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Abstrak- Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh Gratitude
Therapy dalam menurunkan simtom depresi pada perempuan hamil di luar nikah.
Penelitian ini menggunakan metode penelitian mixed method dengan
menggabungkan metode penelitian kuantitatif yaitu single case experiment dan
metode penelitian kualitatif yaitu studi kasus. Penelitian ini menggunakan subjek
tunggal yaitu seorang perempuan yang mengalami depresi karena hamil di luar
nikah, kemudian menikah namun berpisah dan saat ini menjadi ibu tunggal dari
dua anak. Depresi diukur dengan menggunakan Beck Depression Inventory (BDI)
dan hasil menunjukkan bahwa subjek mengalami depresi ringan. Intervensi
Gratitude Therapy diberikan pada subjek sebanyak 8 sesi selama kurang lebih 5
minggu. Hasil intervensi menunjukkan bahwa subjek mengalami penurunan
depresi dari kategori rendah sampai tidak menunjukkan gejala depresi. Subjek
mengalami penurunan pada simtom emosi, simtom kognitif dan simtom fisik.
Pemberian intervensi gratitude dapat mengubah fokus subjek dari yang
sebelumnya memiliki pikiran dan emosi negatif yang menyebabkan depresi
menjadi lebih berfokus pada hal-hal positif dalam hidupnya sehingga pikiran dan
emosi subjek lebih positif dan simtom depresi yang dirasakan mengalami
penurunan. Hasil kualitatif juga menunjukkan bahwa subjek tidak merasakan
simtom depresi dan telah mampu mengambil nilai positif dari permasalahan yang
terjadi dalam hidupnya.

Kata Kunci: depresi, gratitude, gratitude therapy, perempuan hamil di luar nikah

Abstract- The purpose of this study is to find out the effect of Gratitude Therapy
in reducing symptoms of depression in pregnant women out of wedlock. This
research used the method called “mixed method” with combining quantitative
method which was single case experiment and quantitative method which was
case study. This study used a single subject woman suffering from depression due
to pregnancy out of wedlock, then married but split up and currently the sole
mother of two children. Depression is measured by using Beck Depression
Inventory (BDI) and the results shows that the subject is experiencing mild
depression. Gratitude Therapy is given to the subject with 8 sessions and
approximately 5 weeks. The result of the intervention shows the depression is
decreasing from mild depression to does not show any depression symptom. The
decrease happens in emotional symptom, cognitive symptom and physical
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symptom. Gratitude can change the subject’s point of view from negative
thoughts and emotions that cause more depression to positive thoughts in life so
that the subject's thoughts and emotions are more positive and the symptoms of
depression are felt to be decreasing. Qualitative results also show the subject does
not feel the symptoms of depression and has been able to take the positives of the
problems that occur in life.

PENDAHULUAN

Pada masa kehamilan, perempuan akan mengalami perubahan baik secara
fisik maupun psikologis. Perubahan psikologis ke arah negatif dapat
meningkatkan kecenderungan untuk mengalami depresi. Menurut Rosenbaum
(2000), depresi adalah suatu keadaan emosi yang tidak menyenangkan dan
dangkal (low mood) sebagai akibat dari suatu peristiwa yang tidak diharapkan.
Peristiwa menikah karena kehamilan dapat menjadi suatu peristiwa yang tidak
diharapkan dalam hidup dan dapat memicu timbulnya depresi. Depresi sendiri
merupakan gangguan mental yang ditandai dengan munculnya gejala penurunan
suasana hati, kehilangan minat terhadap suatu hal, perasaan bersalah, gangguan
tidur atau nafsu makan, kehilangan energi dan penurunan konsentrasi (WHO,
2010).

Depresi sendiri merupakan salah satu gangguan yang paling sering dan
paling kronis yang terjadi pada masa dewasa di dunia (Mondi dan Reynolds,
2017). Di dunia, lebih dari 300 juta orang dari berbagai kalangan usia mengalami
depresi (WHO, 2017). Menurut WHO (2017), perempuan lebih mudah merasakan
depresi dibanding laki-laki. Di Indonesia sendiri, hasil Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas, 2007) menunjukkan bahwa prevalensi gangguan mental emosional
yang ditunjukkan dengan gejala depresi dan kecemasan adalah sebesar 11,6% dari
populasi orang dewasa atau sekitar 150 juta jiwa. Pada tahun 2013, data Riskesdas
menunjukkan prevalensi gangguan kecemasan dan depresi sebesar 6% untuk usia
15 tahun ke atas atau sekitar 14 juta jiwa.

Depresi dapat menyebabkan dampak negatif bagi kehidupan. Menurut
Cicchetti&Toth (dalam Mondi dan Reynolds, 2017) depresi dapat menghambat

kemampuan individu untuk menyelesaikan tugas-tugas perkembangan. Individu
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yang mengalami depresi beresiko mengalami gangguan pada kesehatan fisik,
sosial dan mengalami masalah dalam pekerjaan, bahkan bunuh diri. Salah satu
intervensi yang dapat menurunkan simptom depresi adalah dengan gratitude.
Gratitude sendiri merupakan salah satu cabang dari psikologi positif yang
berfokus pada hal-hal positif yang ada dalam diri individu. Dengan gratitude,
diharapkan individu mampu melihat berbagai hal positif yang ada dalam dirinya
dan mengubah fokus pandangan dan pikirannya yang sebelumnya negatif untuk
lebih berfokus pada hal-hal positif yang ada dalam dirinya.

Bryan et al (2016) juga menyebutkan bahwa dengan gratitude, seseorang
akan lebih mampu untuk memberikan apresiasi terhadap suatu peristiwa dengan
kebaikan sehingga memunculkan banyak hal-hal positif dan hal ini berhubungan
dengan penurunan simtom depresi. Gratitude sendiri merupakan suatu perasaan
berterima kasih atau bersyukur atas segala hal yang diterima dan hal yang
diterima dapat memberikan manfaat bagi individu itu sendiri (Seligman, 2004).
Gratitude berhubungan dengan hal-hal positif dan apresiasi terhadap kehidupan
sehingga orientasi kehidupan akan menjadi lebih positif (Wood et al dalam Lin,
2015). Orientasi positif ini bertentangan dengan orientasi depresi yang
memandang diri, kehidupan dan masa depan sebagai sesuatu yang negatif (Beck
dalam Lin, 2015). Dengan gratitude, individu akan membuat atribusi positif dan
atribusi positif ini dapat melindungi individu dari stres dan depresi (Lin, 2015).

Lin (2015) dalam penelitiannya menambahkan bahwa hubungan antara
gratitude dan depresi dapat dijelaskan melalui self esteem yang merupakan
mediator hubungan antara gratitude dan depresi. Individu yang banyak
menunjukkan rasa bersyukur akan memiliki self esteem yang tinggi karena
berfokus pada hal-hal positif yang ada di dirinya. Menurut teori kognitif dari
depresi, pandangan diri yang negatif dapat menyebabkan seseorang terkena
depresi karena rendahnya self esteem yang dimiliki seseorang. Hal ini juga
disetujui oleh Michalak, Teismann dan Heidenreich et al (2010) bahwa rendahnya
self esteem yang dimiliki seseorang dapat menyebabkan individu tersebut lebih

rentan terkena depresi.
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Ketika individu merasa berkecil hati, cemas atau depresi, pandangan
kebersyukuran dapat membantu menyeimbangkan perspektif dan mengingatkan
bahwa kejadian yang terjadi dalam hidup adalah sebuah tantangan yang akan
menghasilkan suatu hal yang positif (Worthen dan Isakson, 2007). Berdasarkan
paparan latar belakang penelitian, peneliti kemudian ingin mengetahui pengaruh
terapi bersyukur (Gratitude Therapy) terhadap penurunan simtom-simtom depresi

terutama bagi perempuan yang menikah karena kehamilan (Married By Accident).

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan triangulation mixed methods, yaitu penelitian
dengan menggabungkan metode penelitian kuantitatif dan metode penelitian
kualitatif. Metode penelitian kualitatif yang digunakan adalah studi kasus,
sedangkan metode penelitian kuantitatif yang digunakan adalah single case
experimental atau single subject experimental. Penelitian ini menggunakan subjek
tunggal. Teknik-teknik yang dilakukan untuk mengumpulkan data adalah
observasi, interviu, pemberian angket BDI (Beck Depression Inventory), tes
kecerdasan Weschler dan tes kepribadian yang bersifat proyektif yaitu tes grafis
dan TAT (Thematic Apperception Test).

Data-data yang dikumpulkan akan digunakan untuk mengolah informasi
yang lebih dalam mengenai faktor-faktor penyebab depresi yang dirasakan oleh
subjek. Analisis data akan dilakuakn dengan membandingkan pre-test dan post-
test BDI sebelum dan sesudah pemberian intervensi gratitude. Intervensi
Gratitude diberikan selama 5 minggu melalui 8 teknik yaitu appreciating “small”
things, appreciating progress, counting blessing, creating a gratitude catalogue,
taking things for granted, using downward social comparison, expressing

gratitude prayer dan gratitude visit (Worthen dan Isakson, 2007).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil keseluruhan asesmen, dapat disimpulkan bahwa terdapat
beberapa faktor yang menyebabkan Subjek masih merasakan simtom depresi.

Melalui angket Beck Depression Inventory (BDI) yang diisi sendiri oleh subjek,
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diperoleh data bahwa subjek merasakan depresi pada kategori ringan yaitu dengan

skor 19. Tabel 1 menunjukkan simtom-simtom depresi yang dirasakan oleh

subjek.
Tabel 1. Hasil BDI
No Simtom Indikator Aitem Skor

1 Emosi Keadaan sedih 1 1
Menangis 10 |
Mudabh tersinggung 11 0
Perasaan pesimis 2 |
Perasaan tidak puas 4 0
Perasaan bersalah 5 2
Perasaan dihukum 6 2
2 Kognitif Gagal 3 0
Kebencian terhadap diri sendiri 7 |
Menyalahkan diri sendiri 8 |
Penyimpangan citra tubuh 14 0
3 Motivasi Keinginan untuk bunuh diri 9 0
Menarik diri dari lingkungan sosial 12 |
Tidak mampu mengambil 13 2

keputusan atau kesimpulan
Kemunduran dalam pekerjaan 15 1
4 Fisik Gangguan tidur 16 |
Kelelahan 17 1
Kehilangan selera makan 18 2
Penurunan berat badan 19 0
Gejala psikosomatis 20 0
Kehilangan libido 21 2
Total 19

Hasil asesmen menunjukkan bahwa faktor-faktor yang menyebabkan
Subjek masih merasakan simtom depresi yaitu Subjek masih berfokus pada masa
lalu sehingga terdapat kesenjangan antara dirinya yang dulu dan dirinya yang
sekarang. Subjek masih memiliki rasa bersalah dan masih menghina diri atas
kesalahan yang telah dilakukan di masa lalunya. Subjek juga memiliki pandangan
yang negatif akan kemampuan dirinya untuk menghadapi masa depan ditambah
dengan tidak adanya dukungan emosional dari keluarga.

Beck (dalam Lubis, 2009) menyebut penyebab depresi dalam cognitive
triad model yang merupakan tiga serangkai pola kognitif yang membuat individu
memandang dirinya secara negatif, menginterpretasi pengalaman secara negatif
serta memandang masa depan secara negatif. Ketiga hal ini benar dirasakan oleh

Subjek sehingga sampai saat ini Subjek masih merasakan simtom depresi
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meskipun precipitating event yang diduga memicu depresi terjadi sudah cukup
lama. Pengalaman-pengalaman masa lalu yang dinilai secara negatif dan
membawa dampak negatif membuat Subjek memiliki pandangan yang negatif
pula terhadap dirinya.

Berdasarkan hasil identifikasi masalah, maka intervensi yang akan
diberikan bertujuan untuk mengurangi pikiran-pikiran negatif subjek akan diri
sendiri dan masa depan yang dapat diketahui dari menurunnya atau berkurangnya
simtom-simtom depresi yang dirasakan. Intervensi yang digunakan dalam
penelitian ini adalah Gratitude Therapy. Setelah intervensi diberikan, hasil
intervensi menunjukkan bahwa terdapat penurunan skor BDI Subjek dari skor
pretest yaitu 19 (kategori depresi ringan), pada skor post test mengalami
penurunan sampai pada skor 9 (kategori normal atau tidak ada gejala depresi). Hal
ini menunjukkan bahwa intervensi gratitude yang diberikan dapat menurunkan
tingkat depresi partisipan hingga 1 kategori yaitu dari kategori depresi ringan
hingga kategori normal.

Tabel 2. Perbandingan pre-test dan post-test

Simtom Indikator Skor Skor Keterangan
PreTest  Posttest
Emosi Keadaan sedih 1 0 Turun 1 kategori

Menangis 1 0 Turun 1 kategori
Mudabh tersinggung 0 0 -
Perasaan pesimis 1 0 Turun 1 kategori
Perasaan tidak puas 0 0 -
Perasaan bersalah 2 1 Turun 1 kategori
Perasaan dihukum 2 0 Turun 2 kategori

Skor Simtom Emosi 7 1 Turun

Kognitif  Gagal 0 0 -
Kebencian terhadap  diri 1 0 Turun 1 kategori

sendiri

Menyalahkan diri sendiri 1 0 Turun 1 kategori
Penyimpangan citra tubuh 0 1 Naik 1 kategori
Skor Simtom Kognitif 2 1 Turun
Motivasi  Keinginan untuk bunuh diri 0 1 Naik 1 kategori
Menarik diri dari lingkungan 1 1 Tetap
sosial
Tidak mampu mengambil 2 2 Tetap
keputusan atau kesimpulan
Kemunduran dalam 1 1 Tetap
pekerjaan
Skor Simtom Motivasi 4 5 Naik
Fisik Gangguan tidur 1 0 Turun | kategori
Kelelahan 1 1 Tetap
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Kehilangan selera makan 2 0 Turun 2 kategori

Penurunan berat badan 0 0 -

Gejala psikosomatis 0 1 Naik 1 kategori

Kehilangan libido 2 0 Turun 2 kategori
Skor Simtom Fisik 6 2 Turun
Skor total BDI 19 9 Turun
Kategori Depresi  Normal Turun 1 kategori

Ringan

Berdasarkan penurunan skor BDI Subjek dan analisis kualitatif dari
homework gratitude yang dikerjakan Subjek, dapat disimpulkan bahwa intervensi
yang diberikan berhasil menurunkan simtom depresi yang Subjek rasakan. Hasil
intervensi ini  mendukung hasil penelitian-penelitian sebelumnya yang
menunjukkan bahwa gratitude memiliki pengaruh yang signifikan bagi penurunan
simptom depresi (Lin, 2015). Hal ini didukung dengan pernyataan Bryan et al
(2016) yang juga menyebutkan bahwa dengan gratitude, seseorang akan lebih
mampu untuk memberikan apresiasi terhadap suatu peristiwa dengan kebaikan
sehingga memunculkan banyak hal-hal positif dan hal ini berhubungan dengan
penurunan simtom depresi. Melihat hal-hal positif yang terjadi dalam hidupnya
membuat Subjek mampu mengapresiasi pengalaman-pengalamannya secara lebih
positif sehingga simtom-simtom negatif dari depresi yang dirasakan oleh Subjek

mulai berkurang.

Wiener (dalam McCullough et al, 2001) menyebutkan bahwa emosi
tergantung pada dua hal, yaitu outcome-dependent dan attribution dependent.
Emosi yang dirasakan merupakan hasil atau outcome dari pengalaman seseorang.
Pengalaman-pengalaman tersebut terlebih dahulu dinilai sebagai pengalaman
yang favorable atau unfavorable tergantung pada atribusi seseorang. Dalam hal
ini, pengalaman hidup Subjek yang ia nilai kurang menguntungkan membuat
Subjek merasakan emosi-emosi negatif atau simtom-simtom emosi dari depresi.
Gratitude merupakan bagian dari attribution dependent emotion. Seseorang akan
memunculkan emosi yang positif jika ia memberikan atribusi positif terhadap
peristiwa dalam hidupnya. Teknik-teknik gratitude yang diberikan pada Subjek
membantu Subjek untuk melihat kembali pengalaman-pengalaman hidupnya dan

memberikan atribusi yang positif pada pengalaman-pengalaman tersebut. Atribusi
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positif inilah yang membuat Subjek memunculkan emosi-emosi positif sehingga
emosi-emosi negatif pada simtom depresi mulai berkurang.

Dalam Cognitive-Emotion Theory, Ortony, Clore dan Collins (dalam
McCullough et al, 2001) menyebutkan bahwa emosi merupakan produk dari
kognitif seseorang yang dibentuk dari pemahaman seseorang terhadap suatu
peristiwa. Jika seseorang menganggap suatu peristiwa sebagai suatu hal yang
positif, maka emosi yang dihasilkan pun akan positif. Setelah melakukan teknik
gratitude, pikiran-pikiran Subjek mampu memandang pengalaman hidupnya
secara lebih positif dan mengambil makna-makna positif dari peristiwa yang
terjadi dalam hidupnya. Pikiran-pikiran positif ini yang membuat Subjek juga

merasakan emosi-emosi yang positif.
KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil angket BDI yang telah diberikan, dapat disimpulkan
bahwa Subjek mengalami depresi namun masih pada kategori depresi ringan yang
ditunjukkan dari simtom emosi, kognitif, motivasional dan fisik. Berdasarkan
hasil tes kepribadian yang sudah diberikan, faktor-faktor yang menyebabkan
Subjek merasakan depresi adalah pemikiran-pemikiran Subjek yang berfokus
pada hal-hal negatif dari peristiwa yang terjadi dalam hidupnya sehingga melihat
menilai dirinya negatif juga pandangan yang negatif terhadap kemampuan diri dan
masa depan. Berdasarkan hasil intervensi yang diberikan, terdapat penurunan skor
depresi dari kategori depresi ringan (skor 19) menjadi normal (skor 9). Hal ini
menunjukkan bahwa intervensi gratitude yang diberikan mampu menurunkan
simtom depresi yang dirasakan oleh Subjek. Faktor-faktor yang memengaruhi
keberhasilan intervensi hingga Subjek mengalami penurunan simtom depresi
adalah motivasi Subjek untuk lepas dari depresi dan sikap Subjek yang kooperatif
dalam mengikuti setiap sesi gratitude juga mengerjakan homework gratitude yang
diberikan. Subjek juga masih menerapkan gratitude setiap harinya untuk menjaga

pikirannya tetap fokus pada hal-hal positif dalam hidupnya.
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