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ABSTRAK 

 

Nama : Siti Rohmah, NIM: 201520021, Judul Skripsi : Efektivitas Konseling 

Individual  Dengan Teknik Gratitude Journaling Terhadap Penerimaan Diri 

Warga Binaan Di Lembaga Pemasyarakatan Kelas IIA Serang, Pada Program 

Studi Bimbingan Konseling Islam, Fakultas Dakwah, Universitas Islam Negeri Sultan 

Maulana Hasanuddin Banten. Tahun 2026 M/1447 H. 

Penerimaan diri adalah komponen penting dari kesehatan psikologis seseorang, 

termasuk bagi warga binaan di Lembaga Pemasyarakatan yang sering mengalami stres 

psikologis, penyesalan, dan stigmatisasi sosial. Tingkat penerimaan diri yang rendah 

dapat mengganggu pada kesejahteraan psikologis individu serta efektivitas program 

pembinaan mereka. Salah satu strategi untuk meningkatkan penerimaan diri adalah 

melalui praktik menulis gratitude journaling dengan konseling individual, yaitu 

kegiatan menuliskan hal-hal yang disyukuri secara sistematis dan terstruktur. Tujuan 

dari penelitan ini yaitu  mengetahui tingkat penerimaan diri warga binaan di Lembaga 

Pemasyarakatan Kelas IIA Serang sebelum dan sesudah diberikan intervensi konseling 

individual dengan teknik gratitude journaling dan melihat efektivitasnya terhadap 

penerimaan diri warga binaan di Lembaga Pemasyarakatan Kelas IIA Serang. 

Metodologi penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan jenis  

penelitian penelitian eksperimen serta bentuk metode yang digunakan adalah Pre 

Eksperimental Design dengan tipe One Group Pretest-Posttest Design. Sampel 

penelitian ini ialah 8 orang warga binaan yang ditarik dengan teknik purposive 

sampling. Teknik pengumpulan data menggunakan angket/kuesioner. Berdasarkan hasil 

penelitian yang telah dilaksanakan dapat diperoleh kesimpulan bahwa, dengan 

menerapkan konseling individual dengan teknik gratitude journaling sebanyak 4x 

pertemuan didapatkan perbedaan skor dan rata-rata sebelum dan sesudah dilakukannya 

intervensi konseling individual dengan teknik gratitude journaling pada warga binaan. 

Skor pretest sebelum diberikan konseling individual dengan teknik gratitude journaling 

yaitu 643 dan nilai mean adalah 80,38. Kemudian setelah dilakukannya intervensi, skor 

dan nilai mean meningkat dengan skor 902 dan nilai mean 112,75. Selanjutnya uji 

hipotesis dengan menggunakan uji paired sample t-test, diketahui nilai t hitungnya ialah 

18,732 lebih besar dari nilai t tabel yaitu 2,365 dan hasil perhitungan signifikasinya 

sebesar 0,000 < 0,05. Sehingga Ho ditolak dan Ha diterima. Dengan kata lain, konseling 

individual dengan teknik gratitude journaling efektif untuk meningkatkan penerimaan 

diri warga binaan di Lembaga Pemasyarakatan Kelas IIA Serang. 

Kata kunci : Konseling Individual, Gratitude Journaling, Penerimaan Diri, Warga 

Binaan  
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ABSTRACK 

 

Name: Siti Rohmah, NIM: 201520021, Thesis Title: The Effectiveness of Individual 

Counseling Using the Gratitude Journaling Technique on Self-Acceptance of 

Inmates at the Class IIA Serang Penitentiary, in the Islamic Guidance and 

Counseling Study Program, Faculty of Da'wah, Sultan Maulana Hasanuddin State 

Islamic University, Banten. Year 2026 M/1447 H. 

Self-acceptance is an important component of a person's psychological health, 

including for inmates in correctional institutions who often experience psychological 

stress, regret, and social stigmatization. Low levels of self-acceptance can interfere with 

an individual's psychological well-being and the effectiveness of their counseling 

program. One strategy to increase self-acceptance is through the practice of gratitude 

journaling with individual counseling, which is the activity of writing things for which 

one is grateful in a systematic and structured manner. The purpose of this study is to 

determine the level of self-acceptance of inmates at the Class IIA Serang Correctional 

Institution before and after being given individual counseling intervention with 

gratitude journaling technique and see its effectiveness on self-acceptance of inmates at 

the Class IIA Serang Correctional Institution. The research methodology used is 

quantitative research with the type of experimental research and the form of the method 

used is Pre-Experimental Design with One Group Pretest-Posttest Design type. The 

sample of this study was 8 inmates drawn by purposive sampling technique. The data 

collection technique used a questionnaire. Based on the results of the research that has 

been carried out, it can be concluded that, by applying individual counseling with 

gratitude journaling technique for 4 meetings, there was a difference in scores and 

averages before and after the individual counseling intervention with gratitude 

journaling technique on inmates. The pretest score before being given individual 

counseling with gratitude journaling technique was 643 and the mean value was 80.38. 

Then after the intervention, the score and mean value increased with a score of 902 and 

a mean value of 112.75. Furthermore, the hypothesis was tested using a paired sample t-

test. The calculated t-value was 18.732, which was greater than the t-table value of 

2.365, and the significance value was 0.000 <0.05. Therefore, Ho was rejected and Ha 

was accepted. In other words, individual counseling using the gratitude journaling 

technique was effective in improving self-acceptance among inmates at the Class IIA 

Serang Penitentiary. 

 

Keywords: Individual Counseling, Gratitude Journaling, Self Acceptance, Inmates  



 

 

iv 

 



 

 

v 

 



 

 

vi 

 

 

 

 



 

 

vii 

 

MOTTO 

 

 فاَنِۗ  مَعَۗ الْعُسْرِۗ  يسُْرًاۗ   ٦۝ انِۗ  مَعَۗ الْعُسْرِۗ يسُْرًاۗ   ٦۝

“Maka, sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan, Sesungguhnya 

bersama kesulitan ada kemudahan”.  

(Q.S. Al-Insyirah: 5-6) 

 

“Bukan berapa kali kita gagal, melainkan berapa kali kita bangkit lagi, lagi, 

dan lagi. Jika kita gagal 1000x, maka pastikan kita bangkit 1001x.”  

(Tere Liye, Tentang  Kamu) 
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