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Abstract

The research is based on the issue of academic stress encountered by individuals as students.
Guidance and counseling, as part of education involved in the students' self-development process,
should provide developmental guidance and counseling services. Therefore, this research is a
study on the effectiveness of group guidance services with expressive writing techniques to reduce
symptoms of academic stress in students. The research method used is a Mix-Method using a
quasi-experimental design with a non-equivalent control group. The research sample involved 16
students with very high academic stress categories, divided into two groups, 8 in the control group
and 8 in the experimental group. The results of the study show that group guidance services with
expressive writing techniques to reduce academic stress experienced by students are empirically
effective based on the results of the non-parametric Mann-Whitney statistical test, where
Asymp.Sig (2 tailed) is 0.023. That is o < 0.05, so Ho is rejected and Ha is accepted. Furthermore,
based on the mean rank obtained, it is stated that the mean difference in academic stress for the
experimental group = 11.19 is higher than the control group = 5.81. Therefore, it can be
concluded that group guidance services with expressive writing techniques significantly influence
reducing academic stress in students. Additionally, supported by interviews with students
indicating positive changes.

Keywords: Expressive Writing, Academic Stress.

Abstrak

Penelitian yang dilakukan berdasarkan pada permasalahan stres akademik yang ditemui pada
individu sebagai peserta didik. Bimbingan dan konseling bagian dari pendidikan yang terlibat
dalam proses pengembangan diri peserta didik sudah seharusnya menyediakan layanan
bimbingan dan konseling perkembangan. Oleh karena itu, penelitian ini merupakan kajian
mengenai efektivitas layanan bimbingan kelompok dengan teknik expressive writing untuk
mereduksi gejala stres akademik pada peserta didik. Metode penelitian yang digunakan adalah
Mix-Method dengan menggunakan rancangan penelitian quasi experimental design dengan
bentuk non-equivalent control group. Sampel penelitian melibatkan 16 peserta didik dengan
kategori stres akademik sangat tinggi yang dibagi menjadi dua kelompok, 8 pada kelompok
kontrol dan 8 pada kelompok eksperimen. Hasil penelitian menunjukkan layanan bimbingan
kelompok dengan teknik expressive writing untuk mereduksi stres akademik yang dialami peserta
didik terbukti secara empiris efektif berdasarkan hasil uji statistik non-parametrik Mann-Whitney
dapat diamati bahwa Asymp.Sig (2 tailed) sebesar 0,023. yaitu a < 0,05 maka Ho ditolak dan Ha
diterima. Selain itu, berdasarkan mean rank yang diperoleh, menyatakan bahwa nilai rerata selisih
stres akademik kelompok eksperimen = 11,19 lebih tinggi daripada kelompok kontrol = 5,81.

412


mailto:ayudiagraha@gmail.com
mailto:2sitifatimah432@ikipsiliwangi.ac.id

413 Maslita-1, Fatimah-2 & Seftian -3, Efektifitas Layanan Bimbingan kelompok dengan
teknik expressive writing untuk mengedukasi stress akademik peserta didik

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa layanan bimbingan kelompok dengan teknik
expressive writing berpengaruh secara signifikan dalam menurunkan stres akademik peserta
didik. Selain itu, didukung dengan hasil wawancara peserta didik yang menyatakan perubahan
positif.

Kata Kunci: Expressive Writing, Stres Akademik, Peserta Didik SMA

PENDAHULUAN
Setiap warga negara Indonesia memiliki hak untuk mendapatkan pendidikan dan

memiliki kewajiban untuk melaksanakan pendidikan. Dengan kata lain, pendidikan
merupakan hak dan kewajiban bagi setiap warga negara Indonesia. Sebagaimana
tercantum pada UUD 1945 pasal 31, ayat 1 “Setiap warga negara berhak mendapatkan
pendidikan”, ayat 2 “Setiap warga negara wajib mengikuti pendidikan dasar dan
pemerintah wajib membiayainya”. Pendidikan yang menjadi hak dan kewajiban untuk
ditempuh bagi setiap warga negara Indonesia merupakan pendidikan formal. Pendidikan
formal merupakan pendidikan yang sistematis, bertingkat, berjenjang dan terstruktur
yang mencakup pendidikan dasar, menengah dan tinggi (Pramugarini, dkk., 2024).
Sekolah merupakan lembaga formal yang dibentuk untuk menyelenggarakan pendidikan
(Nasution, H. S. & Abdillah, 2019).

Pendidikan yang ditempuh di sekolah formal memberikan manfaat bagi setiap
individu untuk mengembangkan potensi yang dimilikinya. Hal tersebur dikarenakan
pendidikan mengajarkan pengetahuan, keterampilan serta mengembangkan rasa cinta,
saling pengertian dan persahabatan (Septian, dkk., 2024). Selain itu, saat menempuh
pendidikan seorang individu mengikuti berbagai proses pembelajaran, yang mana belajar
merupakan hal mendasar untuk memperoleh informasi dan hal-hal yang belum diketahui
yang berguna untuk kemajuan individu, baik dalam lingkungan sosial maupun dalam
lingkup akademik (Rufaidah, dkk., 2019).

Jenjang Sekolah Menengah Atas merupakan salah satu jenjang pendidikan formal.
Peserta didik pada tingkat Sekolah Menengah Atas berada pada rentang usia 15-18 tahun.
Menurut Konopka pada rentang usia 15-18 tahun, individu berada pada fase remaja
madya (Yusuf, 2020). Fase remaja membuat individu mengalami perubahan pada kondisi
mendasar seperti emosional, psikososial, psikologis, dan fisik. Pada saat usia remaja,
mulai adanya pikiran dan minat perhatian yang paling tinggi pada bidang pendidikan
(Desmita, 2017). Hal tersebut membuat peserta didik pada usia remaja mengalami banyak

permasalahan, terutama pada penyesuaian diri terhadap tuntutan di lingkungan sekolah
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(Yuhenita & Kurniati, 2022). Beberapa hasil penelitian menyebutkan bahwa tekanan serta
tuntutan yang dirasakan peserta didik pada lingkungan pendidikan harus dipenuhi semua,
karena ketika peserta didik tersebut tidak mampu menyelesaikan tuntutan yang ada akan
membuat peserta didik mengalami stres akademik (Azzahra, 2020; Dewi, dkk., 2023;
Hidayati, dkk., 2020; Irmayanti, dkk., 2022; Purwati & Rahmandani, 2018; Rabbani &
Wahyudi, 2023; Sulaeman, dkk., 2021).

Perubahan dan tuntutan yang dialami remaja menjadikan dirinya rentan untuk
mengalami stres akademik. Stres merupakan respon fisiologis dan emosional terhadap
faktor-faktor yang dianggap mengancam atau tidak menyenangkan dalam kehidupan
(Selye, 1975). Menurut Boenisch stres terjadi apabila psikis dan fisiologis merespon
situasi yang nyata ataupun yang dibayangkan (Firman, 2023). Kondisi stres yang dialami
individu bergantung pada cara pandang diri sendiri. Berdasarkan pada pernyataan
Sarafino & Smith (2017) ketika individu memiliki persepsi bahwa sumber daya yang
dimiliki cukup untuk memenuhi tuntutan yang ada, individu tersebut berkemungkinan
kecil mengalami stres. Namun, ketika individu beranggapan bahwa tuntutan yang ada
lebih besar daripada sumber daya yang dimiliki, individu tersebut berkemungkinan besar
untuk merasakan stres.

Stres akademik merupakan salah satu konsep perkembangan dari teori stres. Lebih
tepatnya, stres akademik merupakan perkembangan dari konsep organizational stress
atau job stress, karena sekolah memiliki kesamaan dengan organisasi pekerjaan yang ada
di masyarakat (Desmita, 2017). Job stress merupakan stres yang dialami individu akibat
dari tuntutan organisasi atau pekerjaan dan stres akademik merupakan konsep stres yang
dialami oleh peserta didik di sekolah (Desmita, 2017). Menurut Fatimah stres akademik
merupakan respon peserta didik terhadap tugas akademik yang dirasakan sebagai beban
dan melebihi kapasitas yang dimiliki, ditandai dengan adanya gejala pikiran dan perilaku
yang dirasakan (Fatimah, dkk., 2019).

Data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018, prevalensi remaja usia >15
tahun yang mengalami gangguan emosional berupa stres, depresi dan gangguan
kecemasan mencapai angka 9,8% (Gusti, dkk., 2023). Berdasarkan penelitian yang
dilakukan Gaol (2016) stres akademik merupakan kasus yang paling sering dialami oleh
para peserta didik. Hal tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Mental

Health Foundation 2018 menyatakan bahwa terdapat 74% manusia di dunia merasakan
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stres dan stres yang dirasakan oleh individu yang berusia 18-24 tahun disebabkan oleh
tuntutan akademik (Safira & Hartati, 2021). Tuntutan akademik yang dialami diakibatkan
karena ketidaksiapan dalam menghadapi tuntutan yang ada (Sulaeman, dkk., 2021).

Stres yang dialami individu pada fase remaja akan sangat mengganggu kondisinya
sebagai peserta didik di sekolah. Menurut Carveth Academik stressor akan
mempengaruhi fisik, emosi, proses berpikir dan perilaku peserta didik (Amy, dkk., 2017).
Stres yang dialami peserta didik berpengaruh pada fisik dan aspek psikologisnya yang
mengakibatkan terganggunya proses belajar, kemudian membuat sulit melakukan
pengembangan diri. Hal tersebut sejalan dengan Hutabarat yanprug menyatakan bahwa
stres akademik yang terjadi secara berkesinambungan akan mempengaruhi fungsi
kognitif peserta didik kemudian hasil tugas menjadi tidak maksimal, menyebabkan
burnout, menyebabkan masalah lain yang bereaksi pada fisik dan psikologis peserta didik
(Maelani, dkk., 2024). Stres akademik yang dialami peserta didik secara terus menerus
akan mengakibatkan penurunan kemampuan akademik, daya tahan tubuh peserta didik
sehingga mudah mengalami sakit (Barseli, Ifdil, Mudjiran, dkk., 2020; Gaol, 2016).

Permasalahan stres akademik menjadi permasalahan yang hadir bagi para peserta
didik pada setiap jenjang pendidikan yang ditempuh. Beberapa penelitian mengenai stres
akademik yang dilakukan pada beberapa instansi pendidikan menunjukkan kategori yang
cukup tinggi pada kondisi stres akademik peserta didik. Penelitian yang dilakukan oleh
(Maelani, dkk., 2024) menunjukkan bahwa stres akademik pada peserta didik SMKN 6
Semarang kelas X berada pada kategori tinggi sebanyak 78,1%, kategori sedang 12,5%
dan kategori rendah 9,4%. Penelitian yang dilakukan oleh (Renata, dkk., 2023)
menunjukkan tingkat stres akademik santri Pondok Pesantren Kader Uswatun Hasanah
Pagaden Jawa Barat berada pada kategori sangat tinggi 20%, kategori tinggi 30%,
kategori sedang 40% dan kategori rendah 10%. Kemudian, penelitian (Safira & Hartati,
2021) di SMA Negeri se-Banyumanik, Semarang menunjukkan tingkat stres akademik
pada kategori sangat tinggi 1%, kategori tinggi 10%, kategori sedang 49%, kategori
rendah 37% dan kategori sangat rendah 6%.

Seperti halnya di SMA Negeri 1 Cicalengka, berdasarkan hasil wawancara pada
guru bimbingan dan konseling di SMA Negeri 1 Cicalengka yang telah dijelaskan
sebelumnya. Peserta didik kelas 10 berada pada fase peralihan Sekolah Menengah
Pertama ke Sekolah Menengah Atas yang membuat sebagian besar peserta didik kelas 10



FOKUS Volume 8, No. 3, Mei 2025 416

pada saat tahun ajaran baru mengalami kendala atau kesulitan dalam bidang belajarnya.
Hal tersebut dikarenakan peserta didik kelas 10 merupakan remaja awal yang dihadapkan
pada keadaan yang baru ditemui, seperti teman dari berbagai latar belakang, lingkungan
dan tuntutan akademik yang berbeda pada saat Sekolah Menengah Pertama (Amy, dkk,
2017). Adanya kendala pada bidang belajar dan penyesuaian pada lingkungan baru
menyebabkan peserta didik teridentifikasi mengalami stres akademik. Salah satu
permasalahan yang muncul karena tidak dapat menyesuaikan diri adalah stres akademik.
Sejalan dengan Ruliansyah (2015) remaja yang tidak dapat menyesuaikan diri secara
baik, akan menimbulkan permasalahan. Seperti halnya, peserta didik yang terindikasi
mengalami stres akademik biasanya dikarenakan peserta didik yang sulit beradaptasi dan
tidak dapat mengikuti sistem pemberlajaran yang diterapkan.

Kondisi stres akademik dapat diminimalisir dengan diadakannya layanan
bimbingan dan konseling di sekolah. Sejalan dengan Peraturan Menteri Pendidikan dan
Kebudayaan (Permendikbud) No. 111 Tahun 2014, pada tujuan khusus layanan
bimbingan dan konseling adalah membantu konseli agar mampu menyesuaikan diri
dengan lingkungannya, mengatasi hambatan atau kesulitan yang dihadapi dalam
kehidupannya dan mengaktualisasikan dirinya secara bertanggung jawab. Selain itu,
peserta didik yang mengalami stres akademik membutuhkan bimbingan akademik dan
motivasi yang salah satunya dapat diberikan oleh guru bimbingan dan konseling di
sekolah (Wicaksono, dkk., 2022).

Pemberian layanan bimbingan dan konseling terdiri atas empat komponen, yaitu:
layanan dasar, layanan responsif, perencanaan individual dan dukungan sistem. Salah
satu komponen layanan yang akan dilakukan dalam penelitian ini dan dapat diberikan
pada seluruh peserta didik adalah pemberian layanan dasar yang dirancang dengan
terstruktur dan disampaikan secara sistematik bertujuan agar peserta didik mampu
mencapai tugas-tugas perkembangannya dengan mental yang sehat (Yusuf, 2017). Salah
satu strategi yang digunakan pada komponen layanan dasar adalah small group guidance
atau bimbingan kelompok skala kecil. Menurut Yusuf (2017) topik pembahasan pada
bimbingan kelompok salah satunya ialah terkait dengan mengelola stres.

Salah satu teknik dalam layanan bimbingan kelompok adalah latihan menulis atau
dapat disebut dengan Expressive writing merupakan salah satu teknik menulis ekspresif

yang dikembangkan oleh Pennebaker pada tahun 1986. Pennebaker menyatakan bahwa
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terapi menulis dilakukan dengan menuliskan apa yang terjadi secara mendalam, lalu
tuliskan bagaimana perasaan terhadap keadaan tersebut dan bagaimanakah perasaan yang
dirasakan saat penulis, tanpa mementingkan tata bahasa, ejaan ataupun struktur kalimat
(Pennebaker & Smyth, 2016). Tahapan expressive writing berdasarkan beberapa
pendapat ahli yang melakukan pengembangan teknik expressive writing oleh Baikie &
Wilhelm, (2005) dalam penelitian yang dilakukan oleh Himawanti (2022; Idamayanti
(2019); Purnamarini, dkk. (2016) menjelaskan bahwa tahapan expressive writing antara
lain: dengan mempat tahapan menulis yaitu, Recognation/inisial write, merupakan
tahapan pembuka sebelum menulis yaitu menyamankan tubuh dan menentukan topik
penulisan;  Examination/writing exercise, merupakan tahapan inti menulis;
Juxtaposition/feedback, merupakan tahap refleksi atau membaca hasil penulisan dan
Application to the self, merupakan tahapan terakhir dalam menulis ekspresif untuk
kembali melakukan penulisan terkait gambaran diri ideal dan strategi untuk mencapai
tujuannya. Hal tersebut bertujuan agar peserta didik dapat memetakan permasalahan stres
akademik yang dialaminya, sehingga dapat menemukan solusi dari permasalahannya dan
mengurangi gejala stres akademik yang dialami.

Berdasarkan penjelasan tersebut, peneliti memiliki ketertarikan untuk melakukan
penelitian pada penerapan layanan bimbingan kelompok dengan teknik expressive
writing untuk mengetahui efektivitas teknik expressive writing dalam mereduksi stres

akademik peserta didik kelas 10 di SMA Negeri 1 Cicalengka Tahun Ajaran 2023/2024.

METODE

Penelitian dilakukan dengan menggunakan metode pengumpulan data mix-
method. Metode yang menggabungkan antara metode kuantitatif dan metode kualitatif,
agar data yang diperoleh dari hasil penelitian lebih komprehensif, valid, reliable dan
objektif (Sugiyono, 2023). Hal tersebut dikarenakan, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui efektivitas teknik expressive writing dalam menurunkan tingkat stres
akademik dengan menggunakan metode kuantitatif yaitu melakukan uji hipotesis dan
kualitatif berdasarkan hasil wawancara.

Adapun desain yang digunakan adalah desain sequential explanatory design yang
tahapannya melakukan pengumpulan data kuantitatif, kemudian melakukan

pengumpulan data kualitatif untuk menjelaskan dan mengelaborasi hasil data kuantitatif
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secara lebih merinci (Creswell & Creswell, 2018). Metode penelitian yang digunakan
untuk mengetahui pengaruh dari perlakuan yang dilakukan oleh peneliti yaitu
menggunakan rancangan penelitian eksperimen dengan jenis quasi experimental design
bentuk non-equivalent control group design (Sugiyono, 2023). Penelitian yang dilakukan
terdiri dari dua kelompok yaitu, kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Pada
penelitian ini, kedua kelompok diberikan pre-test dan post-test. Setelah pelaksanaan pre-
test untuk kelompok eksperimen dilanjutkan dengan pemberian perlakuan teknik
expressive writing. Sedangkan, untuk kelompok kontrol dibiarkan tidak diberikan
perlakuan apapun. Kemudian kedua kelompok diberikan post-test.

Tabel 1. Desain Penelitian

Kelompok Penelitian | Pre-test | Perlakuan I;?eitt-
Kelompok 1 O X 02
Kelompok 2 Os - Oy
Keterangan:
Kelompok 1 : Kelompok Eksperimen
Kelompok 2 : Kelompok Kontrol
O1dan O3 : Pengukuran stres akademik sebelum pemberian perlakuan
(Pre-test)
Oz : Pengukuran stres akademik pada peserta didik setelah
mendapatkan layanan teknik expressive writing (Post-test)
O4 : Pengukuran stres akademik pada peserta didik yang tidak
mendapatkan layanan teknik expressive writing (Post-test)
X : Pemberian layanan bimbingan kelompok dengan teknik

expressive writing (Treatment/Perlakuan)

Analisis data kuantitatif dan kualitatif yang telah diperoleh kemudian, dianalisis
secara kombinasi. Menurut Sugiyono (2023) analisis kombinasi dapat dilakukan dengan
cara menggabungkan data yang sejenis sehingga data kuantitatif didukung, diperluas dan
diperdalam dengan data kualitatif. Data kuantitatif hasil angket pre-test dan post-test
digabungkan dengan data kualitatif yang disusun sistematis sehingga data menjadi
lengkap dan menjelaskan data kuantitatif dengan lebih mendalam berdasarkan pada

fenomena di lapangan serta kaitannya dengan teori umum.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Pengujian efektivitas layanan bimbingan kelompok dengan teknik expressive
writing memanfaatkan uji hipotesis yang dilengkapi dengan hasil wawancara dengan
peserta didik pada kelompok eksperimen. Data kuantitatif berupa hasil tes untuk
mengukur efektivitas penerapan teknik expressive writing dalam menurunkan stres
akademik berdasarkan hasil pre-test serta post-test, selanjutnya dianalisis dengan
memanfaatkan program aplikasi IBM SPSS Statistics 22. Analisis terhadap data hasil
penelitian dengan memanfaatkan teknik analisis statistika non-parametrik Mann-Whitney
U Test. Pemilihan uji hipotesis dengan menggunakan metode non-parametrik Mann-
Whitney U Test karena sampel penelitian berjumlah 16 peserta didik. Menurut Furqon
sampel penelitian n < 30 terindikasi tidak normal sehingga pengujian hipotesis
menggunakan metode non-parametrik (Fatimah, 2016). Selain itu, penelitian ini memiliki
hipotesis komparatif atau uji beda dengan data ordinal serta variabel yang diteliti bersifat
independen dengan dua kelompok eksperimen dan kontrol (Pandang, dkk., 2022).

Dengan hipotesis penelitian:

Ho : Tidak terdapat perbedaan tingkat stres akademik antara kelompok eksperimen
yang diberi perlakuan layanan bimbingan kelompok dengan teknik expressive
writing dengan kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan. Maka, layanan
bimbingan kelompok dengan teknik expressive writing tidak efektif untuk
mereduksi stres akademik.

Ha : Terdapat perbedaan tingkat stres akademik antara kelompok eksperimen yang
diberi perlakuan layanan bimbingan kelompok dengan teknik expressive
writing dengan kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan. Maka, layanan
bimbingan kelompok dengan teknik expressive writing efektif untuk
mereduksi stres akademik.

Hasil uji hipotesis penelitian disajikan pada gambar berikut :

Gambar. 1 Hasil Tes Mann-Whitney

Ranks
Sum of
Kelompok Penelitian N Mean Rank Ranks
Stres Akademik  Eksperimen 8 11.19 89.50
Kontrol 8 5.81 46.50
Total 16




FOKUS Volume 8, No. 3, Mei 2025 420

Test Statistics®

Stres

Akademik
Mann-Whitney U 10.500
Wilcoxon W 46.500
z -2.268
Asymp. Sig. (2-tailed) .023
Exact Sig. [2*(1-tailed b
Sig.)] 021

a. Grouping Variable: Kelompok Penelitian
b. Not corrected for ties.

Dasar pengambilan keputusan untuk menguji efektivitas layanan bimbingan
kelompok dengan teknik expressive writing adalah dengan membandingkan nilai
probabilitas yang diperoleh (Sig.) dengan alpha = 0,05 yaitu jika o < 0,05 maka Ho
ditolak, menggunakan statistik deskriptif berupa mean rank tertinggi sebagai pembanding
nilai kelompok untuk menentukan kesimpulan (Pandang, dkk., 2022). Berdasarkan pada
hasil uji dapat diamati bahwa Asymp.Sig (2 tailed) sebesar 0,023. Dengan demikian Ho
ditolak dan Ha diterima. Maka, hipotesis yang diterima yaitu, layanan bimbingan
kelompok dengan teknik expressive writing efektif untuk mereduksi stres akademik.

Selain itu, dapat diamati melalui statistik deskriptif melalui mean rank bahwa nilai
rerata selisih stres akademik kelompok eksperimen = 11,19 dan kelompok kontrol = 5,81.
Hal tersebut menunjukkan bahwa nilai rerata selisih peserta didik pada kelompok
eksperimen yang diberikan layanan bimbingan kelompok dengan teknik expressive
writing lebih tinggi daripada nilai rerata selisih peserta didik pada kelompok kontrol yang
tidak diberikan perlakuan. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa layanan
bimbingan kelompok dengan teknik expressive writing berpengaruh secara signifikan
dalam menurunkan stres akademik peserta didik.

Setelah pelaksanaan kegiatan layanan bimbingan kelompok dengan teknik
expressive writing peserta didik diwawancarai mengenai kegiatan yang telah
dilaksanakan. Peserta didik menanggapi mengenai rangkaian kegiatan yang telah
dilaksanakan, kegiatan yang dilakukan menarik dan menyenangkan karena dapat bertukar
cerita dan mengobrol secara nyaman dengan teman sebayanya, menambah pengetahuan
cara menangani stres, dapat menyadari penyebab dari gejala stres yang dirasakan dan
lebih mengenal diri sendiri. Selain itu, kegiatan yang dilakukan juga menambah motivasi
untuk mengembangkan potensi diri. Kegiatan menulis yang dilakukan membuat peserta
didik lebih mengenal dirinya sendiri, dapat mengeluarkan uneg-uneg yang dirasakan,

mengurangi beban dan menjadi alternatif tempat bercerita.
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Berdasarkan wawancara pada peserta didik mengenai perubahan stres akademik
yang dirasakan setelah melaksanakan layanan bimbingan kelompok dengan teknik
expressive writing yaitu peserta didik merasakan adanya perubahan pada dirinya seperti
tidak mudah marah dan merasa kesal ketika ada banyak tugas dan hal yang tidak
menyenangkan, saat sedang presentasi merasa lebih tenang. Untuk beban akademik yang
dirasakan agak berkurang walaupun masih terdapat banyak tugas setiap harinya. Peserta
didik merasa lega setelah melakukan sesi menulis karena dapat mengungkapkan perasaan
yang dirasakannya. Selain itu, menurut penuturan dari peserta didik setelah melaksanakan
layanan bimbingan kelompok dengan teknik expressive writing dapat menyadari
pentingnya mengenal diri, menyayangi diri, berperilaku sesuai norma yang berlaku dan

memperbaiki pola hidup yang dijalani agar lebih baik.

Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilaksanakan menyatakan bahwa layanan
bimbingan kelompok dengan teknik expressive writing efektif untuk mengurangi stres
akademik yang dialami oleh peserta didik. Hal tersebut sejalan dengan beberapa
penelitian terdahulu yang mengungkapkan bahwa teknik expressive writing yang
dilakukakan di SMPN 3 Mojokerto oleh Setyoningrum & Christiana (2019) dapat
mengurangi stres akademik pada peserta didik. Selain itu, Penelitian Himawanti (2022)
teknik expressive writing dapat menurunkan stres pada mahasiswa UIN K.H
Abdurrahman Wahid Pekalongan. Penelitian Yuhenita & Kurniati (2022) yang
melakukan pendampingan pada peserta didik SMK Muhammadiyah Magelang yang
mengalami stress akademik dengan terapi expressive writing dapat mengurangi stres
akademik yang dialaminya.

Teknik Expressive writing dianggap efektif untuk digunakan agar dapat
membantu individu menyelesaikan permasalahan-permasalahannya terutama yang tidak
disadari, disangkal, tidak terselesaikan ataupun traumatis bagi dirinya (Oktisaputri,
2021). Terapi menulis dilakukan dengan menuliskan apa yang terjadi secara mendalam,
lalu tuliskan bagaimana perasaan terhadap keadaan tersebut dan bagaimanakah perasaan
yang dirasakan saat menulis (Pennebaker & Smyth, 2016).

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan pada peserta didik kelompok
eksperimen, para peserta didik menanggapi mengenai rangkaian kegiatan yang telah

dilaksanakan. Menurut peserta didik, kegiatan yang dilakukan menarik dan
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menyenangkan karena dapat bertukar cerita dan mengobrol dengan teman sebayanya.
Selain itu, menambah pengetahuan untuk cara menangani stres, menyadari penyebab dari
gejala stres yang dirasakan dan lebih mengenal diri sendiri. Hal tersebut, sejalan dengan
pendapat Rusmana (2019) yang menjelaskan bahwa bimbingan kelompok memberikan
kesempatan pada setiap anggotanya untuk berpartisipasi secara aktif membagikan
pengalamannya sebagai upaya pengembangan pribadi berupa pengembangan wawasan,
sikap dan keterampilan untuk mencengah timbulnya suatu permasalahan.

Kegiatan bimbingan kelompok dengan teknik expressive writing yang
dilaksanakan dinilai dapat menambah motivasi untuk melakukan perubahan pada arah
yang lebih baik. Sejalan dengan Oktisaputri (2021) yang menyatakan bahwa expressive
writing dapat membantu individu untuk lebih mengekspresikan diri dan melakukan
pengembangan diri. Hal tersebut tentunya merupakan dampak yang baik karena
menunjukkan ketercapaian layanan bimbingan kelompok. Berdasarkan pendapat
Nurihsan (2017) yang menyatakan bahwa tujuan dari bimbingan kelompok adalah untuk
memperbaiki dan mengembangkan pemahaman diri sendiri dan mengenal pemahaman
mengenai orang lain. Selain itu, sejalan dengan pendapat Rusmana (2019) yang
menyatakan bahwa layanan bimbingan kelompok bertujuan untuk pengembangan diri
masing-masing individu.

Kegiatan menulis yang dilakukan membuat peserta didik lebih mengenal dirinya
sendiri, dapat mengeluarkan uneg-uneg yang dirasakan, mengurangi beban dan menjadi
alternatif untuk tempat bercerita. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Oktisaputri (2021); Pennebaker (2018) expressive writing meningkatkan pemahaman
bagi diri sendiri maupun orang lain, mengekspresikan dan meluapkan emosi yang
berlebihan dan menurunkan ketegangan yang dirasakan. Hal tersebut juga merupakan
dampak yang baik karena menunjukkan ketercapaian layanan bimbingan kelompok.
Berdasarkan pendapat Rusmana (2019) yang menyatakan bahwa layanan yang dilakukan
bertujuan agar peserta didik mampu memperoleh pemahaman diri dan pengarahan diri
sehingga mampu mengembangkan diri secara optimal.

Selain itu, menurut penuturan dari peserta didik dapat menyadari pentingnya
mengenal diri, menyayangi diri dan memperbaiki pola hidup yang akan dijalani. Hal
tersebut dikarenakan teknik expressive writing berdasarkan penelitian yang dilakukan

Hatmanti & Rusdianingseh (2019) expressive writing mengajak individu untuk menulis
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secara ekspresif tentang apa yang dirasakan, kemudian melakukan evaluasi pada tulisnya
dan mengarahkan pemikirannya pada pemahaman baru yang lebih baik sehingga mampu
memahami dirinya dan memperbaiki diri. Setelah pelaksanaan layanan bimbingan
kelompok dengan teknik expressive writing, peserta didik merasakan adanya perubahan
yang lebih baik pada dirinya seperti tidak mudah marah dan merasa kesal ketika ada
banyak tugas dan hal yang tidak menyenangkan, serta saat sedang presentasi merasa
sedikit tenang dan merasakan lega setelah melakukan sesi menulis karena bisa
mengetahui penyebab perasaan yang dirasakannya. Hal tersebut dikarenakan ketika
melakukan penulis ekspresif dapat menuntun seseorang untuk mengekspresikan emosi
dan pengalaman pribadinya dengan sejujur-jujurnya melalui tulisan (Pennebaker, 2018).

Menulis yang dilakukan dapat menumbuhkan emosi positif, karena dengan
mengungkapkan perasaan dan pikiran kedalam kata-kata akan memperluas cakupan
perhatian, membuka sudut pandang yang berbeda dan dapat membuat pikiran menjadi
lebih fleksibel karena dengan menulis membuat seseorang mampu untuk menguraikan
permasalahan yang dialami oleh individu dengan cara menuliskannya (Ruini & Mortara,
2022). Untuk beban akademik yang dirasakan tidak berkurang karena masih terdapat
banyak tugas setiap harinya. Hal tersebut mengartikan masih adanya taks demands berupa

tugas-tugas atau tuntutan akademik berupa tugas dari sekolah (Desmita, 2017).

SIMPULAN

Penerapan layanan bimbingan kelompok dengan teknik expressive writing untuk
mereduksi stres akademik yang dialami peserta didik terbukti secara empiris efektif
berdasarkan hasil uji statistik non-parametrik Mann-Whitney dapat diamati bahwa
Asymp.Sig (2 tailed) sebesar 0,023. yaitu a < 0,05 maka Ho ditolak dan Ha diterima.
Selain itu, berdasarkan mean rank yang diperoleh, menyatakan bahwa nilai rerata selisih
stres akademik kelompok eksperimen = 11,19 lebih tinggi daripada kelompok kontrol =
5,81. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa layanan bimbingan kelompok dengan
teknik expressive writing berpengaruh secara signifikan dalam menurunkan stres
akademik peserta didik. Selain itu, didukung dengan hasil wawancara peserta didik yang
menyatakan perasaan positif, kehangatan dan penerimaan dalam layanan bimbingan
kelompok, memahami stres akademik yang dialami, mengetahui penyebabnya serta

merencanakan kegiatan yang dapat dilakukan untuk mencegah serta mengatasi
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permasalahan stres akademik yang dirasakan dan memiliki motivasi untuk melakukan

pengembangan diri kearah yang lebih baik.
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