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ABSTRAK 
Shofiatus Syafa’ah, NIM 04020321083,  

Manusia memiliki cara berbeda dalam menghadapi kehidupan 

antara satu dengan yang lainnya. Seringkali dalam perjalanan hidup, 

individu mengalami masalah dan kesulitan yang dapat memicu depresi 

yang disebabkan oleh pola pikir irasional. Terapi kognitif digunakan 

untuk mengatasi distorsi kognitif dengan fokus pada pikiran. Drama 

Korea Daily dose of sunshine mengangkat tema kesehatan mental. 

Dalam drama ini, terapi kognitif digunakan sebagai terapi bagi 

penderita depresi. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan 

analisis konten, analisis ini dilakukan dengan cara penarikan 

kesimpulan yang dilakukan melalui identifikasi dari berbagai macam 

karakteristik dan kemudian dideskripsikan dengan baik dan secara 

rinci sesuai dengan fakta yang ada dalam drama Korea Daily dose of 

sunshine. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwasanya gambaran depresi 

pada drama Korea Daily dose of sunshine antara lain efisiensi kerja 

yang berkurang, gangguan tidur, gangguan pola makan, mudah 

merasa lelah, menarik diri dari lingkungan, sensitif, dan ide bunuh diri. 

Terapi kognitif melalui gratitude journal dilakukan untuk membantu 

mengubah pola pikir irasional, membantu mengalihkan fokus 

pikirannya dengan cara mencatat hal-hal yang disyukuri untuk hal-hal 

kecil, meningkatkan kesadaran diri dan self esteem, dan membangun 

kebiasaan reflektif untuk memperkuat mekanisme koping. Rasa 

syukur merupakan bentuk emosi positif dari ekspresi kebahagiaan dan 

bentuk ibadah kepada Allah swt. Hal ini sesuai dengan konsep 

gratitude journal yakni melatih fokus pada nikmat kecil yang sering 

kali terabaikan 

Kata kunci: Drama Korea, depresi, terapi kognitif, gratitude journal, 

rasa syukur 
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ABSTRACT 
  

Shofiatus Syafa'ah, NIM 04020321083, Cognitive Therapy Through 

Gratitude journal to Overcome Depression in Korean Drama Daily 

dose of sunshine 

Humans have different ways of dealing with life from one another. 

Often in the course of life, individuals experience problems and 

difficulties that can trigger depression caused by irrational thought 

patterns. Cognitive therapy is used to overcome cognitive distortions 

by focusing on the mind. The Korean drama Daily dose of sunshine 

has a mental health theme. In this drama, cognitive therapy is used as 

a therapy for people with depression. 

This research uses a qualitative approach with content analysis, this 

analysis is done by drawing conclusions through identification of 

various characteristics and then described properly and in detail 

according to the facts in the Korean drama Daily dose of sunshine. 

The results showed that the description of depression in the Korean 

drama Daily dose of sunshine included reduced work efficiency, sleep 

disturbances, eating disorders, easily feeling tired, withdrawing from 

the environment, sensitivity, and suicidal ideation. Cognitive therapy 

through gratitude journaling is carried out to help change irrational 

thought patterns, help shift the focus of his thoughts by recording 

things that are grateful for small things, increase self-awareness and 

self esteem, and build reflective habits to strengthen coping 

mechanisms. Gratitude is a form of positive emotion from the 

expression of happiness and a form of worship to Allah SWT. This is 

in accordance with the concept of gratitude journaling, which is to 

focus on small favors that are often overlooked. 

Keyword: Korean drama, depression, cognitive therapy, gratitude 

journal, gratitude 
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 الملخص
 ، العلاج المعرفي من خلال دفتر08000002040، الرقم الجامعي صفية الشفاعة

"على  Daily dose of sunshine " في الدراما الكورية كتئابلإ ا للتغلب متنانالإ   
غالب ا ما يواجه الأفراد مشاكل ة.ا مختلفة لمواجهة تحديات الحيايمتلك البشر طرق  

وصعوبات قد تؤدي إلى الاكتئاب الناتج عن أنماط التفكير غير العقلانية. يُستخدم 
العلاج المعرفي لمعالجة التشوهات المعرفية من خلال التركيز على الأفكار. تسلط الدراما 

وتظهر  ة النفسية.الكورية جرعة يومية من أشعة الشمس الضوء على موضوعات الصح
 كيفية استخدام العلاج المعرفي كعلاج للأفراد الذين يعانون من الاكتئاب في هذه الدراما

تعتمد هذه الدراسة على منهج نوعي مع تحليل المحتوى، حيث يتم إجراء التحليل من 
خلال استخلاص النتائج بعد تحديد الخصائص المختلفة ووصفها بشكل دقيق ومفصل 

دة في الدراما الكورية جرعة يومية من أشعة الشمسوفق ا للحقائق الموجو   
تشير نتائج الدراسة إلى أن مظاهر الاكتئاب في جرعة يومية من أشعة الشمس تشمل 
انخفاض الكفاءة في العمل، اضطرابات النوم، اضطرابات الأكل، الشعور بالتعب 

يتم استخدام  بسهولة، الانسحاب من المحيط الاجتماعي، الحساسية، وأفكار الانتحار.
العلاج المعرفي من خلال دفتر الامتنان للمساعدة في تغيير أنماط التفكير غير العقلانية، 
وتحويل التركيز من خلال كتابة الأشياء الصغيرة التي تستحق الشكر، وتعزيز الوعي الذاتي 
 والثقة بالنفس، وتطوير عادات انعكاسية لتقوية آليات التكيف. الامتنان هو شكل من

أشكال المشاعر الإيجابية، وتعبير عن السعادة، وشكل من أشكال العبادة لله سبحانه 
وتعالى. وهذا يتماشى مع مفهوم دفتر الامتنان الذي يهدف إلى تدريب النفس على 
 .التركيز على النعم الصغيرة التي غالب ا ما يتم التغافل عنها
 

العلاج المعرفي، دفتر الامتنان، الشكر الكلمات المفتاحية: الدراما الكورية، الاكتئاب،
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