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ABSTRACT

This study aims to determine the.effectiveness of writing a gratitude journal
in reducing stress among “junior high school students‘at an Islamic Boarding
School. The method used in this study is an experimental method. The experimental
design employed is a quasi-experimental design with a one-group pretest-posttest
approach. Hypathesis testing was conducted using the Wilcoxon signed-rank test.
The subjects of this study consisted of 28 first-year junior high school students at
an Islamic Boarding School in Padang, selected using purposive sampling. Data
collection was conducted using the Depression, Anxiety, Stress Scale (DASS). The
results of this study indicate that writing a gratitude journal is effective in reducing
stress among junior high schoal students at an Islamic Boarding School, with a
significance value (2-tailed) of 0.00. This is also evident from the significant
decrease in the average scores from the pretest (severe stress) to the posttest
(moderate stress). Follow-up results showed that the effects of writing a gratitude
journal persisted for at least one week after the intervention ended. Therefore, it
can be concluded that writing a gratitude journal is effective in reducing stress
among junior high school students at an Islamic Boarding School, with the impact
of writing a gratitude journal on reducing stress categorized as significant.
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk..mengetahui efektifitas menulis gratitude
journal dalam mengurangi 'stres pada pelajar SMP-1slamic Boarding School.
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Desain
eksperimen yang digunakan yaitu kuasi eksperimen dengan jenis one group pretest-
posttest design. Uji hipotesis dilakukan dengan menggunakan wilcoxon signed rank
test. Subjek dalam penelitian ini berjumlah 28 orang pelajar kelas 1 SMP Islamic
Boarding School di Padang dengan menggunakan teknik purposive sampling.
Pengumpulan data dilakukan dengan Depression, Anxiety, Stress Scale (DASS).
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa menulis gratitude journal efektif dalam
menurunkan stres pada pelajar /SMP Islamic Boarding School dengan nilai
signifikansi (2-tailed) sebesar 0.00. Hal ini juga dapat dilihat dari penurunan hasil
rata-rata pretest (stres parah) dan posttest (stres sedang) yang mengalami penurunan
signifikan. Dilihat dari hasil follow up, didapati bahwa efek menulis gratitude
journal masih bertahan hingga setidaknya satu minggu setelah intervensi
dihentikan. Sehingga dapat disimpulkan bahwa menulis gratitude journal efektif
dalam menurunkan stres pada pelajar SMP Islamic Boarding School dengan efek
atau pengaruh menulis gratitude journal dalam menurunkan stres pada pelajar SMP
Islamic Boarding School dikategorikan besar:
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