubah 

menjadi perilaku yang sehat dan tida mengandung indikasi 

adanya hambatan atau kesulitan mental. 

b. Belajar membuat keputusan. Belajar membuat keputusan 

tidak mudah dilakukan oleh klien padahal hal tersebut harus 

dilakukan sebagai bagian dari tujuan konseling. 

c. Mencegah timbulnya masalah. Tujuan konseling adalah 

mencegah agar masalah tida menimbulkan hambatan 

dikemudian hari, mencegah agar masalah yang dihadapai 

cepat terselesaikan, dan mencegah agar masalah tida 

menimbulkan gangguan.
19

 

Layanan konseling kelompok lebih menekankan pada 

pengembangan diri pribadi, yaitu dengan membantu individu – 

individu dengan cara mendorong pencapaian tujuan 

perkembangan dengan memfokuskan pada kebutuhan dan 

kegiatan belajarnya. Perasaan dan hubungan antar anggota 

sangat ditekankan dalam kelompok. Jadi anggota akan belajar 

tentang dirnya dalam hubunganya dengan anggota lain atau 

orang lain, selain itu dalam konseling kelompok anggota 

kelompok dapat pula belajar memecahkan masalah 

berdasarkan masukan anggota lain.
20 

3. Unsur Konseling Kelompok 

Dalam kegiatan konseling kelompok, terdapat beberapa 

unsur sehingga kegiatan tersebut di sebut konseling kelompok. 

Adapaun unsur – unsur yang ada dalam konseling kelompok, 

yaitu: 

a. Anggota kelompok, adalah individu normal yang 

mempunyai masalah dalam rentangan penyesuaian yang 

                                                           
19

 Ridha Yana Magrur, dkk, “Pengaruh Layanan Konseling Kelompok 

Terhadap Kejenuhan Belajar Siswa” …120. 
20 Mardia Bin Smith, “Pengaruh Layanan Konseling Kelompok Terhadap 

Disiplin Belajar Siswa Di SMA Negeri 1 Atinggola Kabupaten Gorontalo Utara”, 

Jurnal Penelitian dan Pendidikan, No. 1, Vol. 8, (2011), 27. 
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masih dapat diatasi oleh pemimpin kelompok maupun 

anggota kelompok yang lainnya. 

b. Pemimpin kelompok, adalah seseorang ahli yang memimpin 

jalanya kegiatan konseling kelompok. Konseling kelompok 

dipimpin oleh seorang konselor atau psikolog yang 

profesional dengan latihan khusus bekerja dengan kelompok. 

c. Permasalahan yang dihadapi antar anggota konseling 

kelompok adalah sama. 

d. Metode yang dilaksanakan dalam kegiatan konseling 

kelompok berpusat pada proses kelompok dan perasaan 

kelompok. 

e. Interaksi antar anggota kelompok sangat penting dan tida 

bisa dinomor duakan. 

f. Kegiatan konseling kelompok dilaksanakan berdasarakan 

pada alam kesadaran masing – masing anggota kelompok 

dan juga pemimpin kelompok.
21

 

4. Asas – asas Konseling Kelompok 

Dalam penyelenggaraan konseling kelompok terdapat 

sejumlah aturan ataupun asas – asas yang harus diperhatikan 

diterapkan dalam penyelenggaraan layanan tersebut. Apabila 

asas-asas tersebut diikuti dengan baik maka proses yang 

dilaksanakan dapat menycapai tujuan dari proses layanan 

tersebut. asas – asas konseling kelompok diantaranya yaitu: 

a. Asas Kerahasiaan 

Segala sesuatu yang dibahas dan muncul dalam 

kegiatan kelompok hendaknya menjadi “rahasia 

kelompok” yang hanya boleh diketahui oleh anggota 

kelompok dan dan tidak disebarluaskan ke luar 

kelompok. Seluruh anggota kelompok hendaknya 

menyadari benar hal ini dan bertekad dengan sungguh–

                                                           
21 Nasrina Nur Fahmi, “Layanan Konseling Kelompok dalam Meningkatkan 

Rasa Percaya Diri Siswa SMK Negeri 1 Depok Sleman”, 90. 
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sunguh untuk melaksanakanya. 

b. Asas Kesukarelaan 

Kesukarelaan terus–menerus dibina melalui upaya 

konselor/pemimpin kelompok dalam mengembangkan 

syarat–syarat kelompok yang efektif dan penstrukturan 

tentang layanan bimbingan kelompok dengan 

kesukarelaan itu anggota kelompok akan dapat 

mewujudkan peran aktif diri mereka masing – masing 

untuk mencapai tujuan. 

c. Asas Keterbukaan 

Mereka secara aktif dan terbuka menampilkan dir 

tanpa rasa takut, malu, ataupun ragu. 

d. Asas Kekinian 

Asas kekinian memberikan isi aktual dalam 

pembahasan yang dilaukan, anggota kelompok diminta 

mengemukakan hal–hal yang terjadi dan berlau sekarang 

ini. Hal–hal atau pengalaman yang telah lalu dianalisis 

dan disangkut pautkan untuk kepentingan pembahasan 

hal – hal yang terjadi dan berlaku sekarang. Hal – hal 

yang akan datang dan direncanakan sesuai dengan 

kondisi yang ada sekarang. 

e. Asas Kemandirian  

Pelayanan bimbingan konseling kelompok 

bertujuan menjadikan klien dapat mandiri dalam arti 

diharapkan setelah proses konseling yang dilakukan 

klien tidak lagi tergantung pada orang lain.  

f. Asas Kegiatan  

Pada asas ini merujuk pada pola konseling “multi 

dimensional’ yang tidak hanya mengandalkan  transaksi 

verbal antara klien dan konselor.  

g. Asas Kedinamisan  

 Mengacu pada hal-hal baru yang hendaknya 

terdapat pada proses konseling dan hasil konseling. 

h. Asas Keterpaduan  
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Layanan bimbingan konseling yang dilakukan 

hendaknya berusaha memadukan aspek kpribadian 

klien. 

i. Asas Kenormatifan 

Asas kenormatifan dipratikan berkenaan dengan 

cara – cara berkomunikasi dan bertatakrama dalam 

kegiatan kelompok, serta dalam mengemas isi bahasan. 

j. Asas Keahlian 

Pada asas ini mengacu kepada kualifikasi konselor 

dan pengalaman yang dimilikinya.  

k. Asas Alih Tangan 

Dalam pelayanan konseling jika klien setelah 

dilakukannya proses konseling blum mengalami 

perubahan maka konselor berhak memberikan klien 

kepada pihak lain.   

l. Asas Tutwuri Handayani  

Asas ini menuntut agar pelayanan konseling dapat 

dirasakan oleh klien baik saat melakukan maupun 

setelah proses konseling.
22

  

5. Tahap – tahap Konseling Kelompok 

Konseling kelompok dilakukan secara bertahap, terdapat 

4 tahap dalam pelaksanaan konseling kelompok yaitu: 

a. Tahap I Pembentukan 

Anggota kelompok saling memperkenalkan diri dan 

juga mengungkapkan tujuan kegiatan dari konseling 

kelompok yang ingin dicapai. Tahap ini ditandai dengan 

terlibatnya anggota dalam kegiatan kelompok. Tujuan dalam 

tahap ini adalah anggota memahami pengertian dan kegiatan 

konseling kelompok, tumbuhnya suasana kelompok dan 

minat anggota untuk mengikuyi kegiatan, tumbuhnya rasa 

saling mengenal, percaya dan menerima, tumbuhnya suasana 

                                                           
22

 Prof. Dr. Prayitno, M.Sc.Ed, dan Drs Erman Amti, “dasar-dasar 

bimbingan dan konseling”, Jakarta : PT Rineka Cipta, 2008), 115-120.  
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bebas dan terbuka satu sama lain, dan dimulainya 

pembahasan. Tugas pemimpin kelompok pada tahap ini 

adalah menampilkan diri secara utuh dan terbuka, hangat, 

tulus dan juga bersedia membantu dengan penuh emppati, 

dan sebagai contoh teladan bagi para anggota. 

b. Tahap II, Peralihan 

Yaitu tahap pembangunan jembatan antara tahap 1 

dan tahap 3. Pada tahap ini menjelaskan kegiatan yang akan 

dilakukan pada tahap ketiga, menawarkan atau mengamati 

apakah anggota kelompok sudah siap menjalani kegiatan 

pada tahap 3, mebahas suasana yang timbul, meningkatkan 

kemampuan keikutsertaan anggota. Pada tahap ini 

diharapkan masalah yang dihadapi masing – masing anggota 

kelompok dirumuskan dan diketahui apa sebab – sebabnya. 

Anggota kelompok mulai terbuka, tetapi sering terjadi fase 

yaitu kecaman, resisten, atau bahkan masih enggan harus 

membuka ceritanya. Tugas pemimpin kelompok disini 

adalah mempersiapkan dan membuat anggota kelompok 

merasa memiliki kelompok tersebut. 

c. Tahap III, Kegiatan 

Yaitu meyusun pencapaian tujuan. Dalam tahap ini 

mengungkapkan topik atau masalah yang dirasakan, 

dipikirkan dan dialami secara bebas, masalah yang 

dikemukakan secara mendalam dan tuntas, keikutsertaan 

seluruh anggota secara aktif falam membahas suatu masalah 

dan topik. Tugas pemimpin konseling kelompok ini adalah 

sebagai pengatur yang sabar dan selalu terbuka, aktif tetapi 

tidak banyak bicara, dan memberikan dorongan dan 

penguatan serta berempati kepada anggota kelompoknya. 

d. Tahap IV, Pengakhiran 

Yaitu tahap penilaian dan tindak lanjut. Dalam tahap 

ini kegiatanya adalah pemimpin kelompok mengungkapkan 

bahwa kegiatan akan segera diakhir, pemimpin dan anggota 

mengungkapkan kesan dan hasil kegiatan lanjutan dan 
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mengemukakan kesan dan harapan. Tugas pemimpin 

kelompok adalah tetap mengupayakan suasana hangat, 

bebas, dan terbuka, memberkan pernyataan penutupan 

kegiatan dan mengucapakan terimakasih  atas keikutsertaan 

anggota, memberikan semangat untuk kegiatan lanjutan, 

bersahabat dan empati.
23

 

B. Terapi Syukur 

1. Pengertian Terapi Syukur 

Terapi menurut bahasa artinya sama dengan kata “Syafa–

Yasfi–Syifaan, yang berarti pengobatan, mengobati, 

menyembuhkan”. Terapi dari dua pandang ulama. Pertama, 

secara khusus adalah penerapan teknik khusus pada 

penyembuhan penyakit mental atau pada kesulitan–kesulitan 

penenagan diri setiap hari. Kedua secara luas adalah mencakup 

penyembuhan lewat keyakinan agama melalui pembicaran 

informal atau diskusi personal dengan guru atau teman. Maka 

sudah jelas bahwa pengertian terapi adalah pengobatan pikiran 

dan perawatan gangguan psikis melalui metode psikologis.
24

 

Syukur adalah sarana untuk memanfaatkan dan 

memilhara karunianya. Hati yang bersyukur dapat memperkuat 

dan memantapkan kebaikan yang sudah dilakukan serta akan 

menghasilkan kebaikan yang belum ada. Orang awam hanya 

bersyukur bila memperoleh rezeki material. Sementara orang–

orang yang memperoleh pencerahan batin selalu bersyukur, 

baik ketika memperoleh nikmat atau pun tidak. Orang yang 

telah memperoleh nur ilahi tidak memperdulikan nikmat 

maupun penderitaan, karena mereka melihat karunia dan rahmat 

Allah di balik semua penampakan dan pengalaman.
25

 

Dalam hal ini dapat disimpulkan bahwa terapi syukur 

                                                           
23

 Ibd., 136-186. 
24 Meliana Dianti, “Terapi Syukur untuk Mengurangi Kecamasan pada 

Seorang Lansia Penderita Glaukoma di Gampengrejo Kediri”, (Skripsi Program 

Sarjana BKI UIN Sunan Ampel Surabaya, 2020), 12. 
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yaitu pengembangan potensi fitrah yang menekankan pada 

kecerdasan manusia dalam mendayagunakan segenap rezeki 

dari Allah dengan tetap berprasangka baik kepada sang 

pencipta. Meskipun Allah memberikan rezeki yang sedikit, 

namun bila konseli cerdas dalam memanfaatkan potensi rezeki 

itu, maka Allah akan memberikan kecukupan dan kepuasan 

batin yang terceminkan dari pengabdian dalam menjalankan 

perintah Allah. Dan akan berguna untuk konseli yang 

mengalami kejenuhan. 

 

2. Hakikat Terapi Syukur 

Muhammad Quraish Shihab menyebutkan bahwa syukur 

mencakup tiga sisi, yaitu: 

a. Syukur dengan hati 

Syukur dengan hati dilakukan dengan menyadari 

sepenuhnya bahwa nikmat yang diberikan adalah semata – 

mata karena anugerah dan kemurahaan Allah. Dengan 

demikian, pengakuan ini mengantarkan manusia untuk 

menerima nikmat Allah, apakah nikmat itu banyak atau 

sedikit, mereka selalu merasa puas dan tida menggerutu dan 

mengeluh bilamana anugerah yang diperoleh tidak sesuai 

dengan harapannya. 

b. Syukur dengan lidah 

Al – Qur’an banyak memberikan petunjuk untuk 

menysukuri nikmat yang didapat, naik nikmat secara 

langsung dari Allah atau melalui perantara manusia, maka 

sewajarnya kita mengucapkan kata “al-hamdulillah” sebagai 

perwujudan pengakuan kita melalui lidah bahwa sumber 

nikmat itu datangnya dari Allah SWT. 

 

c. Syukur melalui perbuatan 

Syukur, sebagaimana telah dijelaskan terdahul adalah 

penggunaan segala apa yang dianugerahkan Allah sesuai 

dengan tujuan penciptanya (Allah). 
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Dari ketiga uraian di atas, dapat ditarik sebuah 

kesimpulan bahwanya hakikat syukur itu ialah mempergunakan 

nikmat yang telah dikaruniakan kepada ummat manusia untuk 

berbuat ketaatan guna mendekatkan diri kepada-Nya.
26

 

3. Konsep Syukur Dalam Al – Qur’an 

a. Surat Luqman ayat 12  

Allah SWT berfirman: 

                 

                      

Artinya : 

“Dan sungguh, telah kami berikan hikmah kepada lukman, 

yaitu, “bersyukurlah kepada Allah! dan barang siapa yang 

bersyukur (kepada Allah), maka maka dia bersyukur untuk 

dirinya sendiri; dan barangsiapa tidak bersyukur (kufur), 

maka sesungguhnya Allah maha kaya, maha terpuji.” (Q.S. 

luqman [31]: 12) 

 

Dalam surat Luqman ayat ke -12 ini mengandung beberapa 

faedah: 

1) Kewajiban untuk bersyukur kepada Allah, karena Allah 

memerntahkan (bersyukurlah kepada Allah), bersyukur 

dilaukan dengan mengerjakan amalan – amalah yang 

baik dengan melakukan aktifitas yang baik pula dalam 

kehidupan sehari – hari. 

2) Syukur kepada Allah menggunakan ilmu, dengan ilmu 

yang bermanfaat kita bisa memunculkan perspektif yang 

baik dalam bersyukur kepada Allah Swt. 

                                                           
26 Choirul Mafud, “THE POWER OF SYUKUR” (Tafsir Kontekstual 

Konsep Syukur dalam Al – Qur.an), Jurnal Episteme, No. 2, Vol 9, (2014), 379 – 380. 
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3) Allah tida mendapat manfaat sedikitpun dari ketaatan 

orang yang berbuat taat, bahkan ketaatan tersebut 

manfaatnya akan kembali kepada orang itu sendiri 

karena bersyukur. 

b. Surat Al – Baqarah ayat 152  

Allah SWT berfirman: 

                 

Artinya : 

“Maka ingatlah kepadaku maka aku akan ingat kepadamu. 

Dan bersyukurlah kepadaku, dan janganlah kamu ingkar 

kepadaku.” (Q.S. Al-Baqarah [2]: 152) 

 

Pada ayat ini, mengandung perintah untuk bersyukur 

kepada Allah SWT atas nikmat – nikmat yang telah 

dilimpahkan dengna cara memanfaatkan semua nikmat 

sesuai dengan masing – masing fungsinya, memanjatkan 

pujian pada Allah SWT dengan lisan dan hati, serta tida 

mengingkari semua anugerah tersebut dengan cara 

menggunakan kejalan yang tida baik. 

 

4. Manfaat Terapi Syukur 

a. Kebiasaan bersyukur mempunyai manfaat yang membuat 

seseorang lebih produktif. Karena mereka yang selalu 

bersyukur memanfaatkan peluang dan waktu dengan baik. 

Orang yang suka mengeluh akan menghabiskan watunya 

menyesali dir dan tidak pernah bersyukur. Orang yang 

bersyukur akan memanfaatkan apa yang dimiliki saat ini, 

sekecil apapun itu, sebagai bekal agar kehidupan yang lebih 

maju. 

b. Menuntun agar hati kita terbiasa ikhlas dan tenang, kerena 

dengan kita bersyukur hati tergerak untuk lebih tenang dan 
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selalu berfikiran positif kepada nikmat dan cobaan yang 

Allah berikan dalam hidup. 

c. Orang yang bersyukur itu lebih bahagia dan optimis. Bagi 

orang yang pesimis mereka akan sibuk mengeluh, tida 

bangkit dari kegagalan dan iri, dengki akan kesuksesan 

orang lain. 

d. Menambah dan mendatangkan rezeki, karena dalam Al – 

Qur’an sudah dijelaskan bahwa sesorang yang bersyukur 

akan di tambahkan nikmatnya dari segala penjuru. 

e. Hidup menjadi lebih berkah dengan bersyukur, seperti 

halnya apabila mendapatkan rezeki sedikit tetapi nikmat 

dan manfaatnya lebih terasa dengan selalu bersyukur lebih 

terasa dengan selalu bersyukur bahkan rezeki yang kita kira 

sedikit tetapi itu bermanfaat untuk kehidupan orang lain. 

f. Menghilangkan kesusahan, karena dengan bersyukur kita 

akan lebih siap menghadapi masalah dan selalu percaya ada 

Allah yang akan menolong hamba – Nya yang bersyukur. 

g. Hubungan dengan keluarga maupun teman akan semain 

baik dikarenakan orang yang mudah bersyukur akan selalu 

berempati dengan sesama, saling menolong dan membantu 

bila ada yang kesusahan. 

5. Langkah – Langkah Terapi Syukur 

Syukur merupakan refleksi dari kegiatan yang bersikap 

tawakal dan mengandung arti “sesuatu hal yang menunjukan 

penyebaran dari sebuah kebaikan”. 

Berikut ini akan diuraiakan bagaimana cara bersyukur kepada 

Allah SWT. 

a. Syukur dengan hati 

Syukur dengan hati dilakukan dengan mengakui sepenuh 

hati apapun nikmat yang diperoleh bukan hanya karena 

kepintaran, keahlian, dan kerja keras, tetapi karena anugerah 

dan pemberian Allah SWT. Keyakinan ini membuat 

seseorang tidak merasa keberatan betapa pun kecil dan 
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sedikit nikmat Allah SWT yang diperolehnya. 

b. Syukur dengan lidah 

Syukur dengan lisan yaitu mengakui dengan ucapan bahwa 

semua nikmat berasal dari Allah SWT. Pengakuan ini diikuti 

dengan memuji Allah SWT melalui ucapan hamdalah. 

Ucapan ini merupakan pengakuan bahwa yang paling berhak 

menerima pujian adalah Allah SWT. 

c. Syukur melalui perbuatan 

Hal ini dengan menggunakan nikmat Allah SWT pada jalan 

dan perbuatan yang diridhai- Nya, yaitu dengan menjalankan 

syariat. Mentaati aturan Allah SWT dalam segala aspek 

kehidupan.
27

 

Sebelumnya konselor membuat rancangan terlebih 

dahulu sebelum melaukan langkah tersebut yaitu sebagai 

berikut: 

a. Menyadari sepenuhnya bahwa nikmat yang diperoleh 

semata – mata karena anugerah dan kemurahan dari Allah, 

yang akan mengantarkan dir untuk menerima dengan penuh 

kerelaan tanpa mengeluh betapapun kecilnya nikmat 

resebut, seperti berdzikir dan bertasbih. 

b. Mengakui anugerah dengan mengucapkan alhamdulillah, 

istigfar, berdoa, serta memuji-Nya. 

c. Memanfaatkan anugerah yang diperoleh sesuai tujuan 

penganugerahannya serta menuntut penerima nikmat untuk 

merenungkan tujuan di anugerahkannya nikmat tersebut 

oleh Allah SWT, seperti bersedekah, sholat, dan mengaji. 

Dengan tujuan untuk membiasakan konseli berfikir 

positif atas pemberian Allah dengan penuh totalitas. Sehingga 

konseli bisa menerima nikmat dan rezeki yang diberikan Allah 

dalam bentuk apa saja tanpa ada perasaan mengeluh dan 

berkeluh kesah, ir hati kepada orang lain apalagi berprasangka 

                                                           
27 Firdaus, “Syukur dalam Perspektif Al – Qur,an”, Jurnal Mimbar, No. 1, 

Vol 5, (2019), 63 – 65. 
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negatif dengan ketentuan Allah. 

C. Self Compassion 

1. Pengertian Self Compassion 

Pengertian Self Compassion menurut neff adalah proses 

pemahaman tanpa kritik terhadap penderitaan, kegagalan, atau 

ketidamampuan dir dengan cara memahami bahwa hal tersebut 

merupakan bagian dari pengalaman sebagai manusia pada 

umumnya. 

Menurut Stuntzner menjelaskan bahwa Self Compassion 

adalah area yang mulai muncul dalam penelitian sebagai 

sarana untuk meingkatkan fungsi pribadi, mental, emosional 

dan sebagai agen yang berguna dalam mengurangi pikiran dan 

perasaan negatif. 

Germer menjelaskan bahwa Self Compassion 

merupakan kemampuan merasakan perasaan dan kemurahan 

hati yang berekembang dari penerimaan terhadap diri sendiri, 

secara emosional dan kognitif atas pengalaman diri dan 

kesadaran untuk tidak menghindar atas pengalaman yang tida 

menyenangkan. Penerimaan secara emosional dan kognitif ini 

juga memungkinkan individu untuk menerima kekurangan dir 

serta dapat menghadapi situasi – situasi yang terjadi di luar 

kendali individu.
28

 

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa 

Self Compassion adalah proses pemahaman pada peristiwa 

yang menyakitkan, mengecewakan, dan menyedihkan pada 

individu tanpa kritik terhadap penderitaan, kegagalan, atau 

ketidamampuan dir dengan cara memahami bahwa hal tersebut 

merupakan bagian dari pengalaman sebagai manusia pada 

umumnya yang menimbulkan ketenangan dalam menghadapi 

permasalahan. 

 

                                                           
28 Hanum Hasmarlin dan Hirmaningsih, “Self – Compassion dan 

Regulasi Emosi Pada Remaja”, Jurnal Psikologi, No 2, Vol. 15, (2019), 151. 
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2. Komponen – komponen Self Compassion 

Terdapat 3 komponen – komponen dalam Self Compassion 

yaitu, sebagai berikut: 

a. Self – kindness (kebaikan terhadap diri) 

Self–kindness adalah kemampuan untuk memahami 

diri ketika individu memiliki kekurangan ataupun meraskan 

pengidapan dalam hidupnya. Self – kindness bertolak 

belakang dengan Self – judgenent yang merupakan sikap 

mengkritisi ketika individu mengalami pengidapan. 

Demikian juga ketika individu menjumpai kondisi sulit yang 

berasal dari luar dirinya, Self – kindness membantu individu 

untuk menghibur dir, bukanya malah membiarkan dir untuk 

menanggung perasaan mengidap yang dialami. 

b. Common humanity (sifat manusiawi) 

Common humanity adalah kesadaran individu bahwa 

semua orang pernah mengalami masa–masa sulit. Kebalikan 

dari Common humanity adalah isolation (isolasi dir), yaitu 

individu memandang bahwa dirinya adalah satu – satunya 

orang yang memiliki kekurangan dan merasakan pengidapan 

dalam hidup. Neff dan Germer mengatakan bahwa Common 

humanity membantu individu untuk menyadari bahwa setiap 

orang pasti memiliki ketidaksempurnaan. Dengan menyadari 

hal tersebut, individu akan memahami bahwa tidak ada satu 

orang pun yang hidupnya mulus atas sempurna tanpa ujian. 

c. Mindfulness (kesadaran penuh atas situasi yang dialami) 

Mindfulness adalah kesadaran penuh untuk 

mengerima pengidapan yang dipikirkan dan dirasakan. 

Konsep utama Mindfulness adalah melihat segala sesuatu 

secara objektif sebagaimana adanya tanpa ditambah – 

tambah maupun dikurangi sehingga individu mampu 

menghasilkan respon yang tepat. 

Berdasarkan pemaparan diatas dapat disimpulkan bahwa 

Self Compassion memiliki tiga komponen pembentuk, yaitu 



28 
 

 
 

self-kindness, common humanity, dan mindfulnes. self-kindness 

atau kebaikan terhadap diri adalah kebalikan dari self judgment 

atau menghakimi dir. common humanity memandang diri secara 

wajar adalah kebalikan dari isolation atau mengisolasi diri. 

Sedangkan mindfulnes atau kesadaran penuh atas situasi yang di 

alami adalah kebalikan dari over  identification atau reaksi yang 

berlebihan.
29

 

3. Faktor – faktor yang Mempengaruhi Self Compassion 

Self Compassion dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu: 

a. Jenis Kelamin 

Wanita memiliki pemikiran yang jauh lebih penuh 

daripada laki – laki sehingga sering kali perempuan 

menderita depresi dan kecemasan lebih kompleks daripada 

laki – laki. Meski perbedaan gender dipengaruhi oleh peran 

tempat dan budaya namun sebuah penelitian menunjukan 

gambaran bahwa perempuan cenderung memiliki belas kasih 

dari sedikit rendah dari pada laki-laki hal tersebut terjadi 

karena perempuan lebih memikirkan mengenai kejadian 

negatif dimasa lalu. Oleh sebab itu, perempuan lebih 

cenderung memliki depresi dan kecemasan lebih tinggi 

daripada laki – laki. 

b. Budaya 

Negara asia lebih memilki Self Compassion karena 

memiliki budaya yang collectivist dan bergantung pada 

orang lain, namun masyarakat dengan budaya Asia lebih 

mengkrtik diri sendiri dibandingkan masyarakat dengan 

budaya barat sehingga derajat Self Compassion pada budaya 

Asia tida lebih tinggi dari budaya barat. 

c. Usia 

Terdapat beberapa penelitian yang dilakukan bahwa 

                                                           
29 Tatik Prihetina Saru, “Hubungan antara Self Compassion dan Regulasi 

Emosi Terhadap Stres Pada Pasien“, (Skripsi Sarjana Fakultas Psikologi UMY 

Purwokerto, 2017), 12 – 15. 
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Self Compassion terasosiasi secara signifikan dengan tingkat 

usia. Keterhubungan ini dianalisis oleh Neff dengan teori 

tentang tahap perkembangan Erikson, yang menjelaskan 

bahwa individu akan mencapai tingkat Self Compassion 

yang tinggi apabila telah mencapai tahap intergrity karena 

lebih bisa menerima dirnya secara lebih positif. 

d. Kepribadian 

Salah satu yang turut berpengaruh terhadap Self 

Compassion pada individu adalah kepribadian dengan salah 

satu dari dimensi The Big Five Personality dipakai untuk 

menggambarkan. 

e. Peran Orang Tua 

 Individu yang memilkiki derajat Self Compassion 

yang rendah kemungkinan besar memiliki orang tua yang 

kritis, berasal dari keluarga disfungsional; dan cenderung 

menampilkan kegelisahan daripada individu yang memiliki 

Self Compassion yang tinggi.
30

 

D. Hipotesis Penelitian 

Istilah hipotesis berasal dari kata “hypo” yang artinya 

dibawah dan “thesa” yang asrtinya kebenaran. Jadi, hipotesa 

adalah di bawah kebenaran atau kebenaranya masih perlu di uji 

lagi. Hipotesis adalah jawaban sementara terhadap permasalahan 

penelitian sampai data terkumpul. Jadi yang dimaksud dengan 

hipotesis adalah dugaan sementara tentang kebenaran mengenai 

hubungan variabel atau lebih, ini berarti dengan itu bisa benar atau 

salah tergantung peneliti dalam mengumpulkan data sebagai 

pembuktian dari hipotesis. 

Terdapat dua macam hipotesis dalam penelitian kuantitatid, 

yaitu hipotesis kerja atau alternatif (Ha) dan hipotesis nol (Ho). 

Adapaun maksud dari hipotesis yang pertama (Ha) adalah hipotesis 

yang menyatakan bahwa antara variabel X (Terapi Syukur) 

                                                           
30 Fahada Bagas Karinda, “ Belas Kasih Diri (Self Compassion ) pada 

Mahasiswa”, Jurnal Cognicia, No 2, Vol. 8, (2020), 239 – 241. 
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memiliki pengaruh terhadap variabel Y (Self Compassion).
31

 

Berangkat dari penelitian terdahulu yang relavan dengan 

penelitian ini yang dilakuka mengenai konseling kelompok denan 

terapi syukur untuk meningkatkan Self Compassion pada santri 

Yayasan Pondok Pesantren Ushuluddin, Lampung Selatan disertai 

dengan data–data yang menunjang, maka hipotesis ini adalah 

sebagai berkut: 

Ha : Terdapat pengaruh konseling kelompok dengan terapi 

syukur terhadap peningkatan Self- compassion pada Santri Pondok 

Pesantren Ushuludin Lampung Selatan. 

Ho : Tidak adanya pengaruh konseling kelompok dengan 

terapi syukur terhadap peningkatan Self- compassion hipotesis 

yang sudah dirumuskan kemudian harus diuji. 

Pengujian ini dilakukan untuk membuktikan apakah Ho atau 

Ha yang akan diterima. Jika Ho diterima dan Ha ditolak, maka 

konseling kelompok dengan terapi syukur tidak memiliki pengaruh 

untuk meningkatkan self compassion santri di Yayasan Pondok 

Pesantren Ushuludin Lampung Selatan. Namun, jika Ha diterima 

secara otomatis Ho ditolak yang berarti bahwa konseling kelompok 

dengan terapi syukur memiliki pengaruh untuk meningkatkan self 

compassion santri di Yayasan Pondok Pesantren Ushuludin 

Lampung Selatan. 

 

  

 

 

 

 

 

                                                           
31 Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D, (Bandung: 

Alfabeta, 2015), 64. 
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