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Meningkatkan kebahagiaan lansia di panti wreda melalui
psikoterapi positif dalam kelompok

Uun Zulfiana Universitas Muhammadiyah Malang'

Abstrak

Peningkatan jumlah lansia yang tinggal di Panti Wreda mencerminkan bahwa banyak lansia yang

terlantar dan tidak terurus oleh keluarganya sehingga mengalami permasalahan emosional akibat dari
perasaan kesendirian, kesepian dan tersisihkan dari keluarga yang dapat berpengaruh pada menurunnya
kebahagiaan mereka.Tujuan penelitian ini adalah meningkatkan kebahagiaan lansia di Panti Wreda
melalui Psikoterapi Positif dalam Kelompok. Metode pengumpulan data menggunakan Authentic
Happiness Scale untuk mengukur kebahagian lansia. Teknik yang digunakan dalam terapi ini adalah
berbagi pengalaman, menuliskan surat dan jurnal harian kebersyukuran serta menikmati kehidupan.
Pendekatan penelitian yang digunakan adalah eksperimen dan melibatkan 20 peserta yang terbagi
menjadi dua kelompok yaitu, kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dengan random assigment.
Hasil penelitian menggambarkan bahwa psikoterapi positif dalam kelompok dapat meningkatkan

kebahagiaan lansia yang tinggal di Panti Wreda.

Kata kunci

Kebahagiaan, kebersyukuran, psikoterapi positif dalam kelompok, lansia

Latar Belakang

Menjadi tua membuat individu mengalami
ketakutan karena mereka percaya bahwa de-
ngan bertambahnya usia maka mereka akan
kehilangan fungsi fisik dan aspek yang
menyenangkan dalam hidup (Snyder & Lopez,
2005). Pada masa ini, faktor lingkungan meru-
pakan faktor yang cukup berpengaruh pada
faktor psikis berupa ketegangan dan stres lan-
sia.

Berdasarkan data Badan Pusat Statistik
(BPS) menyatakan bahwa tahun 2009 jumlah
penduduk lansia di Indonesia sebanyak 20
juta lebih orang dan jumlah ini diperkirakan
terus meningkat yang akan membuat Indo-
nesia dapat menduduki peringkat keempat du-
nia setelah negara China, India dan Amerika
dalam hal jumlah kependudukan lanjut usia
(www.bps.go.id).

Peningkatan jumlah lansia yang cukup
signifikan menunjukkan bahwa Indonesia
memiliki angka harapan hidup yang semakin
membaik dari tahun ke tahun. Pertambahan
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harapan hidup lansia tidak diimbangi dengan
kesejahteraan psikis mereka. Tidak semua
lansia tinggal dengan keluarga, banyak pula
lansia yang tinggal terpisah dengan keluarga.
Diantara para lansia yang terpisah dengan ke-
luarga mereka tingal di panti wreda.

Berdasarkan data yang diperoleh dari UPT
Panti Sosial Tresna Werdha Pandaan, jumlah
lansia yang terlantar mengalami peningkatan
dari tahun ke tahun. Pada tahun 2006, jum-
lah lansia yang tinggal di panti wreda tersebut
mencapai 85 orang. Jumlah tersebut menga-
lami kenaikan setiap tahun sebanyak 3 % dari
jumlah sebelumnya. Pada tahun 2013 jumlah
lansia di Panti Wreda tersebut menjadi 107
orang dimana para lansia tersebut tidak memi-
liki anggota keluarga lagi dan bahkan diantara
mereka ditemukan di jalanan. Fakta tersebut
mencerminkan bahwa banyak lansia yang ter-
lantar dan tidak terurus oleh keluarganya se-
hingga menjadikan lansia tersisihkan dari ke-
hidupan sosial. Sejalan dengan itu, anggota
keluarga dan masyarakat pun menganggap
lansia tidak dapat berkegiatan dan produktif.
Hal ini menyebabkan lansia menjadi orang
yang kurang dihargai, tersisih dari kehidu-
pan masyarakat dan tidak jarang menjadi
orang yang terlantar (Suri, 2010).
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Masalah lansia yang tinggal di Panti Wreda
adalah perasaan tidak berharga yang disebab-
kan oleh berkurangnya interaksi sosial, teru-
tama dengan pihak keluarga, terpisah dengan
keluarga, dan perasaan tidak berguna (useless).
Perasaan tersisihkan dan tidak dihargai serta
keinginan lansia untuk mencapai sesuatu yang
kemudian tidak dapat dicapai membuat para
lansia mengalami perasaan terisolasi. Dampak
dari perasaan terisolasi yang dialami lansia
adalah berkurangnya kebahagiaan.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan ter-
hadap penghuni panti wreda menunjukkan
perlakuan keluarga terhadap lansia terutama
yang tinggal di panti wreda tidak sesuai de-
ngan dengan harapan mereka. Para lansia hi-
dup terpisah dengan keluarga mereka bahkan
mereka tidak pernah dikunjungi oleh keluarga.
Hal tersebut membuat lansia di panti wreda
mengalami permasalahan emosional. Perma-
salahan emosional yang dialami lansia tersebut
merupakan akibat dari perasaan kesendirian,
kesepian dan tersisihkan dari keluarga. Perma-
salahan emosional yang dialami lansia dapat
berpengaruh pada menurunnya kebahagiaan
mereka dalam menjalani kehidupan.

Terdapat dampak negatif pada kondisi psi-
kis para lansia yang tingggal terpisah dengan
keluarga. Beberapa dampak yang terjadi saat
lansia terpisah dengan keluarga adalah pe-
rasaan kesepian, ditelantarkan bahkan depre-
si (Suri, 2010). Selain itu, terdapat dampak
negatif yang lain, yaitu menurunnya kepuasan
hidup dan kebahagiaan (Cid, Ferrés & Rossi,
2007). Kebahagiaan merupakan konsep sub-
jektif dimana setiap individu memiliki tolak
ukur yang berbeda mengenai kebahagiaan.
Beberapa indikator yang mempengaruhi happi-
ness yaitu, pengalaman yang menyenangkan,
emosi positif, pendidikan, dan jenis kelamin
(Diener, Lucas, Oishi, 2005).

Lansia yang memiliki pasangan hidup me-
miliki kebahagiaan yang lebih tinggi dari pada
mereka yang tidak memiliki pasangan. Selain
itu, kesehatan yang baik dan uang juga men-
jadi ukuran kebahagiaan pada lansia (Cid, Fer-
rés & Rossi, 2007). Kehidupan sosial dan so-
cial support yang baik juga membuat lansia
merasa bahagia (Chyi & Mao, 2008, Nantham-
ongkolchai, Tuntichaivanit, Munsawaengsub &
Charupoonphol, 2009, Leggett, Davies, Hiskey,
& Erskine, 2011 & Dubey, Bhasin, Gupta &
Sharma, 2011).

Penelitian tentang kebahagiaan biasa-
nya dihubungkan dengan kepuasan hidup.

Dalam penelitian tersebut diketahui bahwa
faktor penting yang menyebabkan kebaha-
giaan adalah hubungan yang baik antara in-
dividu dengan keluarga dan lingkungan seki-
tar (Shaw, Krause, Chatters, Connel & Dayton,
2004; Markus, Ryff, Barnett & Palmersheim,
2004).

Membangun persepsi positif terhadap du-
kungan sosial dianggap cukup penting bagi
lansia yang tinggal di panti wreda. Melihat ha-
sil dari studi pendahuluan yang telah dilaku-
kan oleh peneliti di UPT Panti Sosial Tresna
Werdha Pandaan (2013) menyatakan bahwa
lansia yang hidup terpisah dari keluarga me-
ngalami perasaan tersisihkan bahkan ter-
buang. Dimana hal tersebut dapat membuat
lansia yang tinggal tersebut memiliki persepsi
yang negatif tehadap keluarga dan dukungan
sosial. Oleh karena itu, salah satu upaya yang
dapat dilakukan adalah dengan meningkatkan
persepsi positif terhadap dukungan sosial di
luar keluarga lansia, yaitu orang di sekitar lan-
sia yang tinggal di panti wreda.

Persepsi positif terhadap dukungan sosial
merupakan salah satu upaya untuk me-
ningkatkan kebahagiaan individu. Kebahagia-
an terjadi ketika hubungan dengan keluarga
dan para sahabat dapat terjalin dengan baik
serta persepsi yang baik tentang dukungan so-
sial (Coalman, 2007). Selain itu, membangun
dukungan sosial merupakan salah satu bagian
dari pendekatan psikoterapi positif.

Dampak kebahagiaan pada kehidupan in-
dividu adalah individu lebih enerjik, optimis,
percaya diri dan lebih bahagia (Ariani, 2012).
Oleh sebab itu, penelitian untuk meningkatkan
kebahagiaan sangat penting melihat dampak-
nya yang begitu besar pada kehidupan. Indi-
vidu yang memiliki kebahagiaan lebih memiliki
ketahanan tubuh terhadap penyakit. Selain
itu, individu yang tidak bahagia dalam men-
jalani hidup lebih rentan terhadap stress (Deeg
& Zonneveld, 1989).

Menurunnya kebahagiaan pada lansia bi-
asanya berdampak pada kesehatan fisik dan
psikis lansia. Dampak psikis yang mungkin ter-
jadi dengan menurunnya Kebahagiaan adalah
depresi dan gangguan emosional (Snyder &
Shane, 2002; Suri, 2010; Leggett, Davies,
Hiskey & Erskine, 2011). Oleh karena itu, perlu
diberikan intervensi untuk lansia yang menga-
lami penurunan kebahagiaan. Salah satu ben-
tuk intervensi yang dapat digunakan adalah
konseling dengan pendekatan psikoterapi posi-
tif.
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Psikoterapi positif merupakan pendekatan
psikoterapi yang dapat membangun kekuatan
dan emosi positif klien. Pendekatan ini menitik-
beratkan pada keterlibatan individu dalam me-
ningkatkan emosi, pikiran dan perilaku posi-
tif. Pendekatan ini juga meningkatkan makna
hidup dalam rangka untuk meringankan ma-
salah dan meningkatkan kebahagiaan (Rashid,
2008).

Psikoterapi positif dimungkinkan untuk
diterapkan pada lansia yang memiliki kebaha-
giaan rendah. Tingkat kebahagiaan yang ren-
dah pada lansia yang tinggal di panti wreda
terjadi karena perasaan tersisihkan dan tidak
dihargai serta kesendirian. Perasaan nega-
tif tersebut lambat laun dapat menyebabkan
lansia mengalami depresi. Oleh sebab itu,
pendekatan psikoterapi positif perlu diberikan
pada lansia yang memiliki kebahagiaan yang
rendah untuk meminimalisir terjadinya depresi
dan emosi negatif lainnya.

Penelitian dengan pendekatan psikoterapi
positif dapat meningkatkan kebahagiaan, opti-
mism dan keterbukaan individu (Ojanen, 2008;
Salimian & Hosainian, 2012). Hal ini membuat
peneliti tertarik dan yakin bahwa kebahagiaan
pada lansia yang tinggal di panti wreda dapat
ditingkatkan dengan psikoterapi positif. Pene-
rapan psikoterapi positif tidak hanya dapat di-
aplikasikan pada individual tetapi juga kelom-
pok (Seligman, Rashid & Parks, 2006).

Pada penelitian ini, beberapa individu yang
memiliki permasalahan kebahagiaan rendah
dan latar belakang kehidupan sosial yang sama
yaitu, tidak memiliki keluarga dikumpulkan
dalam satu kelompok. Selain permasalahan
dan latar belakang sosial yang sama, peneliti
mengambil salah satu kesamaan karakter ang-
gota kelompok yaitu individu dengan gratitude
rendah.

Terapi kelompok memfokuskan pada in-
teraksi antar individu sehingga permasalahan
dibahas secara bersama-sama (Kaplan, Sa-
dock & Grebb, 1997). Psikoterapi kelompok
merupakan bentuk psikoterapi di mana tera-
pis memberikan intervensi pada sekelompok
klien secara bersama-sama sebagai sebuah
kelompok. Terapi kelompokdapat membantu
memecahkan permasalahan emosional dan
membangun kekuatan karakter (character
strength).

Intervensi dengan pendekatan psikoterapi
positif akan dilakukan dalam bentuk group.
Hal tersebut dilakukan karena hubungan lan-
sia yang tinggal di Panti Wreda dengan keluar-

258

ga jarang terjadi bahkan mungkin tidak terjadi.
Pada lansia di Panti wreda, peran keluarga
akan digantikan oleh teman-teman mereka
yang tinggal di Panti Wreda. Oleh karena itu,
pemberian intervensi dengan pendekatan posi-
tive psychotherapy dilakukan dalam kelom-
pok dimana diantara anggota kelompok saling
memberikan support.

Keunggulan dari pemberian intervensi de-
ngan pendekatan kelompok adalah kelompok
dapat menjadi agent of change dan adanya du-
kungan sosial. Kekuatan dukungan sosial yang
berasal dari relasi dan keluarga merupakan
salah satu proses psikologis yang dapat menja-
ga perilaku sehat dalam diri seseorang (Shaw,
Krause, Chatters, Connel & Dayton, 2004).

Psikoterapi positif dalam kelompok akan
difokuskan pada salah satu kekuatan karak-
ter yang ada pada individu termasuk lansia.
Salah satu kekuatan karakter yang akan men-
jadi fokus terapi ini adalah gratitude (rasa syu-
kur). Rasa syukur diartikan sebagai rasa syu-
kur dan menerima secara positif pengalaman
yang dialami seseorang sehingga berdampak
positif pada kehidupan sehari-hari (Kashdan,
Uswatte, & Julian, 2006).

Terdapat penelitian yang dilakukan di
Swiss dan USA dengan menghubungkan be-
berapa kekuatan karakter untuk meningkat-
kan kebahagiaan antara lain cinta, harapan,
rasa ingin tahu dan semangat. Masing-masing
dari keempat hal tersebut memiliki kontribusi
dalam meningkatkan kebahagiaan. Namun,
terdapat satu kekuatan karakter memiliki
pengaruh yang sangat signifikan dalam upaya
meningkatkan kebahagiaan, yaitu rasa syu-
kur. Penelitian tersebut dilakukan pada sub-
jek remaja dan dewasa (Peterson, Ruch, Beer-
mann, Park & Seligman, 2007).

Rasa syukur muncul dari dalam diri indivi-
du dan tercermin dalam pola pikir dan perilaku
individu sehari-hari. Berdasarkan survey yang
dilakukan di Amerika, lebih dari 90% remaja
dan orang dewasa yang mampu mengekspresi-
kan rasa syukur membuat mereka merasa lebih
senang dan puas dalam menjalani kehidupan
(Gallup, 1999; Wood, Froh, & Geraghty, 2010).

Berdasarkan kajian, diketahui bahwa
psikoterapi positif dalam kelompok dapat
mengatasi permasalahan lansia dan mening-
katkan emosi positif yaitu, kebahagiaan.
Oleh karena itu, peneliti berasumsi bahwa
psikoterapi positif dalam kelompok dengan me-
ningkatkan kebersyukuran dan social support
dapat meningkatkan kebahagiaan lansia di
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Panti Wreda.
Tinjauan Pustaka
Kebahagiaan

Kebahagiaan merupakan salah satu konsep
psikologi positif dan menjadi salah satu indi-
kator dalam kesejahteraan subjektif (subjective
well-being). Kebahagiaan merupakan konsep
subjektif dimana setiap individu memiliki to-
lak ukur yang berbeda tentang kebahagiaan.
Kebahagiaan terdiri atas kepuasan akan masa
lalu (satisfaction about the past), optimisme
akan masa depan (optimism about the future),
dan happiness masa kini (happiness about the
present) (Seligman, 2002).

Salah satu indikator kebahagiaan antara
lain adalah rasa syukur. Beberapa penelitian
menyatakan bahwa individu yang merasa ber-
syukur terhadap kehidupannya dan menun-
jukkan rasa penghargaan memiliki kebaha-
giaan yang lebih tinggi (Larsen, 2008). Individu
yang menunjukkan rasa syukur dan penghar-
gaan memiliki tingkat Kebahagiaan yang lebih
tinggi dari pada mereka yang tidak menunjuk-
kan hal tersebut.

Beberapa penelitian menyatakan bahwa
rasa syukur yang tinggi dapat meningkatkan
kebahagiaanpada individu (Sheldon & Lyu-
bomirsky, 2006; Watskin, Woodward, Staone
& Kolts, 2003). Hasil penelitian tersebut juga
dipertegas oleh Seligman dkk. (2005) yang
melakukan penelitian pada subjek remaja dan
dewasa dengan depresi ringan dan sedang.
Hasil penelitian yang dilakukan mereka me-
nyatakan bahwa salah satu indikator yang me-
nyebabkan berkurangnya depresi dan mening-
katkan kebahagiaan adalah individu dengan
rasa syukur yang tinggi.

Bersyukur terhadap pengalaman hidup
berdampak positif pada perilaku yang dimun-
culkan individu. Individu yang mampu bersyu-
kur atas pengalaman hidupnya, baik pengala-
man positif atau negatif lebih menunjukkan
perilaku positif daripada mereka yang tidak
melakukan hal tersebut (McCullough, Tsang &
Emmons, 2004).

Seligman, Steen, Park dan Peterson (2005)
membagi latihan untuk rasa syukur menjadi
dua hal yaitu, “three good things,” dengan
menuliskan tiga kejadian positif sebagai jurnal
harian setiap malam dan “the gratitude visit”
dilakukan dengan menuliskan surat terhadap
seseorang yang diinginkan dan membacanya

dengan keras. Teknik three good things mam-
pu meningkatkan kebahagiaan jika dilakukan
secara terus menerus selama satu bulan.

Hubungan baik antara keluarga dan ling-
kungan sekitar secara terus menerus akan me-
numbuhkkan suatu dukungan. Namun bagi
lansia yang tinggal di panti wreda, kemungki-
nan kecil bagi mereka untuk menjalin komu-
nikasi dengan keluarga. Hal ini dikarenakan
beberapa dari mereka tidak memiliki keluarga
sehingga mereka tidak mendapatkan dukung-
an dari keluarga. Ketiadaan keluarga untuk
memberikan dukungan sosial bagi lansia bisa
digantikan dengan membangun orang di seki-
tar klien untuk saling memberikan dukungan
sosial.

Intervensi positif merupakan teknik un-
tuk meningkatkan kebahagiaan melalui tiga
hal yaitu, pleasure, engagement, and meaning
(Duckworth, Steen & Seligman, 2005).Pleasure
dimaksudkan dengan emosi positive seperti ke-
senangan, kepuasan dan rasa syukur. Engag-
ment diwujudkan dengan saling membantu,
hubungan sosial yang baik dan melakukan
sesuatu tanpa beban. Sedangkan meaning di-
artikan pada hubungan yang bermakna antar
individu dengan keluarga, komunitas dan ling-
kungan sosial. Penggunaan psikoterapi posi-
tif untuk meningkatkan kebahagiaan adalah
dengan mengoptimalkan salah satu hal positif
yang ada pada individu tersebut seperti rasa
syukur. Mengoptimalkan salah satu hal positif
pada individu dapat meningkatkan kebahagia-
an dan mengurangi simtom depresi.

Menurut Nanthamongkolchai, et.al. (2009)
terdapat tiga faktor yang mempengaruhi ke-
bahagiaan pada lansia perempuan adalah self
esteem, social support, hubungan dengan ke-
luarga. Hasil penelitian ini sangat signifikan
karena 91,4% responden penelitian yang ter-
diri dari lansia perempuan mengungkapkan
tentang tiga faktor yang mempengaruhi keba-
hagiaan.

Psikoterapi positif dalam meningkatkan kebahagiaan

Psikoterapi positif merupakan pendekatan in-
tervensi psikologi positif. Pendekatan ini di-
lakukan dengan cara berdiskusi dengan klien
mengenai masalah yang dialami oleh klien.
Selanjutnya dilakukan integrasi masalah atau
pengalaman negatif dengan emosi dan kenang-
an positif (Rashid, 2008).

Salah satu asumsi dari psikoterapi posi-
tif adalah setiap individu memiliki kekuatan
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dan kelemahan serta emosi positif dan nega-
tif (Rashid, 2008 & Magyar Moe, 2009). Oleh
karena itu, intervensi dapat dilakukan dengan
memanfaatkan sisi positif klien untuk diek-
splorasi dan dibangun sehingga memperoleh
efek yang teraupeutik. Pendekatan psikotera-
pi positif ini merupakan salah satu intervensi
yang berbasis psikologi positif dimana inter-
vensi ini dilakukan dengan mengembangkan
sisi positif individu.

Validitas psikoterapi positif telah dilaku-
kan pengujian pada beberapa penelitian. Salah
satu dari penelitian yang dilakukan terhadap
kelompok mahasiswa dengan tingkat depresi
ringan yang diberikan psikoterapi positif. Hasil
dari penelitian tersebut adalah terdapat penu-
runan tingkat depresi dan peningkatan kepua-
san hidup (Seligman, Rashid & Parks, 2006).

Efektifitas psikoterapi positif dalam menu-
runkan tingkat depresi memunculkan asumsi
bahwa pendekatan ini diyakini dapat mening-
katkan kebahagiaan individu (Schueller, 2012).
Selain itu, asumsi tersebut juga didasarkan
pada 51 studi empiris psikoterapi positif yang
mampu meningkatkan kesejahteraan individu.
Penelitian tentang positive psychotherapy ba-
nyak dikaitkan dengan peningkatan kebaha-
giaan dan penurunan tingkat depresi (Selig-
man , Steen , Park, & Peterson , 2005).

Psikoterapi positif tidak hanya dapat di-
lakukan secara individual tetapi juga berkelom-
pok. Terapi kelompok merupakan terapi yang
berbentuk konseling dimana beberapa jum-
lah orang berkumpul dan dibimbing terapis.
Mereka dilatih untuk membantu diri mereka
dan melibatkan satu sama lain (Park, Peterson
& Seligman, 2009).

Beberapa karakteristik group therapy an-
tara lain, individu dalam kelompok bebas ber-
interaksi dengan anggota kelompok lain, in-
dividu dalam kelompok saling memberikan
dukungan, saling merawat karena iklim ke-
percayaan dalam kelompok (Adyatman, 2011)
dan memiliki efek terapeutik (Yalom & Leszcz,
20095)

Psikoterapi positif dalam kelompok digu-
nakan dengan subjek mahasiswa yang me-
laporkan mengalami depresi ringan sampai
sedang. Kemudian para subjek dikelompok-
kan dalam satu group dan diberikan positive
psychotherapy. Hasil yang diperoleh dari para
subjek terjadi penurunan gejala depresi dan
peningkatan kepuasan hidup secara signifi-
kan serta meningkatnya kebahagiaan (Selig-
man et.al., 2006). Selain itu, psikoterapi positif
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dalam kelompok telah dilakukan pada bebera-
pa subjek dengan depresi berat. Mereka yang
mendapatkan psikoterapi positif dalam kelom-
pok menunjukkan penurunan lebih besar pada
gejala depresi dibanding dengan subjek dalam
kelompok pengobatan medis anti depresant
(Seligman et. al, 2006).

Penerapan psikoterapi positif dalam ke-
lompok juga dilakukan pada enam belas sub-
jek dengan skizoprenia. Pemberian intervensi
dilakukan selama tiga bulan untuk mening-
katkan kesejahteraan psikologis, harapan, sa-
vor dan harga diri. Hasil yang diperoleh dari
psikoterapi positif dalam kelompok dapat me-
ningkatkan kesejahteraan psikologis, harapan,
savor dan harga diri, pemulihan psikologis dan
gejala kejiwaan (Meyer, Johnson, Parks, Iwan-
ski& Penn, 2012). Hipotesis yang diuji dalam
penelitian ini adalah psikoterapi positif dalam
kelompok dapat meningkatkan kebahagiaan
pada lansia.

Metode
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode eksperi-
mental dengan desain between subject-design.
Pada desain ini terdapat dua kelompok pene-
litian, yaitu kelompok eksperimen (yang diberi
perlakuan) dan kelompok kontrol (yang tidak
diberi perlakuan) (MacLin & Solso, 2010). De-
sain eksperimen dalam penelitian ini berupa
pemberian intervensi terencana atau treatment
dalam situasi tertentu dengan tujuan untuk
mencapai perubahan (Mutrofin, 2006). Pada
penelitian ini, dilakukan seleksi subjek dan
dilanjutkan pengukuran sebelum diberikan
perlakuan (pre-test) untuk mengetahui ke-
adaan awal (skor kebahagiaan) subjek.

Subjek Penelitian

Pengambilan sample dengan cara purposive
sampling. Subjek dalam penelitian ini melibat-
kan 20 lansia yang memiliki kebahagiaan ren-
dah atau dibawah rata-rata. Keseluruhan indi-
vidu akan dibagi menjadi dua kelompok yaitu,
kelompok eksperimen (kelompok yang diberi
perlakuan) dan kelompok kontrol (kelompok
yang tidak diberikan perlakuan) dimana se-
tiap kelompok terdapat 10 subjek. Pada pene-
litian yang akan dilakukan, peneliti menetap-
kan masing-masing 10 subjek dalam kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Cara pem-



JURNAL SAINS DAN PRAKTIK PSIKOLOGI 2014, Volume 2 (3),256-267

bagian subjek menjadi dua kelompok adalah
dengan cara random assignment dimana setiap
subjek memiliki kesempatan yang sama untuk
menjadi kelompok eksperimen. Pada kelompok
eksperimen terdiri dari 4 subjek laki-laki dan
6 perempuan dengan rata-rata usia 66 tahun.

Peneliti menetapkan beberapa kriteria sub-
jek penelitian pada kelompok kontrol maupun
kelopok eksperimen yaitu, subjek penelitian
memiliki skor kebahagiaan dibawah rata-rata
(43 - 62) yang didapatkan dari Authentic Hap-
piness Scale, memiliki skor gratitude rendah
(< 35) berdasarkan The Gratitude Questionaire
Six-Iltem Form (GQ-6), anggota Panti wreda,
berusia antara 60 sampai 75 tahun dimana
para subjek mampu beraktifitas sosial, tidak
mengalami cacat mental atau gangguan dan
tidak tuli serta dapat berkomunikasi verbal de-
ngan baik berdasarkan pada catatan medis di
Panti Wreda.

Instrumen Penelitian

Instrumen yang digunakan untuk mengukur
kebahagiaan adalah hasil adaptasi dari Au-
thentic Happiness Scale (AHS). Instrument ini
terdiri dari 24 pernyataan item yang mewakili
indikator kebahagiaankepuasan masa lalu,
masa sekarang, dan masa depan (Seligman,
Steen, Park & Peterson, 2005).

Pada skala tersebut, masing-masing item
terdapat jawaban A sebagai skor 1, B=2,
C=3, D=4, E=5. Jumlah nilai dihitung dengan
cara menjumlahkan seluruh nilai yang diper-
oleh untuk masing-masing kategori (Seligman,
Steen, Park & Peterson, 2005). Secara umum,
skor terendah akan berjumlah 24 sesuai
dengan item pada skala dan skor tertinggi
adalah 120. Reliabilitas Authentic Happiness
Scale adalah .90 dan 0.80 saat dilakukan tes
ulang.. Sedangkan validitasnya adalah .90 (Pe-
terson, et. al, 2007).

Persepsi lansia terhadap dukungan sosial
diukur dengan Social Support Appraisal Scale
(SSA) (Fischer, 2007). Skala ini terdiri dari 23
pernyataan. Skala ini berfungsi untuk me-
ngetahui dukungan sosial dan kesejahtera-
an psikologis subjek penelitian. Cara skoring
SSA adalah dengan menjumlahkan total nilai
yang diperoleh dari setiap kategori. Sedang-
kan penilaian pada item 3, 10, 13, 21 dan 22
de-ngan mengitung balik skor yang ada pada
skala tersebut kemudian dijumlahkan dengan
total nilai item yang lainnya. SSA memiliki va-
liditas yang sangat baik untuk mengukur du-

kungan sosial. Validitas SSA telah teruji secara
kongruen, prediktif, kelompok dan validitas
konstruk (Edwards, Rose, Edwards & Singer,
2006). Reliabilitas konsistensi internal sangat
baik yakni antara .81 sampai .90 dengan alpha
cooeficients.

Selain kedua skala diatas. peneliti meng-
gunakan The Gratitude Questionnaire-Six-Item
Form (GQ-6) untuk mengukur rasa syukur.
Kuesioner ini terdiri dari 6 item untuk mem-
peroleh data tentang rasa syukur subjek dalam
menjalani kehidupan sehari-hari (McCullough,
& Emmons Tsang, 2001). Penilaian semua item
adalah dengan menjumlahkan skor yang ada
kecuali pada item 3 dan 6 yakni dengan meng-
hitung skor terbalik. GQ-6 memiliki reliabili-
tas internal yang sangat baik yaitu antara .76
sampai.84. Validitasnya adalah .21 sampai .29
(McCullough, Emmons, & Tsang, 2001).

Prosedur Penelitian

Tujuan dari pemberian psikoterapi positif
dalam kelompok pada lansia yang tinggal di
Panti Wreda adalah untuk meningkatkatkan
happiness dengan meningkatkan gratitude dan
menumbuhkan social support diantara ang-
gota kelompok. Pada kelompok eksperimen
akan diberikan perlakuan berupa psikoterapi
positif dalam kelompok.

Pada penelitian ini, peneliti mengkombi-
nasikan beberapa teknik yang telah dilakukan
oleh peneliti sebelumnya untuk mendapatkan
hasil yang optimal. Peneliti menetapkan 8 sesi
terapi selama 30 hari untuk meningkatkan ke-
bahagiaan lansia di panti wreda. Setiap sesi
terapi dilaksanakan selama 75 sampai 120
menit. Penetapan teknik dan waktu dalam
modul disesuaikan dengan hasil uji coba yang
telah dilakukan oleh peneliti.

Penerapan psikoterapi positif dalam ke-
lompok dilakukan dua tahap dengan subjek
yang berbeda. Pada tahap pertama yaitu, tahap
try out dilakukan pada 3 orang subjek. Dan
pada tahap kedua dilakukan pada 10 subjek.
Penerapan terapi menjadi dua tahap dilaku-
kan dengan tujuan pengamatan dan perbai-
kan modul yang akan diterapkan pada tahap
kedua. Selain itu, untuk melihat pemahaman
subjek mengenai proses terapi.

Berdasarkan revisi dari pengujian modul,
maka dilakukan perbaikan yang kemudian di-
aplikasikan pada tahap pengujian kepraktisan
modul pada tahap kedua. Revisi yang dilaku-
kan berdasarkan hasil tahap pertama adalah
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penambahan dan pengurangan waktu pada se-
tiap sesi terapi. Sedangkan teknik dan proses
terapi pada modul tidak mengalami perubahan.

Pada tahap penelitian, psikoterapi posi-
tif melibatkan sepuluh orang yang tergabung
menjadi satu kelompok dengan subjek yang
berbeda pada siklus pertama namun memiliki
karakteristik yang sama. Selain itu, sepuluh
orang yang lain digabungkan pada kelompok
kontrol yang akan diberikan psikoedukasi tan-
pa penerapan modul psikoterapi positif. Pe-
ngujian kepraktisan modul psikoterapi postif
dalam kelompok pada kelompok eksperimen
diterapkan pada 8 sesi (termasuk post-test) di-
mana setiap sesi dilakukan penulisan data lalu
reduksi dan analisis.

Sebelum proses terapi dilakukan, peneliti
melakukan screening untuk mendapatkan
subjek sesuai dengan syarat yang telah diten-
tukan. Screening tahap pertama dilakukan
dengan menggunakan AHS untuk menentukan
tingkat kebahagiaan subjek. Kemudian subjek
yang memiliki tingkat kebahagiaan dibawah
rata-rata diberikan skala GQ-6 dan SSA untuk
mengukur tingkat kebersyukuran dan persepsi
tentang dukungan sosial.

Peneliti menetapkan 20 subjek yang me-
miliki tingkat kebahagiaan dibawah rata-rata
dan taraf kebersyukuran rendah. Kemudian
dilakukan pembagian 20 subjek menjadi dua
kelompok yaitu, kontrol dan eksperimen di-
mana setiap kelompok terdiri dari 10 orang.
Cara pembagian subjek adalah dengan random
assignment dengan tujuan setiap peserta me-
miliki hak yang sama untuk menjadi peserta
pada kelompok eksperimen dan mendapat-
kan terapi. Setelah terbentuk dua kelompok,
peneliti memberikan psikoedukasi pada kelom-
pok kontrol dan kelompok eksperimen diberi-
kan psikoterapi positif dalam kelompok selama
30 hari.

Pada siklus ini peneliti menerapkan modul
psikoterapi positif dalam kelompok pada lansia
di Panti Wreda sesuai dengan hasil perbaikan
di tahap satu, yaitu Pengujian modul psikotera-
pi positif dalam kelompok. Modul yang telah di-
perbaiki dari tahap satu kemudian diterapkan
kembali pada tahap dua untuk melihat penga-
ruhnya terhadap peningkatan kebahagiaan.

Pada siklus ini peneliti menerapkan mo-
dul psikoterapi positif dalam kelompok sebagai
berikut; (a) sesi pertama dilakukan anamnesa
dan kontrak terapi, peserta dijelaskan menge-
nai tujuan terapi dan terapis memandu peserta
untuk berdiskusi tentang aturan dalam kelom-
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pok, (b) Writing a Gratitude Letter dan Keep a
Gratitude Journal, peserta diajak untuk menu-
liskan surat ungkapan terima kasih yang be-
lum tersampaikan dan jurnal harian rasa syu-
kur selama 30 hari, (c) Checking a gratitude
journal dan Sharing hasil identifikasi grati-
tude, peserta berbagi pengalaman bersyukur
dan meningkatkan dukungan sosial selama
empat sesi, (d) savoring, peserta diajak untuk
berpikir positif dan menikmati apa yang telah
dimiliki untuk meningkatkan kebahagiaan (e)
terminasi, penghentian proses terapi.

Pada sesi pertama, terapis menjelaskan
hak dan kewajiban peserta serta dilakukan
anamnesa dengan waktu 10 menit. Kemudian
peserta diminta untuk menuliskan hal dan
pengalaman positif yang kemudian didiskusi-
kan bersama-sama dengan anggota kelompok
lainnya.

Pada sesi kedua, terapis mengajak anggota
kelompok untuk menuliskan gratitude letter ke-
pada siapapun sebagai ungkapan terima kasih
yang belum tersampaikan. Kemudian dilaku-
kan diskusi tentang apa yang mereka tuliskan.
Selain itu, terapis menjelaskan tentang grati-
tude journal yang akan dituliskan oleh anggota
kelompok setiap hari selama 30 hari. Selain
itu, terapis mengajak anggota kelompok untuk
saling memberikan dukungan dan mengingat-
kan akan gratitude journal. Pada minggu per-
tama, terapis melakukan pendampingan dalam
menuliskan gratitude journal dan membangun
dukungan antar anggota kelompok. Estimasi
waktu yang dibutuhkan adalah 120 menit.

Sesi ketiga dan keempat dilakukan
pengecekan gratitude journal untuk meng-
hindari terjadinya demoralisasi dengan estimasi
waktu yang dibutuhkan adalah 75 menit. Sesi
ini dilakukan satu minggu pasca sesi pertama
diakhiri. Terapis melakukan evaluasi gratitude
journal dan meminta anggota kelompok untuk
melanjutkan penulisan gratitude journal hing-
ga hari ketiga puluh. Evaluasi dan pemberian
motivasi untuk menuliskan gratitude journal
dilakukan 3 hari sekali pada minggu kedua
dan selanjutnya seminggu sekali di minggu ke-
tiga hingga hari ke tiga puluh.

Sesi kelima terapis mengajak anggota ke-
lompok untuk berpikir positif dan menikmati
apa yang telah dimiliki (savor) dengan waktu
75 menit. Pada sesi keenam, terapis bersama-
sama dengan anggota kelompok mengevaluasi
gratitude journal yang telah dituliskan setiap
hari. Pada sesi terakhir adalah terminasi atau
penghentian perlakuan. Setelah seluruh per-
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lakuan selesai diberikan, peneliti melakukan
pengukuran kembali (post-test). Pemberian
post test juga dilakukan pada kelompok kon-
trol. Tahap terakhir adalah follow up yang di-
lakukan satu bulan pasca terapi dihentikan
(Seligman, et.al, 2005).

Analisis Data

Teknik analisis data yang digunakan dalam
penelitian ini adalah analisis kuantitatif de-
ngan teknik analisa uji beda non parametrik
Mann - Withney U dan Wilcoxon pada pre-
test dan post test kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol serta post test pada kelom-
pok eksperimen dan kelompok kontrol (Maclin
& Solso, 2010). Skala yang digunakan dalam
pre dan post test adalah Authentic Happiness
Scale. Data kuantitatif dianalisis dengan ban-
tuan Program SPSS v.16.

Hasil Penelitian

Hasil dari proses terapi yang telah dilakukan
adalah perbandingan hasil pre test dan post test
antara kelompok eksperimen dan kontrol digu-
nakan untuk mengetahui pengaruh psikoterapi
positif dalam kelompok pada kebahagiaan lan-
sia di Panti Wreda. Pada baseline skor kebaha-
giaan antara kelompok eksperimen dan kontrol
berada pada kategori yang sama-sama rendah.
Setelah dilakukan intervensi pada kelompok
eksperimen menunjukkan peningkatan skor
kebahagiaan dari kategori rendah menjadi ka-
tegori sedang dialami oleh 5 subjek dan 5 sub-
jek lainnya meningkat menjadi kategori tinggi.
Berbeda hasil post test pada kelompok kontrol
menunjukkan kondisi yang sebaliknya, yaitu
mengalami penurunan skor antara 1 sampai 7
poin dari baseline (pre test).

Analisis juga dilakukan pada setiap ke-
lompok untuk mengetahui perbedaan hasil
pre test dan post testnya dengan mengunakan
Mann-Whitney test. Hasil analisis dari kelom-
pok eksperimen didapatkan z = -2.803 asymp
sig = 0.05 = 0.05, menggambarkan adanya per-
bedaan signifikan kebahagiaan pada kelompok
eksperimen antara sebelum intervensi dengan
sesudah intervensi. Hal ini bermakna bahwa
intervensi yang dilakukan pada kelompok kon-
trol dapat meningkatkan kebahagiaan subjek.
Namun demikian, pada kelompok kontrol tidak
menunjukkan adanya perubahan kebahagiaan
ditunjukkan dengan z = .647 asymp sig = .518

> 0.05, artinya tidak ada perbedaan kebaha-
giaan pada pre dan post test.

Selain itu peneliti juga melakukan analisis
untuk membandingkan kebahagiaan antar post
test pada kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol untuk mengetahui perbedaan tingkat
kebahagiaannya. Hasil analisis didapatkan z =
-3.747 exact sig .000 < 0.05, artinya terdapat
perbedaan yang signifikan antara kelompok
eksperimen dan kontrol. Kelompok eksperimen
setelah post test menunjukkan kebahagiaan
yang lebih tinggi dibandingkan dengan kelom-
pok kontrol.

Pembahasan

Hasil yang diperoleh dari penerapan Psikotera-
pi positif dalam kelompok dengan meningkat-
katkan rasa syukur dapat meningkatkan ke-
bahagiaan lansia yang tinggal di Panti Wreda.
Pada kelompok ekpserimen, terdapat peruba-
han yang signifikan pada skor kebahagiaan
dan kebersyukuran yaitu dari ketegori rendah
menjadi tinggi. Perubahan juga terjadi dari per-
sepsi negatif terhadap dukungan sosial men-
jadi positif. Terjadinya perubahan kelompok
eksperimen yang lebih cepat dan signifikan
dibandingkan pada kelompok kontrol dikare-
nakan adanya proses terapi sehingga berdam-
pak pada bertambahnya pengetahuan peserta.
Dengan bertambahnya pengetahuan dapat
meningkatkan kesadaran seseorang dan ber-
potensi untuk mengaplikasikannya dalam ke-
hidupan sehari- hari (Brotto, 2000; Lukens &
McFarlane, 2004). Oleh sebab itu, kelompok
eksperimen mengalami perubahan yang signifi-
kan dan lebih cepat daripada kelompok kontrol
yang tidak memperoleh perlakuan.

Peningkatan kebahagiaan yang terjadi
pada lansia merupakan salah satu manfaat
dari psikoterapi positif yang didesain untuk
meningkatkan kebahagiaan (Seligman, Steen,
Park & Peterson, 2006). Peningkatan kebaha-
giaan lansia di Panti Wreda melalui psikoterapi
positif dalam kelompok dipengaruhi oleh teknik
yang digunakan yaitu, mengoptimalkan salah
satu kekuatan karakter individu berupa grati-
tude. Penggunaan gratitude dalam psikotera-
pi positif menjadi salah satu komponen yang
mempunyai kontribusi secara langsung terha-
dap kepuasan hidup dan kebahagiaan (Park,
Peterson & Seligman, 2006).

Peserta mampu mengungkapkan rasa
terima kasih kepada orang-orang yang telah
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melakukan kebaikan dengan menuliskan su-
rat kebersyukuran. Selain itu, peserta mam-
pu membacakan dan berbagi kebersyukuran
dengan peserta lain dalam kelompok sehing-
ga muncul sikap keterbukaan. Peserta juga
mendapatkan masukan dan inspirasi tentang
hal positif dari dirinya yang berasal dari identi-
fikasi kebersyukuran dalam kelompok. Kelom-
pok menjadi bagian dari identifikasi indvidu
tentang kebersyukuran sehingga individu lebih
mampu bersyukur terhadap apa yang ada dari
dirinya.

Selain menuliskan surat kebersyukuran,
peserta juga menuliskan jurnal harian (diary)
dan dapat mengungkapkan apa yang terjadi
pada dirinya. Penulisan jurnal harian tentang
kebersyukuran berkelanjutan selama satu
bulan pun dapat meningkatkan keterbukaan
pemikiran tentang hal-hal yang dapat disyu-
kuri dalam kehidupan. Keterbukaan pemiki-
ran yang dituliskan dalam jurnal harian dapat
bermanfaat bagi kesehatan psikologis (Park
& Blumberg, 2002) dan meningkatkan emosi
positif (Baikie & Wilhelm, 20035). Penulisan jur-
nal harian kebersyukuran berdampak pada
meningkatnya tingkat kebersyukuran pada
lansia di panti wreda pasca terapi dilakukan.
Hal tersebut merupakan salah satu bentuk
peningkatan emosi positif adalah meningkat-
nya kebersyukuran yang berkontribusi positif
terhadap meningkatnya kebahagiaan lansia
setelah proses terapi dilakukan.

Penulisan surat dan jurnal harian tentang
kebersyukuran pun ditunjang dengan proses
psikoterapi positif yang dilakukan dalam ke-
lompok. Pertemuan dalam kelompok ini untuk
mengidentifikasi, berbagi kebersyukuran dan
diskusi antara peserta. Dengan adanya keber-
samaan dalam kelompok peserta dapat belajar
secara langsung untuk melakukan interaksi
dengan peserta lain. Selain itu, peserta juga
belajar untuk menumbuhkan kepercayaan dan
kesadaran akan saling membutuhkan antar
peserta dalam kelompok sehingga terbentuk
keterbukaan dan perasaan aman serta persep-
siyang positif terhadap orang lain. Hal tersebut
menunjukkan bahwa dengan bertambahnya
usia dan adanya kebersamaan maka peneri-
maan diri dan persepsi baik pada lingkungan
akan semakin meningkat (Carr, 1997).

Faktor kesamaan latar belakang budaya
dan sosial ekonomi pada peserta terapi meru-
pakan salah hal yang membuat setiap peserta
lebih mudah berinteraksi dan diskusi sehingga
tercipta kohesifitas dan iklim saling mendu-
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kung yang baik dalam kelompok (Baron & Byr-
ne, 1997; Peterson & Seligman, 2006; Shimai,
Otake, Park, Peterson & Seligman, 20006). De-
ngan latar belakang yang sama, peserta dalam
kelompok lebih cepat berinteraksi satu sama
lain. Dalam kelompok tercipta komunikasi dan
interaksi yang instensif dan berkesinambu-
ngan pasca sesi terapi.

Kemampuan berinteraksi, keterbukaan
dan kepercayaan peserta dalam kelompok me-
numbuhkan persepsi positif tentang dukungan
sosial. Perubahan persepsi negatif menjadi
positif tentang dukungan sosial pada lansia
merupakan salah satu indikasi keberhasilan
Psikoterapi Positif dalam Kelompok. Persepsi
positif terhadap lingkungan merupakan ba-
gian dari meningkatnya kebahagiaan individu
(Peterson, Ruch, Beermann, Park & Seligman,
2007).

Menuliskan surat kebersyukuran dan
jurnal harian serta berdiskusi bersama-sama
dalam kelompok tidak hanya dapat memba-
ngun persepsi positif tetapi juga meningkatkan
savor (kemampuan lansia dalam menikmati
kehidupan). Salah satu sesi dalam psikoterapi
positif dalam kelompok adalah mengajak lansia
berdiskusi tentang cara menikmati kehidupan.
Peserta terapi menikmati kehidupan mereka
dengan mensyukuri kesehatan, kemampuan
untuk beribadah, usia dan kebersamaan me-
reka dengan anggota Panti Wreda yang lain.

Kebanyakan peserta memandang masa lalu
mereka sebagai pembelajaran dan mensyukuri-
nya tanpa menyalahkan apapun dan siapapun.
Mereka memandang masa sekarang dan de-
pan mereka adalah menikmati kehidupan dan
berbagi dengan warga Panti Wreda. Hal yang
disebutkan diatas merupakan hasil dari proses
pemberian psikoterapi positif dalam kelompok
dimana terjadi peningkatan gratitude, persepsi
positif tentang dukungan sosial dan menin-
gkatnya savor yang merupakan indikasi dari
tercapainya kebahagiaan individu. (Peterson,
Ruch, Beermann, Park & Seligman, 2007).

Kelompok kontrol mengalami perubahan
skor kebahagiaan, dan kebersyukuran serta
persepsi terhadap dukungan sosial antara pre
test dan post test. Namun perubahan yang ter-
jadi pada kelompok kontrol tidak signifikan.
Perubahan hanya terlihat dari kenaikan dan
penurunan rata-rata skor sehingga tidak ber-
dampak pada perubahan kategori, yaitu skor
kebahagiaan dan kebersyukuran serta persepsi
dukungan sosial berada pada kategori rendah.
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Implementasi dan Rekomendasi
Implementasi

Pada penelitian ini, peneliti berusaha untuk
mengembangkan dan mengaplikasikan salah
satu modul pendekatan dari psikoterapi, ya-
itu psikoterapi positif dalam kelompok. Oleh
karena itu, penelitian ini diharapkan dapat
memberikan sumbangan bagi ilmu psikologi
khususnya psikoterapi untuk meningkatkat
kebahagiaan lansia.

Rekomendasi

Kebanyakan dari lansia yang memiliki happi-
ness rendah disebabkan oleh tingkat keber-
syukuran mereka yang rendah dan persepsi
tentang dukungan sosial yang kurang baik.
Jika permasalahan tersebut tidak ditangani
secara serius akan berdampak pada menurun-
nya kebahagiaan dan semakin pesimis dalam
menghadapi kehidupan. Oleh sebab itu, diper-
lukan pelatihan untuk meningkatkan keber-
syukuran. Pelatihan tersebut merupakan salah
satu cara untuk meningkatkan kebersyukuran
agar individu memiliki kebahagiaan yang baik.
Selain itu, diperlukan dukungan sosial dari
pihak-pihak disekitar lansia dengan kebaha-
giaan rendah sebagai pengganti peran keluarga
mereka.

Penelitian yang telah dilakukan tidak lepas
dari beberapa hambatan dimana hambatan
tersebut dapat mempengaruhi hasil terapi.
Hambatan yang dialami peneliti antara lain;
kesediaan dan kesiapan peserta untuk melu-
angkan waktu dalam proses terapi berbeda-be-
da, salah seorang peserta datang terlambat se-
hingga yang lain mengeluh karena menunggu
terlalu lama. Selain itu, faktor motivasi untuk
mengikuti kegiatan juga perlu dipertimbang-
kan. Beberapa hambatan diatas selayaknya
menjadi pertimbangan bagi penelitian yang
akan datang untuk menghindari kesalahan.

Simpulan

Psikoterapi positif dalam kelompok dengan me-
ningkatkatkan rasa syukur dapat meningkat-
kan kebahagiaan lansia yang tinggal di Panti
Wreda. Hasil tersebut terlihat dari meningkat-
nya rasa syukur, emosi positif terhadap masa
lalu, masa sekarang dan masa depan.
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