
 
 

 
 

PELATIHAN KEBERSYUKURAN UNTUK MENINGKATKAN 

KESEJAHTERAAN SUBJEKTIF PADA PEKERJA MIGRAN 

INDONESIA DI SHELTER KONSULAT JENDERAL                         

REPUBLIK INDONESIA PENANG 

 

SKRIPSI 

 

 

 

 

 

Oleh : Fitratul Muthahharah  

202010230311065 

 

 

 

FAKULTAS PSIKOLOGI  

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH MALANG  

2024 







 

iii 
 

KATA PENGANTAR 

Puji syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT yang telah melimpahkan Puji Syukur 

nikmat, kemudahan, rahmat dan hidayah-Nya sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi 

dengan judul “Pelatihan kebersyukuran untuk meningkatkan kesejahteraan subjektif pada 

Pekerja Migran Indonesia di shelter Konsulat Jenderal Republik Indonesia Penang” sebagai 

salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana psikologi di Universitas Muhammadiyah 

Malang. 

Dalam Proses penyusunan skripsi ini, penulis banyak mendapatkan bimbingan dan petunjuk 

serta bantuan yang bermanfaat dari berbagai pihak. Oleh karena itu, dalam kesempatan ini 

penulis ingin menyampaikan ucapan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada: 

1. Allah SWT yang telah memberi kemudahan serta rahmat dan kasih sayang-Nya kepada 

penulis sehingga penelitian hingga penulisan skripsi berjalan dengan baik. 

2. M. Salis Yuniardi, M.Psi., PhD., selaku dekan Fakultas Psikologi Universitas 

Muhammadiyah Malang. 

3. Sofa Amalia, S. Psi., M. Si selaku Pembimbing yang telah banyak meluangkan waktu dan 

pikiran untuk memberikan bimbingan, motivasi, nasihat, dan arahan yang sangat berguna, 

hingga penulis dapat menyelesaikan skripsi ini dengan baik. 

4. Dr. Cahyaning Suryaningrum, M.Si. selaku dosen wali penulis yang telah mendukung 

dan memberi pengarahan sejak awal perkuliahan hingga selesainya skripsi ini.  

5. Ayah Hatta, S.Pd. dan Ibu Rahmatia, Kakak serta keluarga besar penulis yang selalu 

melambungkan nama penulis dalam setiap doa nya demi mendapat ridha Allah dan 

kemudahan setiap langkanya, serta dukungan secara moril maupun materil kepada 

penulis. 

6. Miqdad Daly Ahmad M.Si. dan segenap dosen Fakultas Psikologi UMM yang telah 

memberikan ilmu yang bermanfaat kepada penulis serta dosen lainnya yang telah 

memberikan ilmu dan motivasi sejak awal perkuliahan hingga saat ini, serta staff 

Fakultas Psikologi UMM yang membantu proses administrasi penulis selama masa studi. 

7. Pihak Konsulat Jenderal Republik Indonesia di Penang, terutama Ibu Amita Pramasufi 

selaku pelaksana konsuler II, Ibu Lusy Surjandari selaku pelaksana konsuler I, Bapak 

Kiki Tjahjo Kusprabowo selaku acting konsulat, dan seluruh staf fungsi konsuler yang 

telah banyak membantu dalam pelaksanaan penelitian. 

8. Teman-teman magang yang telah membantu pelaksanaan penelitian, memberikan 

semangat, motivasi, dan dukungan selama proses magang dan penelitian berlangsung di 

KJRI Penang. 

9. Para Pekerja Migran Indonesia yang berada di shelter KJRI Penang yang telah bersedia 

meluangkan waktu dan tenaga untuk menjadi subjek penelitian penulis dan mengikuti 

seluruh rangkaian penelitian yang dilakukan oleh peneliti. 

10. Sahabat dan teman-teman terdekat yang selalu memberi dukungan dan bantuan fisik 

maupun emosional kepada penulis selama proses penyusunan skripsi. 



 

iv 
 

11. Segenap asisten, tutor, dan instruktur laboratorium fakultas Psikologi UMM yang 

memberikan dukungan serta bantuan kepada penulis selama proses penyusunan skripsi. 

12. Terakhir, terima kasih untuk diri sendiri yang telah mampu berusaha dan bertahan serta 

berjuang lebih keras sampai sejauh ini sehingga penulisan skripsi ini dapat terselesaikan 

dengan baik, ini merupakan pencapaian yang patut dibanggakan untuk diri sendiri. 

Penulis menyadari tiada satupun karya manusia yang sempurna, sehingga kritik dan saran 

demi perbaikan karya ini sangat penulis harapkan. Meski demikian, penulis berharap 

semoga ini dapat bermanfaat bagi peneliti khususnya dan pembaca pada umumnya. 

 

Malang, 05 Februari 2024 

Penulis 

 

Fitratul Muthahharah 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

v 
 

DAFTAR ISI 

 

LEMBAR PENGESAHAN ........................................................................................................ i 

SURAT PERNYATAAN .......................................................................................................... ii 

KATA PENGANTAR .............................................................................................................. iii 

DAFTAR ISI ............................................................................................................................. v 

DAFTAR TABEL .................................................................................................................... vi 

DAFTAR GRAFIK ................................................................................................................ viii 

DAFTAR LAMPIRAN ............................................................................................................ ix 

ABSTRAK ................................................................................................................................ 1 

PENDAHULUAN ..................................................................................................................... 2 

Kesejahteraan Subjektif .......................................................................................................... 4 

Aspek-Aspek Kesejahteraan Subjektif ................................................................................... 5 

Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kesejahteraan Subjektif ................................................ 5 

Pelatihan Kebersyukuran ........................................................................................................ 6 

Pelatihan Kebersyukuran dan Kesejahteraan Subjektif .......................................................... 7 

Kerangka Berpikir .................................................................................................................. 7 

Hipotesis Penelitian ................................................................................................................ 8 

METODE PENELITIAN .......................................................................................................... 8 

Rancangan Penelitian ............................................................................................................. 8 

Subjek Penelitian .................................................................................................................... 8 

Variabel dan Instrumen Penelitian ......................................................................................... 9 

Prosedur dan Analisis Data ..................................................................................................... 9 

HASIL PENELITIAN ............................................................................................................. 10 

DISKUSI ................................................................................................................................. 14 

SIMPULAN DAN IMPLIKASI.............................................................................................. 17 

DAFTAR PUSTAKA ............................................................................................................. 18 

 

 

 



 

vi 
 

DAFTAR TABEL 

Tabel 1. Gambaran Subjek Penelitian ............................................................................... 9 

Tabel 2. Hasil Deskriptif Pretest dan Post-Test .............................................................. 10 

Tabel 3. Uji T-Test Data Pretest dan Post-Test ............................................................... 11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

vii 
 

DAFTAR GAMBAR 

Gambar 1. Kerangka Berpikir ........................................................................................... 7 

Gambar 2. Desain One Group Pretest-Posttest ................................................................ 8 

Gambar 3. Plot Deskriptif ............................................................................................... 11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

viii 
 

DAFTAR GRAFIK 

Grafik 1. Kesejahteraan Subjektif PMI Sebelum  

dan Sesudah Diberikan Intervensi .................................................................................. 11 

Grafik 2. Perbandingan Afek Positif Pretest dan Post Test............................................  12 

Grafik 3. Perbandingan Afek Negatif Pretest dan Post Test  .........................................  13 

Grafik 4. Perbandingan Kepuasan Hidup Pretest dan Post Test  ...................................  13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ix 
 

DAFTAR LAMPIRAN 

Lampiran 1. Skala Positive And Negative Affect Schedule (PANAS) dan Satisfaction  

With Life Scale (SWLS) .................................................................................................  22 

Lampiran 2. Data Kasar  ................................................................................................  26 

Lampiran 3. Analisis Data ..............................................................................................  55 

Lampiran 4. Informed Consent ......................................................................................  58 

Lampiran 5. Dokumentasi ..............................................................................................  64 

Lampiran 6. Modul Pelatihan Kebersyukuran  ..............................................................  67 

Lampiran 7. Hasil Verifikasi Data dan Cek Plagiasi  ....................................................  83 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1 
 

PELATIHAN KEBERSYUKURAN UNTUK MENINGKATKAN KESEJAHTERAAN 

SUBJEKTIF PADA PEKERJA MIGRAN INDONESIA DI SHELTER KONSULAT 

JENDERAL REPUBLIK INDONESIA  PENANG 

Fitratul Muthahharah                                                                                                        

Fakultas Psikologi, Universitas Muhammadiyah Malang                     

fitahara2505@gmail.com   

Abstrak. Pekerja Migran Indonesia yang berada di shelter mengalami berbagai permasalahan 

seperti masalah ketenagakerjaan, keterbatasan kebebasan selama berada di shelter, kecemasan 

serta kekhawatiran. Dari permasalahan yang dialami dapat memicu menurunnya kondisi 

kesejahteraan subjektif, sehingga dibutuhkan intervensi yang dapat meningkatkan 

kesejahteraan subjektif. Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas pelatihan 

kebersyukuran dalam meningkatkan kesejahteraan subjektif para Pekerja Migran Indonesia 

yang berada di shelter KJRI Penang. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif 

dengan model pre-eksperimental one group pretest-posttest design. Instrumen penelitian yang 

digunakan adalah skala Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) dan Satisfaction with 

Life Scale (SWLS). Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan non 

probability sampling dengan model purposive sampling. Subjek dalam penelitian ini terdiri 

dari 5 partisipan. Data yang diperoleh dianalisis dengan teknik analisis non-parametrik 

Wilcoxon signed rank-test. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa hipotesis ditolak yaitu 

pelatihan kebersyukuran kurang efektif dalam meningkatkan kesejahteraan subjektif pada 

Pekerja Migran Indonesia di shelter KJRI Penang dengan nilai probabilitas sebesar 0,813 (p > 

0,05). Ukuran efek dengan menggunakan rank biserial correlation menunjukkan nilai sebesar 

0,2 yang artinya intervensi pelatihan kebersyukuran memiliki efek yang kecil terhadap 

kesejahteraan subjektif.  

Kata Kunci: Kesejahteraan subjektif, pelatihan kebersyukuran, pekerja migran Indonesia 

Abstract. Indonesian Migrant Workers who are in shelter has experienced various problems 

such as employment problems, limitations on freedom during their stay in shelters, anxiety, 

and concerns. Among those problems that has been experienced, it can provoke decreased in 

subjective well-being, so that interventions were needed to improve the subjective well-being. 

This research aims to test the effectiveness of gratitude training in improving the subjective 

well-being of Indonesian Migrant Workers residing in shelter Indonesian Consulate General 

in Penang. This research employed a quantitative approach pre-experimental one group 

pretest-posttest design. The research instrument were using Positive and Negative Affect 

Schedule (PANAS) and Satisfaction with Life Scale (SWLS). The sampling technique in this 

research were using non probability sampling with models purposive sampling. The subjects 

in this study consisted of 5 participants. The data obtained was analyzed using non-

parametric analysis techniques Wilcoxon signed rank-test. The results of this research 

indicate that the hypothesis was rejected, gratitude training was not effective in improving the 

subjective well-being of Indonesian Migrant Workers in shelter Indonesian Consulate 

General in Penang with a probability value of 0.813 (p > 0.05). The effect size was using rank 

biserial correlation shows a value of 0.2, which means that the gratitude training intervention 

has a small effect on subjective well-being. 

Keywords: Subjective well-being, gratitude training, Indonesian migrant worker 
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Pekerja migran Indonesia (PMI) merupakan istilah lain dari tenaga kerja Indonesia (TKI) 

yang bekerja di luar negeri. Berdasarkan data dari Badan Perlindungan Pekerja Migran 

Indonesia (BP2MI) tahun 2023 menyatakan bahwa terdapat 135.791 PMI telah 

diberangkatkan ke luar negeri periode Januari-Juni 2023 di beberapa negara. Negara pertama 

dengan PMI terbanyak adalah Taiwan dengan 39.178 pekerja, kemudian negara kedua tujuan 

para PMI adalah Malaysia dengan 38.478 pekerja (BP2MI, 2023). Pencatatan data ini 

merupakan jumlah PMI yang mengikuti prosedur resmi dalam bekerja di luar negeri, namun 

banyak juga PMI yang bekerja secara ilegal seperti tidak memiliki paspor, masa berlaku 

paspor yang sudah berakhir hingga tidak adanya visa kerja.  

Salah satu negara tujuan para PMI adalah Malaysia, yang terbukti dengan data kedatangan 

PMI ke Malaysia sebanyak 1.322 dalam periode Januari-Juni 2023 (BP2MI, 2023). 

Banyaknya PMI di Malaysia mengakibatkan tingginya tingkat pengaduan yang tercatat pada 

tahun 2022 sejumlah 22,70% pengaduan yang berada di posisi kedua setelah tingkat 

pengaduan tertinggi di Arab Saudi (BP2MI, 2022). Kemudian tahun selanjutnya data 

pengaduan di Malaysia mencapai 137 pekerja dari periode Januari-Juni 2023 (BP2MI, 2023). 

PMI melakukan pengaduan ke Kedutaan Besar Republik Indonesia (KBRI) atau Konsulat 

Jenderal Republik Indonesia (KJRI) sebagai perwakilan Indonesia di wilayah negara 

setempat. Salah satu perwakilan Indonesia di Malaysia ialah KJRI Penang yang mencakup 

wilayah Negeri Pulau Penang, Negeri Kedah, dan Negara Perlis. Pengaduan yang diterima 

berasal dari PMI formal maupun informal. KJRI Penang menyediakan fasilitas berupa shelter 

sebagai tempat tinggal sementara bagi para PMI yang bermasalah.  

Berdasarkan wawancara pada PMI di shelter KJRI Penang didapatkan bahwa permasalahan 

yang dihadapi para PMI sangat beragam mulai dari penipuan agen, gaji tidak dibayar oleh 

majikan, bekerja tak sesuai perjanjian awal, kekerasan, tidak memiliki dokumen resmi, hingga 

perdagangan manusia. Latar belakang permasalahan para PMI yang berbeda akan memicu 

munculnya masalah psikologis seperti kecemasan, stres dan kesejahteraan psikologi yang 

berangsur-angsur mulai rendah. Disamping latar belakang permasalahan yang terjadi, para 

PMI juga dilanda ketidakpastian mengenai kepulangan mereka ke Indonesia sehingga kondisi 

psikologis mereka mengalami berbagai tekanan sehingga dapat mengakibatkan kesejahteraan 

psikologis secara subjektif mereka menurun. 

Kesejahteraan subjektif adalah sesuatu hal yang penting untuk dicapai seseorang dalam 

kehidupan sehari-hari. Hidup dalam kesejahteraan merupakan dambaan semua manusia dan 

dapat dicapai dengan berbagai cara, yaitu salah satunya dengan bersemangat dan bersyukur 

dalam menjalani hidup. Kesejahteraan subjektif merupakan istilah yang sangat berkaitan 

dengan kebahagiaan (happiness). Sama halnya bagi para PMI yang berada di shelter bukan 

hanya sekedar meredakan emosi negatif yang dialami seperti ketakutan yang berlebihan, 

mudah marah, memiliki sifat bermusuhan, serta kekhawatiran dan kegelisahan yang dirasakan 

setiap hari. Akan tetapi, penting untuk meningkatkan energi serta emosi positif dalam 

menjalani kehidupan sehari-hari di shelter seperti semangat dalam menjalani kehidupan 

sehari-hari, antusias melakukan kegiatan yang positif serta bangga terhadap diri sendiri. 

Selain itu, kesejahteraan subjektif dapat meningkatkan harga diri, relasi sosial yang positif, 

serta adanya keoptimisan dalam hidup (Nurharisiya, 2021). Oleh karena itu, kesejahteraan 

subjektif PMI perlu ditingkatkan melalui pendekatan yang lebih mendalam dalam bidang 

psikologi yang mencakup penguatan dukungan sosial, pemberdayaan mental, dan peningkatan 

resiliensi psikologis. 
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Program pembinaan mental, pelatihan keterampilan psikologis, dan pendekatan psikoterapi 

merupakan sarana efektif untuk mengatasi tantangan kehidupan PMI selama berada di luar 

negeri terlebih jika PMI mengalami berbagai permasalahan. Selain itu, pemahaman yang 

lebih baik tentang adaptasi budaya, manajemen stres, dan peningkatan keterampilan 

interpersonal dapat membantu PMI mengelola perubahan lingkungan yang signifikan. 

Integrasi aspek-aspek psikologis ini dalam upaya peningkatan kesejahteraan subjektif dapat 

memberikan dampak positif yang berkelanjutan terhadap kehidupan mental dan emosional 

PMI. Dengan memperhatikan dimensi psikologis, diharapkan bahwa peningkatan 

kesejahteraan subjektif PMI tidak hanya mencakup aspek materi, tetapi juga memberikan 

kontribusi yang signifikan terhadap kebahagiaan, keseimbangan emosional, dan adaptasi yang 

positif terhadap lingkungan baru. 

Kesejahteraan dan kebahagiaan seseorang sangat dipengaruhi dengan bagaimana kemampuan 

seseorang dalam bersyukur (gratitude) terhadap segala nikmat yang sudah dan yang sedang 

dimiliki saat ini (Imaniyah & Aisyatin, 2022). Kebersyukuran dapat mengarahkan seseorang 

untuk memiliki pandangan positif pada dirinya sendiri. Salah satu cara untuk meningkatkan 

gratitude atau rasa syukur dengan melakukan pelatihan yang efektif. Pelatihan kebersyukuran 

merupakan salah satu metode yang dapat diterapkan dalam mengubah pola pikir masyarakat 

terkait kondisi dirinya, dan sekaligus dapat membangkitkan emosi-emosi positif yang 

diharapkan dapat mengurangi potensi munculnya patologi dan konflik sosial (Putra et al., 

2019). Pelatihan kebersyukuran juga merupakan aktivitas yang bertujuan untuk mengarahkan 

bagaimana cara mengimplementasikan pikiran dan perasaan positif yang selama ini 

tersimpan. Oleh karena itu, dengan adanya pelatihan kebersyukuran diasumsikan dapat 

menangani penyimpangan kognitif yang maladaptif yang dapat berakibat terjadinya depresi 

(Emmons & Stren, 2013). 

Penelitian yang telah dilakukan oleh Sadeghi & Behzadi (2015) membuktikan bahwa 

pelatihan kebersyukuran efektif untuk meningkatkan kesejahteraan subjektif dan 

kesejahteraan psikologis para staf rumah sakit. Pelatihan atau intervensi kebersyukuran juga 

pernah diberikan kepada remaja putri dan terbukti dapat meningkatkan kesejahteraan subjektif 

serta peningkatan kualitas tidur mereka serta membuktikan bahwa kebersyukuran memiliki 

hubungan yang signifikan dengan kesejahteraan subjektif pada siswa sekolah dasar di China  

(Jackowska et al., 2016). Intervensi kebersyukuran ini juga terbukti dapat meningkatkan 

harga diri (self esteem) yang awalnya rendah dan dengan mengikuti intervensi lambat laun 

harga diri akan meningkat pada remaja di India (Iqbal & Dar, 2022). Killen & Macaskill 

(2014) juga telah melakukan penelitian mengenai intervensi kebersyukuran dan membuktikan 

bahwa hal tersebut merupakan kegiatan yang mudah dilakukan dan hemat biaya untuk dapat 

meningkatkan kesejahteraan pada individu usia lanjut.  

Pelatihan kebersyukuran dianggap hal yang tepat untuk diterapkan pada PMI di shelter KJRI 

Penang karena merupakan sebuah kegiatan sederhana yang dapat meningkatkan emosi positif 

dan mengurangi stres serta kecemasan akibat perubahan lingkungan, keterbatasan kebebasan 

dan ketidakpastian masa depan. Kegiatan pelatihan kebersyukuran ini juga dapat 

meningkatkan kesejahteraan emosional dengan melakukan penghargaan terhadap hal-hal 

positif dan kegiatan intervensi ini akan memberikan rasa tujuan dan makna dalam hidup 

mereka melalui kegiatan-kegiatan sederhana dan positif sehari-hari. Serta kegiatan pelatihan 

kebersyukuran dapat menjadi sarana untuk PMI dalam peningkatan dukungan psikologis dari 

sesama penghuni shelter dan peneliti seperti menumbuhkan sifat kekeluargaan dan saling 

mendukung satu sama lain. Selain itu, kegiatan intervensi tidak membutuhkan banyak energi 
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seperti tenaga yang besar dan kognitif yang tinggi karena melihat usia para PMI bermacam-

macam mulai dari dewasa hingga lanjut usia. Hal inilah yang menjadi alasan utama dipilihnya 

penelitian efektivitas pelatihan kebersyukuran terhadap kesejahteraan subjektif pada PMI di 

shelter KJRI Penang, Malaysia. 

Berdasarkan paparan latar belakang diatas menunjukkan bahwa kesejahteraan subjektif dapat 

dipengaruhi oleh bagaimana cara seseorang dalam bersyukur. Terkait fenomena diatas, dapat 

dirumuskan permasalahan yaitu bagaimana dampak pelatihan kebersyukuran dapat 

mempengaruhi kesejahteraan subjektif seseorang khususnya pada PMI di shelter KJRI 

Penang, Malaysia. 

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk menguji efektivitas pelatihan kebersyukuran untuk 

meningkatkan kesejahteraan subjektif para PMI di shelter KJRI Penang, Malaysia. Penelitian 

ini secara teoritis diharapkan dapat memberikan sumbangsi pemikiran serta menambah 

konsep teori terkait efektivitas pelatihan kebersyukuran dalam meningkatkan kesejahteraan 

subjektif. Penelitian ini juga memberikan masukan kepada pihak KJRI Penang dalam 

meningkatkan kesejahteraan subjektif para PMI di Malaysia. Adapun bagi para PMI, 

penelitian ini dapat menurunkan afek negatif, meningkatkan afek positif dan kepuasaan hidup 

atau kesejahteraan subjektif.  

Kesejahteraan Subjektif 

Diener (1984) membedakan teori dasar kesejahteraan subjektif dalam dua kategori yaitu 

bottom up theory dan top down theory. Dalam bottom up theory memandang bahwa tingkat 

kebahagiaan dan kepuasan hidup seseorang dipengaruhi oleh seberapa banyaknya kebahagian 

atau peristiwa-peristiwa kecil yang memunculkan kebahagiaan. Secara khusus, kesejahteraan 

subjektif diukur melalui akumulasi pengalaman positif dalam kehidupan seseorang. Semakin 

banyak peristiwa menyenangkan terjadi, maka semakin besar tingkat kebahagiaan dan 

kepuasan yang dirasakan oleh individu tersebut. Dalam pandangan teori ini menekankan 

bahwa untuk meningkatkan kesejahteraan subjektif perlu mengubah kondisi lingkungan yang 

dapat mempengaruhi pengalaman individu, seperti pekerjaan yang memadai, lingkungan yang 

aman serta pendapatan yang layak.  

Top down theory memandang bahwa tingkat kesejahteraan subjektif seseorang tergantung 

bagaimana individu mengevaluasi dan menginterpretasi peristiwa dalam sudut pandang yang 

positif. Sehingga dalam perspektif teori ini memandang bahwa individu yang memiliki peran 

utama dalam menentukan apakah peristiwa yang mereka alami dapat menciptakan 

kesejahteraan subjektif bagi dirinya. Pendekatan ini mempertimbangkan faktor seperti 

kepribadian, sikap, dan cara individu menafsirkan atau menginterpretasi sebuah peristiwa. 

Oleh karena itu, untuk meningkatkan kesejahteraan subjektif dibutuhkan usaha yang 

difokuskan pada perubahan persepsi, keyakinan dan sifat kepribadian seseorang.   

Diener (2000) memperkenalkan teori evaluasi, yang menyatakan bahwa kesejahteraan 

subjektif ditentukan dengan bagaimana cara seseorang menilai atau mengevaluasi atas 

peristiwa yang mereka alami yang mencakup evaluasi secara kognitif dan afektif. Evaluasi 

kognitif yang dilakukan secara sadar dan penilaian terhadap kepuasan hidup yang mereka 

alami secara keseluruhan. Evaluasi atau reaksi afektif dalam kesejahteraan subjektif 

merupakan reaksi individu terhadap peristiwa dalam hidup yang meliputi emosi yang 

menyenangkan dan emosi yang tidak menyenangkan.  

Kesejahteraan subjektif adalah hasil dari penilaian terhadap pengalaman, perasaan positif dan 

negatif, seperti rasa nyaman, kebahagian, berteman dengan orang lain, rasa marah, perasaan 
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frustasi, dan keadaan tertekan (Kahneman & Krueger, 2006). Kesejahteraan subjektif 

merupakan kepuasan terhadap kehidupan, kebahagiaan, keseimbangan sifat hedonis dan 

keadaan stres yang dinilai melalui cara afektif dan kognitif oleh seorang individu terhadap 

hidupnya (Prieto et al., 2005). Kesejahteraan subjektif adalah sebuah persepsi seseorang 

mengenai pengalaman hidupnya, yang terdiri atas penilaian secara kognitif dan afeksi 

mengenai kehidupannya dan mengimplementasikan dalam kesejahteraan secara psikologis.   

Lyubomirsky et al. (2015) menyebutkan bahwa kesejahteraan subjektif merupakan penilaian 

secara kognitif dan afektif mengenai sejauh mana capaian hidup yang dijalani terhadap 

kehidupan impiannya. Kualitas hidup seseorang secara individu dan sosial sangat ditentukan 

atas kesejahteraan subjektif (Utami, 2009). Diener (1984) menyatakan bahwa kesejahteraan 

subjektif dapat dijadikan sebuah alat untuk mengukur keseluruhan aspek dalam kehidupan 

dan penilaian seseorang mengenai kehidupan yang saat ini dijalaninya. Berdasarkan dari 

beberapa definisi tersebut, dapat disimpulkan bahwa kesejahteraan subjektif adalah sebuah 

rasa kebahagiaan, kenikmatan serta kepuasan hidup yang berasal dari evaluasi kognitif dan 

afektif mengenai kehidupan yang didasarkan pada pengalaman yang telah dilalui.  

Aspek-Aspek Kesejahteraan Subjektif 

Menurut Diener (2009), kesejahteraan subjektif terdiri dari tiga aspek, diantaranya (1) Afek 

positif. Afek yang bersifat positif berupa rasa suka terhadap sesuatu hal yang sifatnya 

menggembirakan, semangat menjalani hidup, bangga terhadap pencapaian, terinspirasi 

dengan hal-hal baik, dan penuh rasa perhatian terhadap sesuatu. (2) Afek negatif. Afek yang 

bersifat negatif dapat berupa ketakutan yang berlebih, gelisah secara terus menerus, malu 

yang berkepanjangan, memiliki sifat waspada, perasaan mudah tersinggung, selalu 

bermusuhan, sikap cemas, rasa bersalah yang berkepanjangan, bingung, dan juga tertekan 

pada setiap kondisi. 3) Kepuasan hidup. Kepuasan hidup merupakan kondisi di mana individu 

merasa kehidupannya berjalan sesuai dengan yang diharapkan sehingga mencapai perasaan 

puas dalam dirinya. 

Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kesejahteraan Subjektif 

Kesejahteraan subjektif dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor, diantaranya faktor internal, 

faktor eksternal, dan faktor demografi. Secara internal, hal-hal yang dapat mempengaruhi 

kesejahteraan subjektif diantaranya adalah kreativitas, mudah termotivasi, religiusitas (Karim, 

2018), bersyukur atas jalan hidup (Murisal & Hasanah, 2017), kemampuan sosial yang baik, 

perspektif yang positif, kebaikan, kasih sayang yang melimpah, dan hidup yang bersemangat 

(Lavy & Ovadia, 2011), kemampuan interpersonal, perilaku yang baik terhadap sesama serta 

kesehatan mental yang memiliki kualitas sehat (Yuan, 2017). 

Sedangkan dari faktor eksternal, kesejahteraan subjektif dapat dipengaruhi oleh dukungan 

dari lingkungan seperti keluarga dan lingkup pertemanan (Brannan et al., 2013) serta adanya 

pelatihan kebersyukuran (Rahmanita et al., 2016). Selain itu, kesejahteraan subjektif dapat 

dipengaruhi oleh faktor demografi yaitu usia, gender atau jenis kelamin, mata pencaharian 

atau pekerjaan, dan pendapatan serta status pernikahan (Tomo & Pierewan, 2017). 

Kesejahteraan subjektif dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik dari dalam diri atau 

secara internal maupun dari faktor lingkungan atau faktor eksternal serta faktor demografi. 

Salah satu faktor internal yang mempengaruhi seseorang untuk mencapai kesejahteraan 

subjektif adalah dengan rasa syukur (gratitude) terhadap kehidupan yang dijalani. 

Berdasarkan pemaparan diatas, dapat disimpulkan bahwa kesejahteraan subjektif merupakan 

persepsi seseorang terkait pengalaman hidup yang dinilai secara kognitif dan afeksi yang 

diimplementasikan dalam bentuk kesejahteraan secara psikologis yang dapat dipengaruhi oleh 
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keadaan lingkungan, keluarga, hubungan sosial, pekerjaan serta rasa syukur atas kehidupan 

yang dijalani. 

Pelatihan Kebersyukuran  

Syukur atau kebersyukuran dalam psikologi sering kali disebut dengan istilah “gratitude”. 

Dalam kamus Oxford, gratitude diterjemahkan sebagai kualitas atau sebuah kondisi dimana 

seseorang mempunyai perasaan terima kasih dalam bentuk sebuah apresiasi yang cenderung 

akan mengembalikan kebaikan. Gratitude merupakan salah satu emosi yang menyenangkan 

dimana awal terbentuknya sebuah persepsi bahwa dirinya akan mendapatkan sesuatu hal yang 

bermanfaat yang berasal dari pemberian orang lain (Akmal & Masyhuri, 2018).  

McCullough et al., (2004) mengungkapkan bahwa gratitude terdiri atas empat aspek, antara 

lain intensity, frequency, span, dan density. Intensity merujuk bahwa seorang individu akan 

merasa bersyukur ketika mengalami sebuah kejadian yang bersifat positif. Frequency 

merupakan tingkat rasa syukur seorang individu yang didasarkan pada kebajikan-kebajikan 

yang didapatkannya. Span merupakan rasa syukur seorang individu terhadap kesehatan yang 

dimiliki, pendidikan yang ditempuh, pekerjaan yang sedang dijalani dan kehidupan itu 

sendiri. Sedangkan density membahas tentang perasaan bersyukur yang dapat dilakukan 

dengan cara menulis nama-nama orang yang telah membangkitkan rasa bersyukur yang 

dirasakan dapat muncul.  

Menurut McCullough et al., (2004) bahwa terdapat tiga faktor yang dapat mempengaruhi rasa 

kebersyukuran seseorang, yaitu 1) Emotionality/well-being, yaitu kecenderungan seseorang 

dalam bereaksi secara emosional serta kepuasan hidup yang dirasakan dalam kehidupannya. 

2) Prosociality, yaitu rasa syukur yang dipengaruhi oleh kondisi dimana seseorang merasa 

dirinya diterima oleh lingkungannya. 3) Spirituality, yaitu kondisi rasa syukur yang 

dipengaruhi oleh hubungan seseorang dengan Tuhan atau yang berkaitan dengan nilai-nilai 

keagamaan, kepercayaan, dan keimanan seseorang terhadap Tuhan.  

Seseorang yang memiliki gratitude yang baik akan lebih mengetahui serta mengenali dan 

memberikan respon yang semestinya terhadap pengalaman yang telah dijalani.  Oleh karena 

itu mengapa gratitude dianggap sebagai emosi moral yang melibatkan secara penuh rasa 

empati, rasa bersalah dan malu ketika seorang individu menerima kebaikan dari orang lain 

tapi tidak melakukan timbal balik atas kebaikan yang diterima sesuai dengan kemampuan 

yang dimiliki (Gaol, 2022). Rasa syukur akan membentuk salah satu faktor kebahagiaan, 

semakin individu banyak bersyukur maka kebahagiaan yang dimiliki juga akan semakin 

banyak. Rasa syukur mempunyai korelasi yang penting pada kesejahteraan psikologis karena 

orang yang bersyukur dominan memiliki peningkatan mood baik (Endelweiss, 2020). Rasa 

syukur secara teoritis dan agama dapat meningkatkan well-being atau kesejahteraan 

psikologis, meningkatkan emosi positif dan mendorong adanya hubungan sosial yang baik, 

serta disisi lain juga menurunkan berbagai emosi negatif (Putra et al., 2019).  

Pelatihan kebersyukuran merupakan salah satu metode yang dapat diterapkan dalam 

mengubah pola pikir masyarakat terkait kondisi dirinya, dan sekaligus dapat menimbulkan 

emosi-emosi positif yang diharapkan mampu mengurangi potensi patologi dan konflik sosial 

(Putra et al., 2019). Pelatihan kebersyukuran merupakan suatu bentuk intervensi yang 

memfokuskan pada pemaknaan secara positif atas takdir yang telah ditetapkan oleh Tuhan 

terhadap individu.  

Berikut merupakan beberapa bentuk latihan meningkatkan kebersyukuran (Springer et al., 

2014) yaitu sebagai berikut: (1) You at your best. Peserta diminta untuk menulis tentang saat 

mereka dalam kondisi terbaiknya dan kemudian untuk merefleksikan kekuatan pribadi yang 
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ditampilkan dalam cerita. (2) The gratitude visit. Pada tahap ini peserta diminta untuk 

melakukan pengakuan bersyukur dengan menuliskan surat terima kasih untuk membantu 

menumbuhkan apresiasi pada orang lain dan mendorong diri kita untuk selalu bersyukur. (3) 

Three good things. Peserta diminta untuk menuliskan tiga hal baik yang mereka alami selama 

satu minggu terakhir. 

Pelatihan Kebersyukuran dan Kesejahteraan Subjektif 

Gratitude atau rasa syukur menjadi salah satu bagian penting dari kesejahteraan dan 

kebahagiaan seseorang dalam hidupnya. Kebahagiaan yang dialami oleh seseorang 

merupakan reaksi emosi. Cara mengekspresikan rasa syukur dengan baik akan berpengaruh 

pada penurunan simtom depresi serta dapat meningkatkan kesejahteraan secara emosional 

yang signifikan (Seligman, 2002).  Individu yang sejahtera akan cenderung mampu untuk 

dapat menyelesaikan dan mengatasi masalahan yang terjadi melalui cara menyelesaikan 

masalah, salah satunya cara yang dapat digunakan adalah dengan menghadirkan rasa syukur 

atas keadaan yang terjadi dalam kehidupan. 

Gratitude atau rasa syukur yang hadir dalam diri seseorang akan cenderung menyadari bahwa 

dirinya telah menerima kebaikan yang berlimpah, pengakuan yang diterima serta rasa terima 

terhadap pemberian Tuhan maupun dari orang lain yang berada di sekitarnya. Sejalan dengan 

ungkapan Prabowo (2017) yang menyatakan bahwa menyadari akan hadirnya gratitude akan 

mendorong seseorang untuk menghargai, berterima kasih, dan membalas kebaikan-kebaikan 

yang diterima melalui perkataan yang sopan, perbuatan yang baik dan setimpal atau perasaan 

yang positif. 

Studi sebelumnya telah banyak dilakukan oleh beberapa peneliti menunjukkan bahwa 

individu yang mempunyai rasa gratitude yang tinggi akan meningkatkan kesejahteraan 

subjektif. Begitu pun sebaliknya, jika individu dengan gratitude yang rendah maka rendah 

pula kesejahteraan subjektifnya (Mutmainnah & Fauziah, 2019). Kesejahteraan dan 

kebahagiaan sangat dipengaruhi dengan bagaimana kemampuan seseorang dalam bersyukur 

(gratitude) terhadap segala nikmat yang sudah dan yang sedang dimiliki saat ini (Imaniyah & 

Aisyatin, 2022). 

Kerangka Berpikir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       Gambar 1. Kerangka Berpikir 
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Hipotesis Penelitian 

Hipotesis dalam penelitian adalah terdapat pengaruh pelatihan kebersyukuran dalam 

meningkatkan kesejahteraan subjektif para Pekerja Migran Indonesia di shelter KJRI Penang, 

Malaysia. 

METODE PENELITIAN 

Rancangan Penelitian  

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif, dengan harapan penggunaan metode ini 

peneliti dapat menguji efektivitas pelatihan kebersyukuran untuk meningkatkan kesejahteraan 

subjektif pada PMI di Shelter KJRI Penang, Malaysia. Penelitian kuantitatif dapat digunakan 

untuk menguji sampel yang berasal dari suatu populasi tertentu dengan memanfaatkan alat 

penelitian untuk mengumpulkan data, sementara analisis statistik dapat diterapkan untuk 

menguji hipotesis (Sugiyono, 2015). Model penelitian yang digunakan berupa pre-

eksperimental dengan desain one group pretest-posttest. Pre-eksperimental one group pretest-

posttest design merupakan rancangan yang hanya menggunakan satu kelompok tanpa adanya 

kelompok kontrol atau pembanding yang diberikan pra dan pasca uji (Sugiyono, 2014). Pada 

penelitian ini terdapat dua kondisi yaitu kondisi sebelum diberikan sebuah eksperimen atau 

perlakuan dan setelah diberikan perlakuan. Pada penelitian ini, pengukuran dilakukan 

sebanyak dua kali, yaitu pretest dan posttest. Pretest atau pengukuran kesejahteraan subjektif 

sebelum diberikan perlakuan berupa pelatihan kebersyukuran dan posttest yang dilakukan 

setelah diberikan perlakuan berupa pelatihan kebersyukuran. 

 

 

Gambar 2. Desain One Group Pretest-Posttest 

Keterangan:  

O1: Nilai pretest sebelum diberikan pelatihan kebersyukuran 

X: Pemberian perlakuan berupa pelatihan kebersyukuran 

O2: Nilai posttest setelah diberikan pelatihan kebersyukuran 

 

Subjek Penelitian 

Populasi adalah area generalisasi yang mencakup objek dan subjek dengan kualitas serta 

karakteristik tertentu yang telah ditetapkan oleh peneliti untuk kemudian dianalisis dan ditarik 

kesimpulannya (Sugiyono, 2014). Populasi dalam penelitian ini adalah semua Pekerja Migran 

Indonesia yang berada di shelter KJRI Penang, Malaysia. 

Sampel yang digunakan dalam penelitian ini merupakan sebagian populasi tersebut. Teknik 

pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah non probability sampling 

dengan model purposive sampling (Sugiyono, 2014). Dalam penentuan anggota sampel dalam 

penelitian ini dilakukan pertimbangan tertentu berdasarkan kriteria penelitian sebagai berikut 

(1) Pekerja Migran Indonesia yang berada di shelter KJRI Penang, Malaysia, (2) Durasi di 

shelter minimal 2 minggu (3) Bersedia untuk menerima intervensi. 

O1  X O2 
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Berdasarkan kriteria tersebut terdapat 5 dari 18 PMI yang memenuhi kriteria dan bersedia 

untuk mengikuti penelitian ini.  

Tabel 1. Gambaran Subjek Penelitian 

Inisial Jenis 

Kelamin 

Usia Asal 

Daerah 

Kasus Durasi di 

Shelter 

Subjek 1 Perempuan 35 Sumatera 

Utara 

Ketenagakerjaan 3 Minggu 

Subjek 2 Perempuan 25 Sumatera 

Selatan 

Ketenagakerjaan 3 Bulan 

Subjek 3 Perempuan 23 Jawa Barat Ketenagakerjaan 1 Tahun 

Subjek 4 Perempuan 21 Sumatera 

Utara 

Ketenagakerjaan 2 Bulan 

Subjek 5 Perempuan 42 Sumatera 

Utara 

Ketenagakerjaan 4 Bulan 

 

Variabel dan Instrumen Penelitian 

Pada penelitian ini terdapat dua variabel yaitu variabel bebas (x) dan variabel terikat (y). 

Variabel bebas (x) atau independent variable merupakan variabel yang mempengaruhi, 

sehingga akan menyebabkan perubahan terhadap variabel y atau dependent variabel. Dalam 

penelitian ini variabel bebas (x) menggunakan pelatihan kebersyukuran. Pelatihan 

kebersyukuran merupakan salah satu metode yang dapat diterapkan dalam mengubah pola 

pikir masyarakat terkait kondisi dirinya, dan sekaligus dapat menimbulkan emosi-emosi 

positif yang diharapkan mampu mengurangi potensi patologi dan konflik sosial. Variabel 

terikat (y) dalam penelitian ini adalah kesejahteraan subjektif. Kesejahteraan subjektif adalah 

suatu kebahagiaan dan kepuasan terhadap kehidupan yang berasal dari evaluasi secara 

kognitif dan afektif berdasarkan pengalaman yang telah dilalui.  

Instrumen atau alat pengukuran data yang digunakan dalam penelitian ini berupa skala yang 

mengukur variabel kesejahteraan subjektif. Skala yang digunakan ialah skala Positive and 

Negative Affect Schedule (PANAS) skala yang digunakan untuk mengukur aspek afek positif 

dan afek negatif, skala ini dikembangkan oleh Watson et al., (1988) kemudian diadaptasi oleh 

Akhtar (2019) dan Satisfaction with Life Scale (SWLS) yang digunakan untuk mengukur 

aspek kepuasan hidup, alat ukur dari Diener et al (1985) yang diadaptasi oleh Akhtar (2019). 

Skala PANAS dan SWLS menunjukkan reliabilitas yang memuaskan. Pada dimensi kepuasan 

hidup, reliabilitas alpha mencapai 0,828; afeksi positif mencapai 0,861; sementara afeksi 

negatif mencapai 0,853. Semua skala ini memenuhi standar reliabilitas alpha yang ditetapkan 

oleh Azwar (2012). Analisis pada tingkat item juga menunjukkan bahwa setiap item memiliki 

korelasi item-total di atas 0,3 yang menandakan bahwa semua item dalam skala yang 

digunakan dalam penelitian ini berfungsi dengan baik (Akhtar, 2019). 

Prosedur dan Analisis Data 

Penelitian ini dilaksanakan dengan enam tahapan. Tahapan pertama dalam penelitian ini 

adalah persiapan, dengan melakukan asesmen menggunakan instrumen berupa skala Positive 

and Negative Affect Schedule (PANAS) dan Satisfaction with Life Scale (SWLS) untuk 

mengetahui kondisi kesejahteraan subjektif para PMI. Tahapan kedua, peneliti melakukan 
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analisis data hasil asesmen. Tahap ketiga, peneliti menyusun modul intervensi sebagai bentuk 

persiapan dan acuan dalam melaksanakan program intervensi.  

Tahap keempat, peneliti melaksanakan intervensi kepada subjek dengan kriteria yang telah 

ditetapkan sebelumnya, waktu pelaksanaan intervensi dilakukan pada tanggal 19 Oktober 

2023. Pelaksanaan intervensi dilakukan selama satu hari yang terdiri dari enam sesi yaitu 1) 

Melakukan ice breaking. 2) Pemberian informasi mengenai kebersyukuran. 3) Pemberian 

tugas you at your best dan evaluasi. 4) Pemberian tugas gratitude visit dan evaluasi. 5) 

Pemberian tugas three good things. 6) Evaluasi three good things dan terminasi.  

Tahap kelima, pemberian post-test kepada PMI dengan menyebarkan skala yang sama pada 

saat pre-test yaitu Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) dan Satisfaction with Life 

Scale (SWLS). Tahap keenam, peneliti mengolah data hasil penelitian dari skala yang telah 

diberikan pada saat pre-test dan post-test menggunakan JASP (Jeffreys's Amazing Statistics 

Program). Analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis non-parametrik yaitu 

wilcoxon signed-rank test untuk menguji komparasi sebelum dan sesudah diberikan intervensi 

serta untuk mengetahui efektivitas pelatihan kebersyukuran.  

HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan menunjukkan: 

Tabel 2. Hasil Deskriptif Pretest dan Post-Test 

Descriptive Statistics  

  
SWB 

Pretest 

SWB 

PostTest 

Valid  5  5  

Missing  0  0  

Median  56.310  56.390  

Mean  50.002  50.000  

Std. 

Deviation 
 13.312  27.599  

Berdasarkan tabel diatas, menunjukkan bahwa sebelum dilakukan intervensi menunjukkan 

(Mdn = 56.310, SD = 13.312, sedangkan setelah diberikan intervensi didapatkan hasil (Mdn = 

56.390, SD = 27.599). Hal ini menunjukkan bahwa tidak adanya perubahan yang signifikan 

antara sebelum dan sesudah diberikannya intervensi.  
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Pretest SWB - Post Test SWB 

 

Gambar 3. Plot Deskriptif 

 

Tabel 3. Uji T-Test Data Pretest dan Post-Test  

Paired Samples T-Test  

Measure 1   Measure 2 W Z 
d

f 
p 

Hodges-

Lehmann 

Estimate 

Rank-Biserial 

Correlation 

SWB PRE  -  SWB POST  9.000    0.405    0.813  2.190  0.200   

 

 PA Pre  -  PA Post  0.000     -2.023    0.063  -9.500 -1.000  

 NA Pre  -  NA Post  12.000     1.214    0.313  8.500  0.600  

SWLS Pre  -  SWLS Post  0.000  -2.023    0.058  -4.500 -1.000  

 Note.  Wilcoxon signed-rank test. 

Berdasarkan hasil wilcoxon signed-rank test menunjukkan bahwa nilai probabilitas sebesar 

0,813 (p > 0,05) yang artinya tidak ada perubahan yang signifikan sebelum dan sesudah 

diberikan intervensi pelatihan kebersyukuran terhadap kesejahteraan subjektif pada Pekerja 

Migran Indonesia di shelter KJRI Penang, Malaysia. Perbedaan skor median sebelum dan 

sesudah intervensi berdasarkan parameter lokasi (hodges lehmann estimate) menunjukkan 

hasil 2,19. Sedangkan, ukuran efek dengan rank biserial correlation (rB = 0, 200) yang 

menunjukkan hasil bahwa rB < 0,3 artinya intervensi pelatihan kebersyukuran memiliki efek 

yang kecil terhadap kesejahteraan subjektif.  

Berdasarkan peninjauan berdasarkan masing-masing aspek dalam kesejahteraan subjektif 

menunjukkan bahwa nilai probabilitas positif afek (PA) yaitu 0,063 (p > 0,05) yang artinya 

bahwa positif afek yang dirasakan oleh PMI sebelum dan setelah diberikan intervensi tidak 

mengalami perubahan yang signifikan. Pada aspek negatif afek (NA) menunjukkan nilai 

probabilitas sebesar 0,313 (p > 0,05) yang artinya bahwa afek negatif PMI sebelum dan 

sesudah tidak mengalami perubahan yang signifikan. Dan pada aspek kepuasan hidup yang 

diukur menggunakan SWLS menunjukkan nilai probabilitas sebesar 0,058 (p > 0,05) yang 

artinya bahwa kepuasan hidup PMI sebelum dan sesudah diberikan intervensi tidak 

mengalami perubahan yang signifikan.  
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Grafik 1. Kesejahteraan Subjektif PMI Sebelum dan Sesudah Diberikan Intervensi  

 

Berdasarkan grafik diatas menunjukkan terdapat dua subjek mengalami peningkatan 

kesejahteraan subjektif yaitu subjek 2 dan subjek 5. Pada subjek 2, nilai sebelum diberikan 

intervensi sebesar 61,21 dan setelah diberikan intervensi sebesar 62,15. Pada subjek 5, nilai 

sebelum diberikan intervensi sebesar 45 dan setelah diberikan intervensi sebesar 86,01. Tiga 

subjek lainnya mengalami penurunan kesejahteraan subjektif setelah diberikan intervensi 

yaitu pada subjek 1, subjek 3, dan subjek 4. Pada subjek 1, nilai sebelum diberikan intervensi 

sebesar 28,91 dan setelah diberikan intervensi sebesar 16,65. Pada subjek 3, nilai sebelum 

diberikan intervensi sebesar 58,58 dan setelah diberikan intervensi sebesar 56,39. Pada subjek 

4, nilai sebelum diberikan intervensi sebesar 45 dan setelah diberikan intervensi sebesar 28,8.  

Hasil Penelitian Secara Deskriptif 

Setelah pelaksanaan penelitian, kondisi subjek kemudian diukur dengan menggunakan skala 

yang sama pada saat dilakukannya pre test yaitu skala PANAS dan SWLS. Kondisi perbedaan 

nilai masing-masing dimensi dalam kesejahteraan subjektif dari setiap subjek sebagai berikut. 

Grafik 2. Perbandingan Afek Positif Pretest dan Post Test 

 

Pada subjek 1, kondisi afek positif sebelum diberikan intervensi sebesar 18 kemudian setelah 

diberikan intervensi mengalami peningkatan sebesar 24. Pada subjek 2, kondisi afek positif 

sebelum diberikan intervensi sebesar 22 kemudian setelah diberikan intervensi mengalami 

peningkatan sebesar 39. Pada subjek 3, kondisi afek positif sebelum diberikan ntervensi 

sebesar 31 kemudian setelah diberikan intervensi mengalami peningkatan sebesar 32. Pada 

subjek 4, kondisi afek positif sebelum diberikan intervensi sebesar 25 kemudian setelah 
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diberikan intervensi mengalami peningkatan sebesar 29. Pada subjek 5, kondisi afek positif 

sebelum diberikan intervensi sebesar 31 kemudian setelah dilakukan intervensi mengalami 

peningkatan sebesar 49.  

Grafik 3. Perbandingan Afek Negatif Pretest dan Post Test 

 

Pada subjek 1, kondisi afek negatif sebelum diberikan intervensi sebesar 31 kemudian setelah 

diberikan intervensi mengalami peningkatan sebesar 34. Pada subjek 2, kondisi afek negatif 

sebelum diberikan intervensi sebesar 29 dan setelah diberikan intervensi mengalami 

penurunan sebesar 19. Pada subjek 3, kondisi afek negatif sebesar 40 kemudian setelah 

diberikan intervensi mengalami penurunan sebesar 26. Pada subjek 4, kondisi afek negatif 

sebelum diberikan intervensi sebesar 36 kemudian setelah diberikan intervensi mengalami 

peningkatan sebesar 38. Pada subjek 5, kondisi afek negatif sebelum diberikan intervensi 

sebesar 37 kemudian setelah diberikan intervensi mengalami penurunan sebesar 17.  

Grafik 4. Perbandingan Kepuasan Hidup Pretest dan Post Test 

 

Pada subjek 1, kondisi kepuasan hidup sebelum diberikan intervensi sebesar 5 kemudian 

setelah diberikan intervensi mengalami peningkatan sebesar 9. Pada subjek 2, kondisi 

kepuasan hidup sebelum diberikan intervensi sebesar 12 kemudian setelah diberikan 

intervensi mengalami peningkatan sebesar 15. Pada subjek 3, kondisi kepuasan hidup 

sebelum diberikan intervensi sebesar 14 kemudian setelah diberikan intervensi kondisi 

kepuasan hidup mengalami peningkatan sebesar 19. Pada subjek 4, kondisi kepuasan hidup 

sebelum diberikan intervensi sebesar 10 kemudian setelah diberikan intervensi mengalami 

peningkatan sebesar 14. Pada subjek 5, kondisi kepuasan hidup sebelum diberikan intervensi 

sebesar 11 kemudian setelah diberikan intervensi kondisi kepuasan hidup mengalami 

peningkatan sebesar 20.  
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Hasil Observasi Perilaku 

Berdasarkan hasil observasi, subjek 1 menunjukkan perilaku murung, menyalahkan diri 

sendiri, terlihat gelisah dan terkadang menangis jika menceritakan hal-hal yang berkaitan 

dengan kasus yang dialami. Pada saat intervensi dilakukan, subjek terlihat antusias untuk 

mengikuti setiap sesi dalam pelatihan dengan semangat menuliskan setiap tugas yang 

diberikan oleh peneliti. Setelah intervensi dilakukan, perilaku positif mulai muncul seperti 

bangga terhadap dirinya sendiri atas masalah yang berhasil dia lalui, perilaku murung yang 

mulai berkurang walaupun kegelisahan, menyalahkan diri sendiri dan perilaku menangis 

masih muncul di beberapa kondisi tertentu.   

Pada subjek 2, sebelum dilakukan intervensi menunjukkan perilaku gelisah, khawatir dengan 

ketidakpastian yang dialami dan menangis ketika menceritakan kasus yang dialami. Pada saat 

intervensi berlangsung, subjek terlihat kebingungan untuk mengerjakan tugas yang diberikan 

oleh peneliti akan tetapi hal itu dapat teratasi dengan peneliti memberikan pemahaman yang 

lebih kepada subjek. Setelah intervensi dilakukan, subjek terlihat lebih aktif dan bersemangat 

menceritakan kesehariannya kepada peneliti walaupun kekhawatiran akan ketidakpastian 

untuk pulang ke Indonesia masih sering muncul. 

Pada subjek 3, sebelum diberikan intervensi menunjukkan kegelisahan dan selalu 

menyalahkan diri sendiri atas masalah yang dialami serta menangis pada saat menceritakan 

kasus yang dialami. Pada saat intervensi dilakukan, subjek menunjukkan perilaku antusias 

terhadap tugas yang diberikan oleh peneliti. Setelah diberikan intervensi, subjek mengalami 

beberapa permasalahan antar sesama PMI di shelter dan juga penyakit subjek sempat kambuh 

sehingga tidak mengikuti beberapa kegiatan yang dilakukan oleh peneliti. Perilaku subjek 

terlihat kurang bersemangat dan kekhawatiran masih muncul. 

Pada subjek 4, sebelum diberikan intervensi subjek menunjukkan perilaku murung, gelisah 

bahkan perilaku tersenyum jarang dilakukan pada saat intervensi dilakukan, ketertarikan dan 

antusias yang ditunjukkan subjek sangatlah kurang akan tetapi subjek tetap melaksanakan 

tugas yang diberikan oleh peneliti. Setelah dilakukan intervensi, subjek mulai menunjukkan 

ketertarikan dan bersemangat menjalani kesehariannya di shelter akan tetapi perilaku murung 

dan jarang tersenyum terkadang masih muncul.  

Pada subjek 5, sebelum diberikan intervensi subjek menunjukkan perilaku gelisah, khawatir, 

serta menangis bahkan saking emosionalnya subjek memukul meja ketika menceritakan kasus 

atau permasalahan yang dialami. Pada saat intervensi dilakukan, subjek menunjukkan 

perilaku antusias dalam mengikuti kegiatan intervensi yang dilakukan dan bersemangat dalam 

mengerjakan tugas yang diberikan oleh peneliti. Setelah intervensi dilakukan, perubahan 

perilaku subjek terlihat signifikan yang ditandai dengan subjek terlihat menunjukkan perilaku 

yang lebih ceria, kekhawatiran yang mulai menurun dan ketika subjek bertemu dengan 

peneliti selalu mengucapkan terima kasih atas intervensi yang dilakukan. 

DISKUSI 

Permasalahan yang dialami para Pekerja Migran Indonesia mengenai ketenagakerjaan yang 

cukup memprihatinkan, keterbatasan kebebasan selama berada di shelter, dan ketidakpastian 

masa depan atau merasakan ketidakpastian kapan untuk pulang ke Indonesia sehingga 

menimbulkan kekhawatiran serta kecemasan. Dari kompleks nya permasalahan yang mereka 

alami kemungkinan menjadi salah satu faktor yang dapat mempengaruhi kesejahteraan 

subjektif. Sebelum menjadi permasalahan psikologis yang kompleks perlu adanya 
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penanganan khusus, salah satu alternatif yang dapat dilakukan adalah dengan memberikan 

intervensi kebersyukuran. Intervensi kebersyukuran ini diharapkan dapat meningkatkan 

kesejahteraan subjektif yang meliputi pengurangan afek negatif dan semakin meningkatnya 

afek positif dan kepuasan terhadap hidup yang dirasakan oleh para PMI selama berada di 

shelter maupun ketika mereka sudah berada di Indonesia. 

Penelitian sebelumnya mengungkapkan bahwa pelatihan kebersyukuran merupakan salah satu 

intervensi yang terbukti dapat meningkatkan kesejahteraan subjektif diantaranya dapat 

meningkatkan kesejahteraan subjektif pada orang tua yang memiliki anak tunarungu 

(Anggrainy et al., 2017) dan meningkatkan kesejahteraan pada remaja di masa Covid-19 

(Saraswati et al., 2021). Dalam pelatihan kebersyukuran yang dilakukan dalam penelitian ini 

menggunakan beberapa bentuk latihan dari Springer et al (2014) yaitu melakukan tiga 

kegiatan yaitu you at your best, the gratitude visit, dan three good things. 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan menunjukkan bahwa pelatihan kebersyukuran 

kurang efektif dalam meningkatkan kesejahteraan subjektif terhadap Pekerja Migran 

Indonesia yang berada di shelter KJRI Penang, Malaysia. Hasil tersebut dibuktikan dengan 

perbedaan yang tidak signifikan antara kesejahteraan subjektif sebelum dan sesudah diberikan 

intervensi berupa pelatihan kebersyukuran. Tingkat keberhasilan pelatihan kebersyukuran 

berdasarkan uji analisis wilcoxon signed-rank test menunjukkan bahwa tidak adanya 

perbedaan yang signifikan. Sedangkan ukuran efek rank biserial correlation menunjukkan 

bahwa intervensi pelatihan kebersyukuran memiliki efek yang kecil terhadap kesejahteraan 

subjektif, sehingga hipotesis dalam penelitian ini ditolak.  

Berdasarkan hasil penelitian secara deskriptif dengan tinjauan masing-masing aspek dalam 

kesejahteraan subjektif menunjukkan bahwa pada afek positif pada setiap PMI setelah 

diberikan intervensi pelatihan kebersyukuran mengalami peningkatan. Pada aspek afek 

negatif pada setiap PMI setelah diberikan intervensi pelatihan kebersyukuran, tiga diantaranya 

mengalami penurunan dan dua lainnya mengalami peningkatan afek negatif. Dan dalam aspek 

kepuasan hidup pada setiap PMI setelah diberikan intervensi pelatihan kebersyukuran 

mengalami peningkatan.  

Penyebab hipotesis dalam penelitian ini tidak diterima dapat disebabkan oleh beberapa hal. 

Secara teknis, penelitian ini dilaksanakan dalam kurun waktu yang cukup singkat. Dalam 

penelitian eksperimen pada umumnya dilakukan dalam kurun waktu paling minimal satu 

bulan sedangkan dalam penelitian ini hanya dilakukan selama tiga minggu, sehingga 

intervensi yang dilakukan belum maksimal. Selain itu, waktu pertemuan antara subjek dan 

peneliti dibatasi serta para PMI memiliki kegiatan rutin harian yang menyebabkan waktu 

pertemuan antara subjek dan peneliti semakin sedikit.   

Walaupun waktu dalam melakukan penelitian ini tidak maksimal, namun ada beberapa subjek 

yang mengalami peningkatan kesejahteraan subjektif meskipun peningkatan tersebut tidak 

terlihat drastis. Pada subjek 1, kondisi kesejahteraan subjektif tidak mengalami peningkatan. 

Hal ini dapat dipengaruhi oleh keadaan lingkungan subjek selama di shelter seringkali 

dikucilkan dan mendapatkan intimidasi dari PMI lainnya karena alasan kasus permasalah 

yang dialami.  Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Villora et al., (2020) 

menyatakan bahwa intimidasi yang didapatkan seseorang dari lingkungan terbukti akan 

memberi dampak negatif terhadap kesejahteraan subjektif. Berdasarkan bottom up theories, 

hal yang mempengaruhi kesejahteraan subjektif salah satunya adalah lingkungan yang aman, 

sedangkan subjek selama berada di shelter seringkali mendapat tekanan verbal dari PMI 

lainnya.  
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Pada Subjek 2, kondisi kesejahteraan subjektif mengalami peningkatan. Subjek merupakan 

seseorang yang senang melakukan kegiatan di luar ruangan dan berbaur atau bersosialisasi 

dengan orang lain. Hal ini berkaitan dengan penelitian yang dilakukan oleh He et al (2022) 

mengungkapkan bahwa kehidupan dengan partisipasi sosial yang baik terhadap sesama, 

sangat berpengaruh positif terhadap kesejahteraan subjektif seseorang.  

Pada subjek 3, kondisi kesejahteraan subjektif tidak mengalami peningkatan. Subjek 

merupakan seseorang yang diberi amanah sebagai ketua yang dapat mengayomi para PMI di 

shelter. Subjek kadang kala merasa tertekan dengan amanah yang diberikan sebagai ketua di 

shelter karena beberapa PMI yang tidak menaati peraturan dan bertindak semena-mena. 

Subjek merasa sungkan untuk menegur para PMI lainnya apalagi yang berumur jauh lebih tua 

dari subjek sendiri. Perilaku ini menunjukkan bahwa kurangnya asertivitas pada subjek, 

perilaku asertif ini berhubungan dengan hubungan interpersonal (Miasari, 2012). Hubungan 

interpersonal menjadi salah satu faktor penunjang dari kesejahteraan subjektif, hubungan 

interpersonal yang baik akan mempengaruhi kepuasan yang dapat meningkatkan 

kesejahteraan (Alwi et al, 2020) 

Pada subjek 4, kondisi kesejahteraan subjektif tidak mengalami peningkatan. Subjek 

merupakan seseorang yang cukup pendiam dan sering kali melamun selama berada di shelter, 

subjek juga sering dijuluki dengan muka tanpa ekspresi karena saking jarangnya tersenyum. 

Beberapa kegiatan intervensi non klinis yang dilakukan peneliti selama peneliti melakukan 

program magang seperti adanya pelatihan kebersyukuran, subjek terlihat kurang antusias dan 

kurang bersemangat. Salah satu faktor penunjang kesejahteraan subjektif adalah dengan 

bersemangat dalam menjalani hidup (Lavy & Ovadia, 2011). 

Pada subjek 5, kondisi kesejahteraan subjektif mengalami peningkatan kesejahteraan. Subjek 

memiliki penyakit yang cukup serius selama berada di shelter, dan kadang kala subjek 

menyalahkan dirinya karena tidak bisa membiayai kebutuhan keluarganya di Indonesia tanpa 

memperdulikan kesehatan dirinya sendiri yang selama ini bekerja keras sebagai tulang 

punggung keluarganya. Akan tetapi, subjek merupakan seseorang dengan selalu 

mengedepankan ibadah dan takdir Allah (religius) atas masalah yang dihadapi dan pada saat 

setelah intervensi dilakukan, subjek mulai lebih dapat mencintai dan menghargai dirinya 

sendiri. Penelitian yang dilakukan oleh Du et al., (2017) menyatakan bahwa penghargaan 

terhadap diri sendiri (self esteem) merupakan komponen yang penting dalam kesejahteraan 

subjektif. Serta komponen penting lainnya yang dapat meningkatkan kesejahteraan subjektif 

adalah religiusitas atau ketaatan dalam menjalankan ajaran agama (Akhyar et al., 2019). 

Kesejahteraan subjektif terpenuhi ketika seseorang lebih sering mengalami afek positif 

dibandingkan dengan afek negatif serta memiliki kepuasan hidup yang tinggi. Dalam 

pemenuhan kesejahteraan subjektif dapat dipengaruhi oleh beberapa faktor, salah satunya 

faktor internal yang meliputi kemampuan sosial yang baik, perspektif yang positif, kebaikan, 

kasih sayang yang melimpah, dan hidup yang bersemangat (Lavy & Ovadia, 2011), 

kemampuan interpersonal, perilaku yang baik terhadap sesama serta kesehatan mental yang 

memiliki kualitas sehat (Yuan, 2017). Dan faktor eksternal dukungan dari lingkungan seperti 

keluarga dan lingkup pertemanan (Brannan et al., 2013) 

Sedangkan kondisi para PMI yang berada di shelter merupakan PMI yang bermasalah dalam 

ketenagakerjaan mulai kekerasan, gaji yang tidak dibayar, penipuan agen dan lain sebagainya 

yang mana permasalahan tersebut kontradiktif dengan faktor yang mempengaruhi 

peningkatan kesejahteraan subjektif. Berbagai macam permasalahan yang dialami sebelum 

melakukan pengaduan ke KJRI dan juga sering kali terjadinya konflik-konflik sosial antar 
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sesama PMI selama berada di shelter. Lingkup sosial yang saat ini mereka alami terdapat 

banyak permasalah serta adanya ketidakpastian akan kepulangan mereka ke Indonesia yang 

semakin menambah tekanan dan kekhawatiran sehingga akan mempengaruhi kesejahteraan 

psikologis mereka. Pada penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Rakasi et al., (2019) 

mengungkapkan bahwa tidak semua mantan pekerja migran Indonesia yang kembali ke 

tempat tinggalnya mengalami kesejahteraan psikologis.  

Meraih kesejahteraan demi menjalani kehidupan dengan kebahagian yang hakiki merupakan 

dambaan setiap manusia. Akan tetapi, kadang kala permasalahan datang bertubi-tubi sehingga 

lambat laun akan mempengaruhi kesejahteraan psikologis secara subjektif, afek negatif dan 

positif yang tidak seimbang serta kepuasan hidup yang rendah. Pentingnya kesejahteraan 

dalam kehidupan sehingga banyak alternatif yang dapat dilakukan untuk meningkatkan 

kesejahteraan subjektif.  

Berdasarkan hasil diskusi diatas, bukan berarti penelitian ini tidak memiliki kekurangan. 

Berbagai keterbatasan dan kekurangan yang terjadi selama proses intervensi dilakukan. 

Keterbatasan waktu yang singkat dan pertemuan peneliti dengan subjek penelitian yang 

dibatasi menjadi tantangan utama dalam penelitian ini. 

SIMPULAN DAN IMPLIKASI 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dinyatakan bahwa hipotesis yang diajukan 

ditolak. Pelatihan kebersyukuran kurang efektif dalam meningkatkan kesejahteraan subjektif 

pada Pekerja Migran Indonesia yang berada di shelter KJRI Penang, Malaysia. 

Implikasi dari penelitian ini bagi pihak instansi dapat menjadi kegiatan dalam penelitian ini 

untuk pengembangan program yang sudah ada atau menjadikan acuan dalam membuat 

program baru. Bagi para Pekerja Migran Indonesia, tugas-tugas dalam penelitian ini dapat 

diterapkan secara berkala seperti gratitude visit dan three good things sehingga dapat 

meningkatkan kesejahteraan subjektif dalam kurung waktu yang panjang. Bagi peneliti 

selanjutnya, diharapkan penelitian ini dapat menjadi acuan untuk mengembangkan penelitian 

yang akan dilakukan lebih lanjut agar penelitian yang dilakukan dapat berjalan dengan baik 

dan mendapatkan hasil penelitian yang lebih memuaskan.  
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LAMPIRAN 1 

SKALA POSITIVE AND NEGATIVE AFFECT SCHEDULE (PANAS)  

DAN SATISFACTION WITH LIFE SCALE (SWLS) 
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Form Asesmen Pekerja Migran Indonesia 

Nama :  

Umur : 

Lama Bekerja : 

 

Petujuk Pengerjaan 

Berikut ini peryataan yang menggambarkan perasaan yang mungkin Anda rasakan selama 

seminggu terakhir. Berilah tanda centang (√) pada kotak yang Anda pilih  

HTP : Hampir Tidak Pernah 

JR : Jarang 

KD : Kadang-Kadang 

SR : Sering  

HSL : Hampir selalu 

 

No Item HTP JR KD SR HSL 

1 Tertarik      

2 Tertekan      

3 Bersemangat      

4 Kesal      

5 Kuat      

6 Bersalah      

7 Takut      

8 Bermusuhan      

9 Antusias      

10 Bangga      

11 Mudah Marah      

12 Waspada      

13 Malu      

14 Terinspirasi      

15 Gugup      

16 Bertekad Kuat      
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17 Penuh Perhatian      

 18 Gelisah      

19 Aktif      

20 Khawatir      

 

Skala Satisfaction with Life Scale (SWLS) 

1. Secara keseluruhan, kehidupan saya hampir seperti dengan apa yang saya 

harapkan 

o Sangat Tidak Sesuai 

o Tidak Sesuai 

o Netral 

o Sesuai 

o Sangat Sesuai 

2. Kondisi kehidupan saya sangat baik 

o Sangat Tidak Sesuai 

o Tidak Sesuai 

o Netral 

o Sesuai 

o Sangat Sesuai 

3. Saya puas dengan kehidupan saya 

o Sangat Tidak Sesuai 

o Tidak Sesuai 

o Netral 

o Sesuai 

o Sangat Sesuai 

4. Sejauh ini, saya telah mendapatkan hal penting yang saya inginkan dalam hidup 

o Sangat Tidak Sesuai 

o Tidak Sesuai 

o Netral 

o Sesuai 

o Sangat Sesuai 

5. Seandainya saya dapat mengulang hidup saya, hampir tidak ada yang ingin saya 

ubah. 

o Sangat Tidak Sesuai 

o Tidak Sesuai 

o Netral 

o Sesuai 

o Sangat Sesuai 
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Blueprint Positive Affect and Negative Affect 

 

Aspek Item 

Positif Afek 1 3 5 9 10 12 14 16 17 19 

Negatif Afek 2 4 6 7 8 11 13 15 18 20 
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LAMPIRAN 2 

DATA KASAR 
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a. Pretest 
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b. Bentuk Pelatihan Kebersyukuran 

 

- You At Your Best 
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- The Gratitude Visit 
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- Three Good Things 
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c. Post Test 
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LAMPIRAN 3 

ANALISIS DATA 
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a. Paired Samples T-Test 

Paired Samples T-Test  

Measure 1   Measure 2 W z df p 
Hodges-Lehmann 

Estimate 

Rank-Biserial 

Correlation 

SWB 

PRETEST 
 -  

SWB 

POSTTEST 
 9.000  0.405    0.813  2.190  0.200   

 

Note.  Wilcoxon signed-rank test. 

  

b. Uji Asumsi 

Test of Normality (Shapiro-Wilk)  

      W p 

SWB PRETEST  -  SWB POSTTEST  0.873  0.278  

 

Note.  Significant results suggest a deviation from normality. 

 

c. Descriptives 

Descriptive Statistics  

  SWB PRETEST SWB POSTTEST 

Valid  5  5  

Missing  0  0  

Median  56.310  56.390  

Mean  50.002  50.000  

Std. Deviation  13.312  27.599  

AD  4.900  27.590  
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d. Descriptives Plots 

Pre Test SWB - Post Test SWB 

 

  

Bar Plots 

Pre Test SWB - Post Test SWB 

 

 

e. Hasil Kesejahteraan Subjektif Sebelum dan Setelah Pemberian Pelatihan 

Kebersyukuran 

 

 

0

50

100

1 2 3 4 5

Kesejahteraan Subjektif PMI

SWB PRETEST SWB POSTTEST
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LAMPIRAN 4 

INFORMED CONSENT 
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LAMPIRAN 5 

DOKUMENTASI 
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LAMPIRAN 6 

MODUL PELATIHAN KEBERSYUKURAN
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PELATIHAN KEBERSYUKURAN UNTUK MENINGKATKAN KESEJAHTERAAN 

SUBJEKTIF PADA PEKERJA MIGRAN INDONESIA DI SHELTER KONSULAT 

JENDERAL REPUBLIK INDONESIA  PENANG 

A. Masalah atau Isu yang Diintervensi 

Pemenuhan kebutuhan dalam kehidupan sehari-hari merupakan hal yang wajib dilakukan 

demi keberlangsungan hidup. Pemenuhan kebutuhan yang bersifat materi, biasanya dipenuhi 

dengan cara bekerja. Tidak jarang masyarakat Indonesia mencari lapangan pekerjaan di luar 

negeri dengan alasan gaji yang tinggi, akan tetapi banyak juga yang akhirnya mengalami 

kasus atau permasalahan selama bekerja di luar negeri. Salah satu negara tujuan PMI untuk 

bekerja di luar negeri yaitu Malaysia dengan persebaran di kota-kota besar antaranya di 

Kuala Lumpur, Johor, dan Pulau Penang (BP2MI, 2022).   

Permasalahan yang dialami oleh Pekerja Migran Indonesia yang berada di shelter KJRI 

Penang sehingga masuk shelter diantaranya kekerasan, pelecehan seksual, gaji yang tidak 

dibayar oleh pihak agen, dan pekerjaan yang tak sesuai kontrak, kemudian ketika berada di 

di shelter PMI mengalami tekanan, keterbatasan kebebasan, serta kekhawatiran akan masa 

depan. Dari permasalahan tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan asesmen terhadap 

kesejahteraan subjektif yang meliputi afek negatif, afek positif dan kepuasan hidup yang 

dirasakan oleh para PMI.  

Berdasarkan hasil asesmen awal dengan menggunakan skala Positive and Negative Affect 

Schedule (PANAS) dan Satisfaction with Life Scale (SWLS), kondisi kesejahteraan para 

Pekerja Migran Indonesia di KJRI Penang memerlukan perhatian lebih dan penanganan 

sedini mungkin untuk menghindari terjadinya gangguan yang mengakibatkan berbagai 

permasalahan yang lebih kompleks. Dengan kondisi kesejahteraan subjektif para PMI yang 

cukup memprihatinkan, maka dari itu perlu adanya penangan atau intervensi yang dapat 

meningkatkan kesejahteraan subjektif. Salah satu cara untuk meningkatkan kesejahteraan 

subjektif adalah dengan melakukan pelatihan kebersyukuran.  

Pelatihan kebersyukuran merupakan suatu bentuk intervensi yang memfokuskan dalam 

memaknai secara positif atas takdir yang telah ditetapkan oleh Tuhan terhadap individu. 

Rasa syukur secara teoritis dan agama dapat meningkatkan well-being atau kesejahteraan 

psikologis, meningkatkan emosi positif dan mendorong adanya hubungan sosial yang baik, 
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serta di sisi lain juga menurunkan berbagai emosi negatif (Putra et al, 2019). Melalui 

kegiatan pelatihan ini diharapkan rasa syukur mulai perlahan terbentuk dari hal-hal kecil 

karena dengan rasa syukur akan membentuk salah satu faktor kebahagiaan, semakin 

individu banyak bersyukur maka kebahagiaan yang dimiliki juga akan semakin banyak. 

Rasa syukur mempunyai korelasi yang penting pada kesejahteraan psikologis karena orang 

yang bersyukur dominan memiliki peningkatan mood baik (Endelweiss, 2020). 

B. Jenis Intervensi 

Pelatihan kebersyukuran merupakan metode intervensi yang dapat mengubah pola pikir 

masyarakat terkait kondisi dirinya, dan sekaligus dapat membangkitkan emosi-emosi positif 

yang diharapkan dapat mengurangi potensi munculnya patologi dan konflik sosial yang 

dapat terjadi dalam kehidupan sehari-hari (Putra et al, 2019). 

C. Tujuan Intervensi 

Tujuan Umum: Untuk meningkatkan kesejahteraan subjektif para Pekerja Migran 

Indonesia di shelter Konsulat Jenderal Republik Indonesia Penang, Malaysia 

Tujuan Khusus: Merefleksikan kekuatan pribadi, memahami dampak positif dari rasa 

syukur, melakukan pengakuan atas rasa syukur yang dialami, dan menyadarkan atas hal-hal 

kecil yang disyukuri setiap hari.  

D. Waktu dan Tempat Pelaksanaan Intervensi 

Waktu  : Kamis, 19 Oktober 2023 

Tempat : Aula Konsulat Jenderal Republik Indonesia di Penang, Malaysia  

E. Tata Ruang Pelaksanaan Intervensi 

Pelaksanaan intervensi dilakukan di aula KJRI Penang yang berisi 6 meja dan 30 kursi. Pada 

saat intervensi, meja yang digunakan hanya 1 yang berbentuk lingkaran dengan 

menggunakan 6 kursi.  
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F. Media Intervensi 

Media intervensi yang digunakan terdiri dari ruangan dan peralatan intervensi yang terdiri 

dari LCD, lembar pre-test dan post-test, lembar you at your best, gratitude visit, dan lembar 

three good things. 

G. Tahapan/Prosedur Pelaksanaan Intervensi 

1. Deskripsi prosedur pelaksanaan intervensi  

Sesi Waktu Kegiatan 

Ice Breaking 10 Menit - Subjek mengikuti instruksi peneliti 

dalam memilih jumlah teman sesuai 

angka yang ditentukan 

- Kelompok yang tidak memenuhi jumlah 

tertentu diberi hukuman dengan 

bernyanyi dan joget 

Pemberian 

informasi 

mengenai 

kebersyukuran 

30 menit 
- Memberikan informed consent  

 

- Menjelaskan arti kebersyukuran secara 

umum dan tujuan pelatihan  

 

- Menjelaskan pentingnya menerapkan 

kebersyukuran dalam kehidupan sehari-

hari 

 

- Menjelaskan bentuk-bentuk kegiatan 

yang bisa dilakukan untuk meningkatkan 

kebersyukuran  
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Teknik you at 

your best dan 

evaluasi 

30 Menit - Meminta subjek untuk menuliskan 

kondisi terbaik yang pernah dialami 

selama menjadi PMI di Malaysia 

- Meminta subjek untuk menuliskan 

kekuatan yang dimiliki sehingga bisa 

melewati berbagai macam peristiwa 

selama menjadi PMI di Malaysia 

- Meminta subjek untuk mengumpulkan 

lembar you at your best 

- Peneliti dan subjek berdiskusi mengenai 

hasil teknik you at your best 

Teknik gratitude 

visit dan evaluasi 

30 Menit - Meminta subjek untuk menuliskan 

ucapan rasa syukur dan terima kasih pada 

diri sendiri atau kepada orang lain yang 

selama ini bersamanya di shelter KJRI 

Penang 

- Meminta subjek untuk mengumpulkan 

lembar gratitude visit 

- Peneliti dan subjek berdiskusi dan 

melakukan evaluasi hasil pada sesi 

gratitude visit. 

Teknik three 

good things 

20 Menit - Meminta subjek untuk menuliskan tiga 

hal baik yang dirasakan ataupun dialami 

selama seminggu terakhir. 

Evaluasi three 

good things dan 

terminasi 

30 Menit 
- Menjelaskan jika sesi intervensi telah 

berakhir dan menginformasikan pada 

subjek penelitian satu minggu ke depan 

untuk membiasakan diri menulis tiga hal 

baik secara mandiri dan peneliti akan 

mengecek secara langsung mengenai 

perkembangan subjek. 

- Menyampaikan terima kasih karena telah 

mengikuti sampai sesi intervensi 

berakhir. 

- Memberikan penguatan pada subjek 

sebab subjek telah berhasil untuk 

membiasakan dirinya untuk 

membiasakan dan menerapkan 

kebersyukuran setiap harinya. 
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2. Penjabaran Kegiatan Per Sesi 

Sesi pertama sebelum kegiatan pelatihan, dilakuakan ice breaking untuk membangkitkan 

semangat para PMI untuk mengikuti setiap kegiatan dalam pelatihan. Ice breaking yang 

dilakukan dalam pelatihan adalah memilih teman sesuai instruksi jari peneliti. Untuk 

kelompok yang tidak memenuhi jumlah angka tersebut akan diberikan hukuman dengan 

bernyayi sambil berjoget di depan para PMI.  

Sesi kedua dalam pelatihan ini dilakukan dengan memberikan informed consent kepada 

PMI sebagai tanda persetujuan terhadap prosedur dalam mengikuti pelatihan yang 

dilakukan. Kemudian, peneliti menjelaskan arti kebersyukuran secara umum dan tujuan 

pelatihan ini dilakukan. Selain itu, peneliti juga menjelaskan pentingnya menerapkan 

kebersyukuran dalam kehidupan sehari-hari serta memberikan contoh bentuk-bentuk 

kegiatan yang bisa dilakukan untuk meningkatkan kebersyukuran dalam sehari-hari. 

Pada sesi ketiga, teknik yang digunakan adalah you at your best. Peneliti membagikan 

kertas dan meminta subjek untuk menuliskan kondisi terbaik yang pernah dialami 

selama menjadi PMI di Malaysia. Kemudian, peneliti meminta subjek untuk menuliskan 

kekuatan yang dimiliki sehingga bisa melewati berbagai macam peristiwa selama 

menjadi PMI di Malaysia. Setelah itu, meminta subjek untuk mengumpulkan lembar you 

at your best dan kemudian peneliti bersama subjek berdiskusi mengenai hasil teknik you 

at your best yang telah dilakukan. 

Pada sesi keempat, teknik yang digunakan adalah gratitude visit. Pada sesi ini peneliti 

meminta subjek untuk menuliskan ucapan rasa syukur dan terima kasih pada diri sendiri 

atau kepada orang lain yang selama ini bersamanya di shelter KJRI Penang pada kertas 

yang telah disediakan oleh peneliti. Kemudian peneliti meminta subjek untuk 

mengumpulkan lembar gratitude visit dan peneliti bersama subjek berdiskusi dan 

melakukan evaluasi hasil pada sesi gratitude visit. 
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Pada sesi kelima, teknik yang digunakan adalah three good things. Dalam sesi ini 

peneliti menuliskan tiga hal baik yang dirasakan ataupun dialami selama seminggu 

terakhir pada lembar kertas yang telah disediakan oleh peneliti.  

Pada sesi keenam, peneliti melakukan evaluasi hasil three good things dan terminasi. 

Peneliti menjelaskan jika sesi intervensi telah berakhir dan menginformasikan pada 

subjek penelitian satu minggu ke depan untuk membiasakan diri menulis tiga hal baik 

secara mandiri dan peneliti akan mengecek secara langsung mengenai perkembangan 

subjek. Kemudian peneliti menyampaikan terima kasih karena telah mengikuti sampai 

sesi intervensi berakhir serta memberikan penguatan pada subjek sebab subjek telah 

berhasil untuk membiasakan dirinya untuk membiasakan dan menerapkan 

kebersyukuran setiap harinya. 

 

PRA INTERVENSI 

PERKENALAN & MEMBANGUN RAPPORT 

 

Tujuan Perkenalan diri dan membanggun rapport  

Mengidentifikasi permasalahan yang dialami klien 

Menjabarkan proses yang akan dijalani selama intervensi dan 

tujuan intervensi 

Mengajak subjek untuk menyukuri akan apa yang sudah dijalani 

selama ini 

Mendapatkan persetujuan dari partisipan untuk mengikuti proses 

intervensi 

Persiapan 

tempat dan alat 

 

Ruangan yang nyaman dan tenang 

Buku catatan dan alat tulis 

Kegiatan  Peneliti memperkenalkan diri dilanjutkan oleh subjek 

memperkenalkan diri. 

Peneliti menjelaskan tujuan dari pertemuan yang dilakukan serta 

menjelaskan hasil screening yang telah dilakukan. 

Menjelaskan terapi yang akan diberikan dan menetapkan tujuan 

terapi 

Menjelaskan partisipan bahwa ada banyak hal yang bisa disyukuri 

dari berbagai peristiwa kehidupan yang dialami khususnya yang 

mengalami tekanan dalam mengasuh anak. 

 

Memberikan lembar informed consent pada klien sebagai bentuk 

persetujuan subjek akan mengikuti proses intervensi dari awal 

hingga akhir.  

Waktu 

pelaksanaan 

60 menit 
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TAHAP INTERVENSI 

SESI 1 

MENJELASKAN MENGENAI PENTINGNYA KEBERSYUKURAN 

 

Tujuan Subjek penelitian memahami arti kebersyukuran  

Subjek penelitian memahami dampak positif apa yang didapatkan 

jika melakukan syukur 

Subjek penelitian mengetahui apa saja yang bisa dilakukan untuk 

meningkatkan rasa syukur 

Subjek penelitian mengetahui apa saja yang bisa dilakukan untuk 

meningkatkan rasa syukur. 

Persiapan 

tempat dan alat 

Ruangan yang nyaman 

Buku catatan + alat tulis 

Laptop dan LCD 

Kegiatan Peneliti menjelaskan arti kebersyukuran secara umum  

Peneliti menjelaskan pentingnya menerapkan kebersyukuran 

dalam kehidupan sehari-hari 

Peneliti menjelaskan bentuk-bentuk kegiatan yang bisa dilakukan 

untuk meningkatkan kebersyukuran  

Waktu 

Pelaksanaan 

30 menit 

 

SESI 2 

TEKNIK “YOU AT YOUR BEST” DAN EVALUASI 

 

Tujuan  

 

Subjek penelitian mengetahui kondisi terbaik dan kekuatan yang 

dimiliki sebagai Pekerja Migran Indonesia yang berkasus.  

 

Persiapan 

tempat dan alat 

Ruangan yang nyaman 

Lembar You at Your Best 

Alat tulis 

Kegiatan Menjelaskan bahwa hari pada sesi ini akan melaksanakan teknik 

“You at Your Best”. 

Meminta subjek penelitian untuk menuliskan kondisi terbaik yang 

pernah dialami selama menjadi seorang PMI di Malaysia. 

Meminta subjek penelitian untuk menuliskan kekuatan yang 

dimiliki sehingga bisa melewati berbagai macam peristiwa selama 

menjadi PMI di Malaysia. 

Meminta subjek untuk mengumpulkan lembar “You at Your 

Best”. 

Peneliti dan subjek penelitian berdiskusi mengenai hasil teknik 

“You at Your Best”. 

Waktu 

pelaksanaan  

 

30 menit 

 

SESI 3 
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TEKNIK “THE GRATITUDE VISIT” DAN EVALUASI 

 

Tujuan 

 

Subjek penelitian dapat mengungkapkan rasa syukur atau ucapan 

terima kasih kepada dirinya sendiri maupun pada orang lain. 

Persiapan 

tempat dan alat 

 

Ruangan yang nyaman 

Lembar The Gratitude Visit  

Alat tulis 

Kegiatan Menjelaskan bahwa hari pada sesi ini akan melaksanakan teknik 

“Gratitude Visit”. 

Meminta subjek penelitian untuk menuliskan ucapan rasa syukur 

dan terima kasih pada diri sendiri atau kepada orang yang selama 

ini telah bersamanya di shelter KJRI Penang 

Meminta subjek penelitian untuk mengumpulkan lembar 

“Gratitude Visit” 

Peneliti dan subjek penelitian mengevaluasi hasil sesi ini 

Waktu 

pelaksanaan 

 

20 menit 

 

SESI 4 

PENJELASAN TEKNIK “THREE GOOD THINGS” DAN PENUGASAN 

 

Tujuan Subjek penelitian mampu mengidentifikasi tiga hal yang 

membuatnya bersyukur setiap hari dalam seminggu terakhir  

 

Persiapan 

tempat dan alat 

Ruangan yang nyaman 

Lembar The Three Good Things 

Alat tulis 

Kegiatan 

 

Menjelaskan bahwa hari pada sesi ini akan membahas mengenai 

teknik “Three Good Things” 

Meminta subjek untuk menuliskan tiga hal baik yang dirasakan 

ataupun dialami selama seminggu terakhir 

Menjelaskan jika pada sesi berikutnya subjek diharapkan 

menyiapkan lembar “Three Good Things” untuk melakukan 

evaluasi bersama 

Waktu 

Pelaksanaan 

30 menit 

 

SESI 5 

EVALUASI “THREE GOOD THINGS” & TERMINASI 

 

Tujuan Subjek penelitian mampu mengidentifikasi tiga hal yang 

membuatnya bersyukur setiap hari  

 Subjek penelitian mengetahui jika sesi terapi berakhir dan 

mempersiapkan diri untuk secara mandiri melakukan intervensi 

atau terapi jika permasalahan yang serupa terjadi. 

Persiapan 

tempat dan alat 

Ruangan yang nyaman 

Lembar The Three Good Things 
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Alat Tulis 

Kegiatan Peneliti dan subjek penelitian melakukan evaluasi mengenai hasil 

penulisan “Three Good Things”. 

Menjelaskan jika sesi intervensi telah berakhir dan 

menginformasikan pada subjek penelitian satu minggu ke depan 

untuk membiasakan diri menulis tiga hal baik secara mandiri 

karena terapis akan mengecek secara langsung mengenai 

perkembangan subjek. 

Menyampaikan terima kasih karena telah mengikuti sampai sesi 

intervensi berakhir. 

 

Memberikan penguatan pada subjek sebab subjek telah berhasil 

untuk membiasakan dirinya untuk membiasakan dan menerapkan 

kebersyukuran setiap harinya. 

 

Waktu 

pelaksanaan 

30 menit 

 

TAHAP PASCA INTERVENSI 

FOLLOW UP 

 

Tujuan Terapis mengetahui perkembangan partisipan penelitian 

 

Subjek dapat mengidentifkasi perubahan diri yang berkaitan 

dengan kebersyukuran sebelum dan sesudah intervensi diberikan 

 

Persiapan 

tempat dan alat 

Ruang yang nyaman 

 

Alat tulis 

Kegiatan  Peneliti meminta klien untuk mengidentifikasi perubahan apa 

yang terjadi sebelum dan sesudah intervensi. 

 

 Peneliti memberi penguatan pada klien jika klien mampu 

menerapkan syukur ini kedepannya sehingga klien memiliki 

emosi yang lebih positif selama berada di shelter KJRI Penang 

ataupun kehidupan jangka panjang. 

 

Waktu 

pelaksanaan 

40 menit 

 

H. Keterbatasan Intervensi 

Keterbatasan dalam melakukan intervensi adalah waktu pelaksanaan di siang hari 

sehingga performa ibu-ibu PMI yang kurang semangat karena bertepatan dengan waktu 
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Lembar You At Your Best 
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Lembar Gratitude Visit 
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Lembar Three Good Things 
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LAMPIRAN 7 

HASIL VERIFIKASI DATA DAN CEK PLAGIASI 



 LABORATORIUM FAKULTAS PSIKOLOGI 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH MALANG 

Jl. Raya Tlogomas No. 246 Malang 65144 Telp. 0341-464318 

 

 

 

SURAT KETERANGAN 

No: E.6.a/20/Lab-Psi/UMM/I/2024 

 

Assalamu’alaikum Wr. Wb.  

 

Yang  bertanda tangan dibawah ini Tim Divisi Psikometri Laboratorium Fakultas Psikologi 

Universitas Muhammadiyah Malang, menerangkan dengan sesungguhnya bahwa mahasiswa 

tersebut dibawah ini:  

 

Nama : Fitratul Muthahharah 

NIM : 202010230311065 

Dosen Pembimbing : 1) Sofa Amalia, S.Psi., M.Si 

   2)  

 

Yang bersangkutan telah melakukan : 

1. Cek Plagiasi 

Hasil: Lulus/Perbaikan 

Dengan keterangan sebagai berikut: 

 

No Judul Skripsi 
Batas 

Maksimal 
Hasil 

1 Efektivitas Pelatihan Kebersyukuran Untuk 

Meningkatkan Kesejahteraan Subjektif Pada 

PMI di Shelter KJRI Penang 

25% 8% 

 

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya. 

Wassalamu’alaikum Wr. Wb.  

 

 

 

Malang, 4 Januari 2024 

Petugas Cek 

 

 

 

Navy Tri Indah Sari, M.Si 

 


