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ABSTRAK  

 

Umi Latifatul Munawaroh, Nim 04040321150, Tahun 2025. 

“Implementasi Terapi Syukur Untuk Menurunkan Quarter Life Crisis 

Pada Seorang Mahasiswa Akhir Di Surabaya.” 

Quarter Life Crisis (QLC) merupakan fase krisis psikologis 

yang umumnya dialami oleh individu berusia 18–29 tahun, termasuk 

mahasiswa tingkat akhir yang dihadapkan pada berbagai tekanan 

akademik, sosial, dan ekspektasi masa depan. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengeksplorasi implementasi terapi syukur dalam menurunkan 

quarter life crisis pada seorang mahasiswa akhir di Surabaya. 

Pendekatan penelitian yang digunakan adalah kualitatif dengan 

metode studi kasus. Teknik pengumpulan data meliputi wawancara, 

observasi, dan dokumentasi yang dianalisis secara deskriptif. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terapi syukur berperan 

dalam membantu konseli mengurangi kecemasan, meningkatkan rasa 

percaya diri, serta membangun pola pikir yang lebih positif terhadap 

kehidupan. Melalui praktik syukur, konseli mampu menerima 

kenyataan dengan lebih lapang dada, mengurangi perasaan cemas dan 

tidak percaya diri, serta mengembangkan optimisme terhadap masa 

depan. Dengan demikian, terapi syukur dapat menjadi salah satu 

pendekatan yang efektif dalam bimbingan dan konseling untuk 

mengatasi quarter life crisis pada mahasiswa tingkat akhir. 

 

 

Kata Kunci: Terapi Syukur, Quarter Life Crisis, dan Kesejahteraan 

Psikologis 
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ABSTRACT 

 

Umi Latifatul Munawaroh, Nim 04040321150, 2025. 

"Implementation of Gratitude Therapy to Reduce Quarter Life Crisis 

in a Final Student in Surabaya."  

Quarter Life Crisis (QLC) is a psychological crisis phase that 

is generally experienced by individuals aged 18–29 years, including 

final year students who are faced with various academic, social 

pressures and future expectations. This research aims to explore the 

implementation of gratitude therapy in reducing the quarter life crisis 

in a final year student in Surabaya. The research approach used is 

qualitative with a case study method. Data collection techniques 

include interviews, observation and documentation which are 

analyzed descriptively. 

The research results show that gratitude therapy plays a role 

in helping clients reduce anxiety, increase self-confidence, and build 

a more positive mindset towards life. Through the practice of 

gratitude, clients are able to accept reality more gracefully, reduce 

feelings of anxiety and lack of self-confidence, and develop optimism 

about the future. Thus, gratitude therapy can be an effective approach 

in guidance and counseling to overcome the quarter life crisis in final 

year students. 

 

 

Keywords: Gratitude Therapy, Quarter Life Crisis, and Psychological 

Well-being
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ABSTRAK 

 

Umi Latifatul Munawaroh, Nim 04040321150.  " الامتنان علاج  تنفيذ   

سورابايا في نهائي طالب لدى سنوية الربع الحياة أزمة لتقليل ." 

 

العمر ربع أزمة  (QLC) تتراوح  الذين الأفراد عمومًا منها يعاني نفسية أزمة مرحلة هي  

ضغوطًا يواجهون الذين النهائية السنة طلاب ذلك في بما عامًا، 29و 18 بين أعمارهم  

مدى استكشاف إلى البحث هذا يهدف .مستقبلية وتوقعات مختلفة واجتماعية أكاديمية  

سورابايا في النهائية  السنة طالب لدى الحياة  ربع أزمة من الحد في  الامتنان علاج فاعلية . 

البيانات جمع تقنيات وتشمل .الحالة دراسة طريقة مع نوعي هو المستخدم البحث منهج  

وصفيا تحليلها يتم التي  والوثائق والملاحظة المقابلات . 

القلق  تقليل على العملاء مساعدة في  دورًا يلعب  الامتنان علاج  أن البحث نتائج  تظهر   

الامتنان ممارسة  خلال  ومن  .الحياة تجاه  إيجابية أكثر عقلية  وبناء بالنفس الثقة  وزيادة ، 

بالنفس الثقة وانعدام القلق مشاعر وتقليل أكبر، بأمان الواقع قبول من العملاء يتمكن ، 

ً  يكون أن  يمكن بالامتنان العلاج فإن ثم ومن .المستقبل بشأن التفاؤل وتنمية فعالاً  أسلوبا  

النهائية السنة طلاب لدى العمر ربع أزمة على للتغلب والإرشاد التوجيه في . 

 

النفسية  والصحة الحياة، ربع أزمة الامتنان، علاج :المفتاحية الكلمات  
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