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A. RINGKASAN  

Negative Thoughts merupakan istilah yang digunakan dalam konteks psikologi untuk 
menggambarkan pemikiran-pemikiran yang cenderung negatif, pesimis, atau destruktif yang 
muncul dalam pikiran seseorang secara berulang-ulang. Contoh pemikiran negatif meliputi 
merasa tidak berharga, pesimis tentang masa depan, menganggap diri buruk, atau berfokus pada 
kegagalan (Faiz et al., 2019). Salah satu penyebab utama pemikiran negatif adalah pengalaman 
traumatis atau peristiwa sulit dalam kehidupan seseorang. Trauma seperti kecelakaan, kehilangan 
orang yang dicintai, atau peristiwa traumatis lainnya dapat meninggalkan bekas yang mendalam 
dalam pikiran dan emosi seseorang. Selain itu, stres kronis atau tekanan berlebihan dalam 
kehidupan sehari-hari juga dapat menjadi pemicu pemikiran negatif (Faiz et al., 2019).  

Sedangkan Katarsis adalah konsep yang berasal dari psikologi yang mengacu pada proses 
pembebasan atau pelepasan emosi negatif melalui ekspresi atau tindakan tertentu. Konsep ini 
pertama kali diajukan oleh filsuf Yunani kuno, Aristoteles, yang mempertimbangkan pentingnya 
drama tragedi dalam “membersihkan” emosi negatif dalam diri manusia (Pridandi, 2023). Ini 
dapat mencakup berbicara secara terbuka tentang perasaan mereka, menulis jurnal, atau 
menggunakan seni ekspresif sebagai wadah untuk mengungkapkan emosi (Azizah & Pujianti, 
2023). Salah satu manfaat utama dari katarsis adalah pembebasan emosi negatif. Salah satu 
kegiatan yang dapat menumbuhkan rasa syukur yaitu dengan melakukan gratitude journaling, 
berdasarkan Sucitra et al., (2019) saat kita dengan sadar mengumpulkan rasa syukur dengan 
menuliskannya (gratitude journaling), hal tersebut akan membangkitkan rasa syukur selanjutnya. 
Terdapat pula manfaat lain dari dilakukannya journaling, menurut Pennebaker (2018) kegiatan 
menulis, khususnya mengekspresikan ungkapan hati, dapat membantu dalam potensi mengatasi 
ketidakseimbangan emosi bagi penulisnya.  

 

B. DESKRIPSI  

Produk ini diciptakan dikarenakan banyak orang yang seringkali tanpa sengaja ataupun 
sengaja menggambarkan pemikiran hidupnya ke arah negatif, pesimis, atau destruktif. Maka 
produk ini dikembangkan dengan teori Katarsis yang mengacu dalam proses pelepasan emosi 
negatif dan mencakup secara terbuka terhadap perasaan pribadi. Produk ini dilengkapi botol kaca, 
petunjuk pengisian, serta thank you card  sebagai pemanisnya. Produk ini pun memiliki warna 
yang pastel dan cenderung menggunakan warna merah muda sebagai warna utamanya sehingga 
mampu menarik perhatian dan lebih menggambarkan ungkapan hati. Petunjuk pengisian telah 
dijelaskan dengan singkat, jelas, dan padat sehingga mampu dipahami dengan baik tahap 
penggunaan produk tersebut. Produk dengan konsep journaling akan menjadi salah satu kegiatan 
untuk menumbuhkan rasa bersyukur dalam kegiatan sehari-hari dan membantu dalam potensi 
mengatasi ketidakseimbangan emosi bagi penulisnya. 
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