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Abstrak 

Mahasiswa merupakan salah satu kelompok yang rentan mengalami stress dan 

kecemasan. Tekanan akademik, tuntutan sosial, serta transisi kehidupan dari masa 

remaja menuju dewasa seringkali menimbulkan beban psikologis yang signifikan. 

Kecemasan yang tidak dikelola dengan baik dapat berdampak negatif terhadap 

kesehatan mental, dapat mempengaruhi konsentrasi, kinerja akademik, dan kualitas 

hidup secara keseluruhan. Salah satu metode yang digunakan dalam psikoterapi 

kognitif yang digunakan sebagai bentuk intervensi dalam menurunkan kecemasan 

pada mahasiswa adalah terapi expressive writing. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh expressive writing terhadap penurunan kecemasan pada 

mahasiswa serta untuk mengetahui perbedaan pengaruh expressive writing antara 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Penelitian ini menggunakan desain 

penelitian quasi eksperimental design dengan menggunakan pendekatan 

Nonequivalent control group design. Berdasarkan hasil uji repeated measure 

ANOVA karena data terdistribusi normal. Hasil menunjukkan tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan antara rata-rata pre test dan post test pada kedua 

kelompok dengan p value within subjects = 0.322 dan p value between subjects = 

0.890 (p > 0.05). Hasil dari penelitian ini menjelaskan bahwa tingginya tingkat 

dropout partisipan dari 65 partisipan awal dan yang mengikuti intervensi secara utuh 

berjumlah 6 partisipan menunjukkan adanya kecenderungan mahasiswa mengalami 

kecemasan namun enggan untuk mengikuti intervensi psikologis dan penting untuk 

memperhatikan faktor eksternal dari partisipan seperti lingkungan dan keluarga 

sebagai significant other yang dapat mempengaruhi partisipan karena akan 

berdampak pada terapi itu sendiri. 

Kata Kunci: Kecemasan; Expressive writing therapy; Mahasiswa 

 

Abstract 

Students are one of the groups that are vulnerable to stress and anxiety. Academic 

pressure, social demands, and the transition from adolescence to adulthood often 

cause significant psychological burdens. Anxiety that is not managed properly can 

have a negative impact on mental health, can affect concentration, academic 

performance, and overall quality of life. One of the methods used in cognitive 

psychotherapy that is used as a form of intervention in reducing anxiety in students 

is expressive writing therapy. This study aims to determine the effect of expressive 

writing on reducing anxiety in students and to determine the difference in the effect 
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of expressive writing between the experimental group and the control group. This 

study used a quasi-experimental design research design using the Nonequivalent 

control group design approach. Based on the results of the repeated measure 

ANOVA test because the data is normally distributed. The results showed no 

significant difference between the pre- test and post-test averages in both groups 

with a p value within subjects = 0.322 and a p value between subjects = 0.890 (p> 

0.05). The results of this study explain that the high dropout rate of participants from 

the initial 65 participants and those who followed the intervention in full amounted 

to 6 participants indicating a tendency for students to experience anxiety but are 

reluctant to follow psychological intervention and it is important to pay attention to 

external factors of the participants such as the environment and family as significant 

others that can influence participants because it will have an impact on the therapy 

itself. 

Keywords: Anxiety; Expressive writing therapy; Students 

           

Pendahuluan 

Memasuki dunia perkuliahan merupakan fase baru yang menantang bagi remaja 

setelah menyelesaikan pendidikan di jenjang Sekolah Menengah Atas (SMA). 

Perkuliahan berbeda dengan masa sekolah, karena mahasiswa dituntut untuk lebih 

mandiri dalam belajar, mengembangkan aspek pengetahuan, sikap, dan keterampilan, 

serta memperkaya pengalaman sebagai bekal menghadapi tantangan kehidupan yang 

terus berkembang (Sallo dkk., 2020). Mahasiswa dituntut untuk mampu beradaptasi 

secara efektif agar bisa mengikuti proses pembelajaran dan kegiatan akademik dengan 

optimal. 

Dalam proses adaptasi tersebut, mahasiswa menghadapi lingkungan baru yang 

berbeda dari sekolah sebelumnya. Masa transisi dari SMA ke perguruan tinggi bukan hal 

yang mudah karena melibatkan perubahan dalam cara belajar, tanggung jawab yang lebih 

besar, serta interaksi sosial yang lebih kompleks. Pada masa ini, mahasiswa berada dalam 

tahap perkembangan remaja akhir yang sarat dengan tugas perkembangan, dan sering kali 

disertai dengan tantangan psikologis seperti kecemasan, terutama ketika tidak mampu 

mengatasi tekanan perkembangan secara optimal (Hidayati dkk., 2022). 

Kecemasan menjadi salah satu masalah psikologis yang umum dialami oleh 

mahasiswa. Penelitian Dhian Kusumastuti (2020) menunjukkan bahwa kecemasan 

memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan prestasi akademik mahasiswa, di 

mana semakin tinggi kecemasan yang dialami maka semakin rendah prestasinya. 

Kecemasan ini bisa muncul dalam berbagai bentuk dan disebabkan oleh beragam faktor, 

mulai dari tekanan akademik, ketidakmampuan beradaptasi, hingga kekhawatiran akan 

masa depan. 

Salah satu jenis kecemasan yang banyak dialami mahasiswa adalah kecemasan 

akademik. Kecemasan ini ditandai dengan perasaan tidak nyaman saat mengikuti 

perkuliahan, enggan berinteraksi dengan dosen, dan kesulitan beradaptasi dengan 

lingkungan kampus. Akibatnya, mahasiswa cenderung melakukan prokrastinasi atau 

kebiasaan menunda tugas. Perilaku ini dipicu oleh rasa takut dan jenuh, khususnya saat 

berhadapan dengan tugas akhir atau harus melakukan bimbingan dengan dosen (Azyz, A. 

dkk., 2019; Mulyana, A. dkk., 2020). 
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Tugas akademik seperti presentasi, penulisan makalah, dan penelitian menjadi 

salah satu pemicu kecemasan. Mahasiswa kerap merasa tertekan saat harus 

menyelesaikan tugas menjelang tenggat waktu, yang dikenal dengan istilah deadline. 

Tekanan ini memunculkan reaksi kecemasan seperti takut, was-was, serta gangguan fisik 

dan psikis. Dalam wawancara singkat yang dilakukan peneliti, mahasiswa mengaku 

merasa takut saat presentasi, cemas saat mengerjakan tugas akhir, dan mengalami gejala 

fisik seperti jantung berdebar, gemetar, serta gangguan tidur dan makan. 

Temuan ini sejalan dengan survei Indonesia National Adolescent Mental Health 

Survey (I-NAMHS) yang menunjukkan bahwa satu dari tiga remaja Indonesia mengalami 

gangguan mental dalam 12 bulan terakhir. Gangguan mental yang paling banyak 

dilaporkan adalah gangguan kecemasan (3,7%), diikuti oleh depresi dan gangguan stres 

pascatrauma (ugm.ac.id, 2022). Screening yang dilakukan peneliti menggunakan skala 

DASS-21 pada mahasiswa Universitas Nusa Cendana Kupang juga menunjukkan bahwa 

51% dari 185 responden mengalami kecemasan, menjadikan kecemasan sebagai 

gangguan paling dominan. 

Kecemasan sendiri merupakan reaksi emosional yang wajar, namun jika 

berlangsung terus-menerus, tidak rasional, dan mengganggu aktivitas, maka dapat 

berkembang menjadi gangguan kecemasan. Untuk mengatasi kecemasan, selain 

pendekatan farmakologis, dapat digunakan pendekatan non-farmakologis seperti 

psikoterapi. Salah satu teknik yang cukup efektif adalah expressive writing, yaitu menulis 

pengalaman emosional yang sulit diungkapkan secara lisan. Teknik ini dikembangkan 

oleh James Pennebaker dan terbukti dapat membantu individu meregulasi emosi, 

mengurangi tekanan psikologis, serta meningkatkan kesejahteraan mental (Lubis & 

Rahayu, 2021). 

Expressive writing sangat relevan untuk diterapkan pada mahasiswa karena metode 

ini murah, sederhana, dan dapat dilakukan secara mandiri. Penelitian sebelumnya oleh 

Retnoningsih dkk. (2017) dan Zahrotul Jannah (2022) menunjukkan bahwa expressive 

writing efektif dalam menurunkan kecemasan, baik pada mahasiswa tahun pertama 

maupun santri broken home. Berdasarkan latar belakang ini, penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh expressive writing terhadap penurunan kecemasan 

mahasiswa di Universitas Nusa Cendana Kupang, sekaligus memperkaya literatur 

psikologi klinis terkait intervensi kecemasan pada remaja dan dewasa muda. 

Penelitian ini memberikan kontribusi dalam beberapa aspek. Secara teoritis, 

penelitian ini menambah bukti empiris tentang efektivitas expressive writing sebagai 

intervensi non-farmakologis untuk mengurangi kecemasan pada mahasiswa, khususnya 

di konteks Indonesia. Dari sisi praktis, penelitian ini memberikan alternatif solusi yang 

mudah diakses dan rendah biaya bagi mahasiswa untuk mengelola kecemasan akademik 

dan psikologis. Selain itu, hasil penelitian ini dapat menjadi rekomendasi bagi institusi 

pendidikan untuk mengintegrasikan teknik expressive writing dalam program layanan 

konseling atau kesehatan mental kampus. Dari aspek sosial, penelitian ini diharapkan 

dapat meningkatkan kesadaran akan pentingnya kesehatan mental dan mengurangi stigma 

terkait pencarian bantuan psikologis di kalangan mahasiswa. Dengan demikian, penelitian 

ini diharapkan dapat menjadi langkah awal untuk pengembangan intervensi yang lebih 

komprehensif dalam menangani kecemasan di lingkungan akademik. 

 

Metode Penelitian 
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Penelitian ini menggunakan Quasi Experimental Design dengan bentuk 

Nonequivalent Control Group Design, melibatkan pengukuran pretest–posttest pada dua 

kelompok: kelompok eksperimen yang menerima expressive writing therapy dan 

kelompok kontrol yang tidak menerima perlakuan. Perbandingan skor sebelum dan 

sesudah intervensi pada kedua kelompok memungkinkan estimasi pengaruh perlakuan 

secara lebih akurat meski tanpa randomisasi penuh (Zain, 2020). Penelitian juga 

menerapkan single blinding, yakni partisipan tidak diberi tahu status kelompoknya untuk 

meminimalkan bias kinerja dan bias penilaian (Boutron dkk., 2006). 

Penelitian diselenggarakan di Program Studi Psikologi, Fakultas Kesehatan 

Masyarakat, Universitas Nusa Cendana (Undana) Kupang. Pengumpulan data dilakukan 

melalui pembagian kuesioner terstruktur yang diadministrasikan secara daring (Google 

Form) dan luring saat sesi tatap muka. Sesuai Tampubolon (2019), langkah pengumpulan 

data diperlakukan sebagai tahap kunci untuk memastikan kualitas temuan, sehingga setiap 

sesi melibatkan penjelasan prosedur, persetujuan partisipan (informed consent), dan 

pencatatan kehadiran. 

Tahap awal (pre-intervensi) dimulai dengan screening kesehatan mental 

menggunakan Depression Anxiety Stress Scale-21 (DASS-21) yang disebarkan kepada 

mahasiswa aktif Undana; diperoleh 120 responden. Hasil menunjukkan prevalensi 

kecemasan 51%, depresi 29%, dan stres 18,3%, menegaskan kecemasan sebagai masalah 

dominan di populasi sasaran. Partisipan yang memenuhi kriteria kemudian diundang ke 

sesi persetujuan tertulis (informed consent) dan menjalani pretest tingkat kecemasan 

menggunakan Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) sebagai baseline. 

Intervensi diberikan kepada kelompok eksperimen selama 5 sesi (±76 menit per 

sesi) dimulai pada minggu kedua. Struktur sesi mengikuti empat tahap: (1) 

recognition/initial write ±6 menit; (2) examination/writing exercise 10–30 menit; (3) 

juxtaposition/feedback 20 menit; dan (4) application to the self 20 menit. Peserta diminta 

mengekspresikan pikiran, perasaan, atau pengalaman emosional yang sulit diungkapkan 

secara lisan, sejalan dengan model expressive writing yang dikembangkan Pennebaker 

dan didukung bukti efektivitasnya dalam regulasi emosi. 

Pada sesi terakhir intervensi, kedua kelompok (eksperimen & kontrol) menjalani 

posttest menggunakan HARS untuk kecemasan dan Psychological Well-Being (PWB) 

scale untuk menilai perubahan kesejahteraan psikologis. Satu minggu setelah perlakuan 

berakhir, dilakukan follow-up dengan pengukuran ulang HARS dan PWB guna 

mengevaluasi keberlanjutan efek terapi. Secara keseluruhan, instrumen yang digunakan 

meliputi: DASS-21 (screening awal), HARS (pre, post, follow-up), dan PWB (post, 

follow-up) sebagaimana direkomendasikan dalam pengukuran intervensi psikologis 

multi-tahap (Tampubolon, 2019). 

Analisis dilakukan secara bivariat untuk menguji pengaruh expressive writing 

therapy terhadap penurunan kecemasan. Teknik yang digunakan adalah Repeated 

Measures ANOVA, karena pengukuran dilakukan berulang pada subjek yang sama dalam 

beberapa titik waktu (pretest, posttest, follow-up). Uji ini memungkinkan deteksi 

perubahan intrakelompok (waktu) dan perbedaan interkelompok (eksperimen vs kontrol), 

serta interaksi waktu*kelompok yang mencerminkan efektivitas intervensi (Sa’idah, 

2018). Seluruh kegiatan penelitian direncanakan berlangsung sesuai jadwal yang 

ditetapkan di Prodi Psikologi FKM Undana Kupang. 
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Hasil dan Pembahasan  

Gambaran Umum 

Penelitian mengenai pengaruh expressive writing terhadap penurunan kecemasan 

mahasiswa Universitas Nusa Cendana Kupang dilaksanakan pada Oktober–November 

2024 di lingkungan Prodi Psikologi FKM Undana, Kota Kupang. Proses dimulai dengan 

screening awal menggunakan DASS-21 (28 Januari–1 Februari 2024) kepada 185 

partisipan melalui Google Form untuk mengidentifikasi tingkat risiko gangguan mental. 

Hasil menunjukkan bahwa kecemasan merupakan gangguan paling dominan (51%), 

diikuti oleh depresi (29%) dan stres (18,3%). Dari hasil tersebut, ditemukan 20 

mahasiswa dengan tingkat kecemasan sedang yang bersedia dihubungi, namun hanya 6 

partisipan yang mengikuti penelitian hingga akhir. Partisipan dibagi dalam dua 

kelompok: eksperimen (3 orang) dan kontrol (3 orang), serta dilakukan teknik single 

blinding agar partisipan tidak mengetahui status kelompoknya. Kelompok eksperimen 

diberikan informasi intervensi expressive writing, sementara kelompok kontrol hanya 

diminta menjadi partisipan tanpa perlakuan. 

Setelah dilakukan screening ulang pada 23 September 2024 untuk memastikan 

tingkat kecemasan partisipan tetap pada kategori sedang, intervensi dilaksanakan 

sebanyak lima sesi dari 12 Oktober hingga 3 November 2024. Intervensi dilakukan oleh 

fasilitator dan co-fasilitator, dimulai dari pengisian informed consent, sesi FGD, hingga 

pelaksanaan expressive writing therapy yang terdiri dari empat tahap: recognition, 

examination, juxtaposition, dan application to the self dengan tema yang berbeda di tiap 

pertemuan. Evaluasi dilakukan tiap akhir sesi, dan hasil refleksi akhir menunjukkan skor 

kepuasan 8,5/10 dari kelompok eksperimen. Sementara kelompok kontrol hanya 

diberikan pretest dan posttest tanpa perlakuan. Follow-up dilakukan pada 11 November 

2024 untuk kedua kelompok guna menilai keberlanjutan efek intervensi terhadap 

kecemasan. 

Karakteristik Parsitisipan 

Data partisipan dalam penelitian ini diperoleh dari survei awal menggunakan 

instrumen DASS-21, yang mengidentifikasi 20 mahasiswa dengan tingkat kecemasan 

sedang hingga berat sebagai kandidat potensial. Peneliti kemudian melakukan 

pendekatan melalui pesan pribadi WhatsApp untuk menanyakan kesediaan mereka 

menjadi partisipan, dan diperoleh 10 orang yang menyatakan bersedia. Namun, hanya 6 

partisipan yang mengikuti seluruh rangkaian penelitian secara lengkap karena 4 lainnya 

mengalami drop out dengan alasan seperti tidak dapat dihubungi, mengundurkan diri, 

atau telah menyelesaikan studi. Keenam partisipan tersebut kemudian dibagi ke dalam 

dua kelompok, yakni kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, masing-masing 

terdiri dari 3 orang. Seluruh partisipan memiliki tingkat kecemasan sedang berdasarkan 

hasil DASS-21, antara lain KR (skor 10) dan SP (skor 10) dari Fakultas Kesehatan 

Masyarakat, CA (skor 12) dari Fakultas Sains dan Teknik, PN (skor 13) dan YW (skor 

12) dari Fakultas Kesehatan Masyarakat, serta MK (skor 12) dari Fakultas Ekonomi dan 

Bisnis. 

Analisis Deskriptif 

Tabel 1. Hasil Uji Analisis Deskriptif Kecemasan 
Descriptives 
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Perlakuan Group N Mean SD SE 
Coefficient of 

variation 

Pre Control 3 24.667 7.506 4.333 0.304 

 Writing 

Therapy 

3 26.667 4.041 2.333 0.152 

Post Control 3 21.000 9.539 5.508 0.454 

 Writing 

Therapy 

3 27.000 11.136 6.429 0.412 

Follow- 

up 

Control 3 29.667 2.082 1.202 0.070 

 Writing 

Therapy 

3 23.667 8.021 4.631 0.339 

Sumber: Data diolah oleh peneliti (2024)  

 

Berdasarkan hasil statistik penelitian tabel analisis deskriptif pada kelompok 

kontrol, diperoleh skor mean pre test sebesar 24.667 dan skor mean post test sebesar 

21.000, dengn skor standar deviasi pre test sebesar 7.506 dan skor standar deviasi post 

test sebesar 9.539. serta skor mean follow-up pada kelompok kontrol sebesar 29.667 

dengan standar deviasi follow-up sebesar 2.082. 

Sedangkan hasil statistik penelitian tabel analisis deskriptif pada kelompok 

eksperimen expressive writing therapy, diperoleh skor mean pre test sebesar 26.667 dan 

skor mean post test sebesar 27.000, dengan skor standar deviasi pre test sebesar 4.041 

dan skor standar deviasi post test sebesar 11.136. serta skor mean follow-up pada 

kelompok eksperimen sebesar 23.667 dengan standar. Gambaran hasil distribusi skor pre 

test dan post test pada kelompok kontrol dan kelompok eksperimen dapat dilihat pada 

gambar di atas. Gambaran pada kelompok kontrol menunjukkan bahwa adanya 

penurunan nilai mean sehingga ada perubahan pada kelompok kontrol antara pre test dan 

post test, juga adanya peningkatan nilai standar deviasi yang signifikan menunjukkan 

bahwa variabilitas data pada post test meningkat dibandingkan dengan pre test. 

Sedangkan pada skor mean follow-up kelompok kontrol adalah 29.667 artinya skor rata-

rata follow-up yang meningkat menunjukkan bahwa kelompok kontrol tidak mengalami 

perubahan yang signifikan dalam variabel yang diukur serta skor standar deviasi yang 

kecil menunjukkan bahwa skor follow-up partisipan dalam kelompok kontrol relatif 

konsisten dan tidak memiliki variabilitas yang besar. 

Gambaran pada kelompok eksperimen menunjukkan bahwa adanya peningkatan 

nilai mean yang sangat kecil sehingga perubahan pada kelompok eksperimen antara pre 

test dan post test relatif stabil dan tidak menglami perubahan yang signifikan secara 

statistik, juga adanya peningkatan nilai standar deviasi yang signifikan menunjukkan 

bahwa variabilitas data pada post test meningkat dibandingkan dengan pre test. 

Sedangkan pada skor mean follow-up kelompok eksperimen adalah 23.667 yang mana 

lebih rendah dibandingkan dengan kelompok kontrol menunjukkan bahwa intervensi atau 

perlakuan yang diberikan pada kelompok eksperimen memiliki variabilitas yang besar. 
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Berdasarkan grafiknya dapat disimpulkan bahwa terlihat terapi expressive writing 

yang dilakukan untuk menurunkan kecemasan ini terlihat cukup berhasil karena pada 

kelompok eksperimen atau kelompok yang dapat perlakuan terapi dapat 

mempertahankan level kecemasannya dengan stabil, sedangkan pada kelompok kontrol 

atau kelompok yang tidak mendapatkan perlakuan terapi mengalami peningkatan 

kecemasan. Namun, secara statistik hasil yang didapat tidak signifikan dan hal ini tidak 

bisa dipertahankan karena dilihat dari jumlah sampel yang sedikit.  

Hasil uji asumsi homogenitas varians diperoleh skor p pre test sebesar p = 0.190 

(p > 0.05) dan skor p post test sebesar p = 0.143 (p > 0.05). Menunjukkan bahwa varians 

data pre test dan post test antara kelompok tidak berbeda secara signifikan atau dapat 

dikatakan data yang dimiliki homogeny secara univariat. 

 

Gambar 1. Uji Normalitas Q-Q Plot 

Sumber: Hasil analisis peneliti menggunakan software statistik (2024) 

 

Berdasarkan gambar diatas dapat dilihat hasil uji normalitas dengan menggunakan Q-Q 

plot menunjukkan bahwa data yang mewakili dengan titik- titik tersebar di sekitar garis 

acuan normalitas, maka dapat dikatakan bahwa data berdistribusi secara normal karena 

terlihat dari penyebaran plot yang berada di sekitar garis 45 derajat. 

 

Analisis Bivariat 

Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui pengaruh variabel independen 

(expressive writing therapy) terhadap variabel dependen (kecemasan) pada mahasiswa di 

Universitas Nusa Cendana Kupang yang dapat dijelaskan pada tabel berikut. 

 

Tabel 2. Uji Hipotesis Within Subjects Repeated Measures ANOVA 
Within Subjects Effects      

Cases Sum of Squares df Mean Square F p 

Perlakuan 21.778 2 10.889 0.255 0.781 



1128 | Pengaruh Expressive Writing Terhadap Penurunan Kecemasan Pada Mahasiswa di 

Universitas Nusa Cendana Kupang 

 

ISSN: 3031-0512-; E-ISSN: 3032-2723   Jurnal Inovasi Global 

Perlakuan✻ Group 112.000 2 56.000 1.309 0.322 

Residuals 342.222 8 42.778   

Note. Type III Sum of Squares     

Sumber: Output analisis statistik, (2024) 

 

Berdasarkan hasil statistik penelitian pada tabel diatas, didapatkan hasil uji 

repeated measure ANOVA diperoleh skor p within subjects sebesar p = 0.322 (p > 0.05). 

Menunjukkan bahwa hasil yang tidak signifikan antara sebelum dan sesudah di lakukan 

intervensi. 

 

Tabel 14 Uji Hipotesis Beetwen Subjects Repeated Measures ANOVA 
Between Subjects Effects 

Cases Sum of Squares df Mean Square F p 

Group 2.000 1 2.000 0.022 0.890 

Residuals 370.444 4 92.611   

Note. Type III Sum of 
Squares 

    

Sumber: Output analisis statistik, (2024) 

 

Berdasarkan hasil statistik penelitian pada tabel diatas, didapatkan hasil uji repeated 

measure ANOVA diperoleh skor p between subjects sebesar p = 0.890 (p > 0.05). 

Menunjukkan bahwa hasil yang tidak signifikan secara statistik antara kedua kelompok, 

artinya intervensi yang diberikan tidak memiliki efek yang signifikan. 

 

Pembahasan 

Penelitian berjudul pengaruh expressive writing terhadap penurunan kecemasan 

pada mahasiswa di Universitas Nusa Cendana Kupang yang dilakukan ini bertujuan 

untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh expressive writing terhadap penurunan 

kecemasan pada mahasiswa serta untuk mengetahui ada atau tidaknya perbedaan 

pengaruh expressive writing antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 

terhadap penurunan kecemasan pada mahasiswa di Universitas Nusa Cendana Kupang. 

Penelitian ini melibatkan 6 orang partisipan yang dibagi menjadi dua kelompok 

yakni kelompok eksperimen sebanyak 3 orang dan kelompok kontrol sebanyak 3 orang. 

Expressive writing therapy ini terdiri dari 5 pertemuan yang dilaksanakan selama 5 

minggu. Semua partisipan diminta untuk menunjukkan kehadiran sebelum instruksi dan 

penjelasan terkait intervensi expressive writing therapy diberikan. 

Sebelum melakukan analisis data, dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas. 

Hasil uji normalitas menggunakan Q-Q plot yang menunjukkan bahwa data yang 

mewakili dengan titik-titik tersebar disekitar garis acuan normalitas, maka dapat 

dikatakan bahwa data berdistribusi secara normal karena terlihat dari penyebaran plot 

yang berada di sekitar garis 45 derajat. Hasil uji homogenitas diperoleh skor p pre test 

sebesar p = 0.190 (p > 0.05) dan skor p post test sebesar p = 0.143 (p > 0.05). 
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Menunjukkan bahwa varians data pre test dan post test antara kelompok tidak berbeda 

secara signifikan atau dapat dikatakan data yang dimiliki homogen. 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa pada kelompok kontrol, 

diperoleh skor mean pre test sebesar 24.667 dan skor mean post test sebesar 21.000, 

sedangkan pada kelompok eksperimen expressive writing therapy, diperoleh skor mean 

pre test sebesar 26.667 dan skor mean post test sebesar 27.000. Hasil ini menunjukkan 

bahwa adanya penurunan nilai mean sehingga ada perubahan pada kelompok kontrol 

antara pre test dan post test, juga adanya peningkatan nilai standar deviasi yang signifikan 

menunjukkan bahwa variabilitas data pada post test meningkat dibandingkan dengan pre 

test. Sedangkan pada skor mean follow-up kelompok kontrol adalah 29.667 artinya skor 

rata-rata follow-up yang relatif stabil menunjukkan bahwa kelompok kontrol tidak 

mengalami perubahan yang signifikan dalam variabel yang diukur serta skor standar 

deviasi yang kecil menunjukkan bahwa skor follow-up partisipan dalam kelompok 

kontrol relatif konsisten dan tidak memiliki variabilitas yang besar. 

Pada kelompok eksperimen menunjukkan bahwa adanya peningkatan nilai mean 

yang sangat kecil sehingga perubahan pada kelompok eksperimen antara pre test dan post 

test relatif stabil dan tidak mengalami perubahan yang signifikan secara statistik, juga 

adanya peningkatan nilai standar deviasi yang signifikan menunjukkan bahwa 

variabilitas data pada post test meningkat dibandingkan pre test. Sedangkan pada skor 

follow-up kelompok eksperimen adalah 23.667 yang mana lebih rendah dibandingkan 

dengan kelompok kontrol yang menunjukkan bahwa intervensi atu perlakuan yang 

diberikan kepada kelompok eksperimen memiliki efek yang signifikan serta skor standar 

deviasi yang relatif besar menunjukkan bahwa skor follow-up partisipan dalam kelompok 

eksperimen memiliki variabilitas yang besar. 

Hal ini juga ditunjukkan berdasarkan hasil uji hipotesis menggunakan repeated 

measure ANOVA dan diperoleh hasil yang tidak signifikan pada kedua kelompok dengan 

nilai p within subjects sebesar p = 0.322 (p > 0.05) dan hasil tidak signifikan antar kedua 

kelompok dengan nilai p between subjects sebesar p = 0.890 (p > 0.05). yang artinya 

bahwa intervensi yang diberikan tidak memiliki efek yang signifikan atau dapat 

dikatakan bahwa expressive writing therapy tidak berpengaruh untuk menurunkan 

kecemasan pada mahasiswa di Universitas Nusa Cendana Kupang. 

Sejalan dengan hasil analisis statistik yang dilakukan, peneliti juga melakukan 

manipulation check dengan menggunakan kuisioner kesejahteraan psikologi atau 

psychological well-being scale. Manipulation check berfungsi sebagai bukti bahwa setiap 

kondisi yang diciptakan oleh peneliti memang sudah tercapai. Hasil uji manipulation 

check menggunakan repeated measure ANOVA diperoleh nilai p within subjects sebesar 

p = 0.715 (p > 0.05) artinya hasil yang tidak signifikan secara statistik yang mana 

perbedaan pengukuran tidak dapat dianggap sebagai efek dari manipulasi dan nilai p 

between subjects sebesar p = 0.357 (p > 0.05) artinya hasil yang tidak signifikan secara 

statistik antara kedua kelompok yang mana perbedaan antara kelompok tidak dapat 

dianggap sebagai efek dari manipulasi. Hal ini menunjukkan hasil manipulation check 

yang dilakukan tidak signifikan atau manipulation check kurang efektif menghasilkan 

perubahan yang diharapkan sehingga masih belum cukup untuk meningkatkan 

kesejahteraan psikologis pada partisipan. 

Intervensi expressive writing therapy mulai dilaksanakan pada tanggal 12 Oktober 

2024 – 3 November 2024 diruangan laboratorium Prodi Psikologi. Berdasarkan data yang 
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diperoleh selama proses intervensi berlangsung dan dikaitkan dengan teori yang ada, 

ditemukan beberapa faktor yang dapat mempengaruhi intervensi expressive writing 

therapy tidak efektif diantaranya yaitu kurangnya partisipan atau ukuran sampel yang 

kecil. Hal ini dikarenakan ukuran sampel yang kecil dapat menyebabkan hasil penelitian 

yang tidak signifikan secara statistik. Dalam penelitian ini sampel awal yang digunakan 

sebanyak 65 partisipan, yang diambil dari tingkatan kecemasan sedang dan kecemasan 

berat dalam data DASS-21 namun yang memenuhi kritera inklusi sebanyak 20 partisipan. 

Selanjutnya peneliti melakukan pendekatan dan menanyakan kesediaan dari 20 

partisipan tersebut dan setelah dihubungi diperoleh sebanyak 10 partisipan yang bersedia 

menjadi partisipan dalam penelitian, namun total partisipan yang mengikuti penelitian ini 

secara lengkap berjumlah 6 partisipan dikarenakan 4 orang mengalami drop out dengan 

beberapa alasan seperti mahasiswa tidak dapat dihubungi untuk mengikuti rangkaian 

proses intervensi, mahasiswa yang mengundurkan diri, serta mahasiswa yang telah lulus 

atau akan diwisudakan. Kemudian dibagi kedalam dua kelompok sebagai pembanding 

yaitu kelompok eksperimen berjumlah 3 partisipan dan kelompok kontrol berjumlah 3 

partisipan. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Alwi (2015) yang 

menyatakan bahwa secara statistik ukuran sampel yang semakin besar diharapkan dapat 

memberikan hasil yang semakin baik. Dengan sampel yang besar, mean dan standar 

deviasi yang diperoleh mempunyai probabilitas yang tinggi untuk menyerupai mean dan 

standar deviasi populasi. Untuk penelitian eksperimen dan komparatif diperlukan sampel 

30 responden untuk setiap kelompok yang akan dibandingkan. 

Pada penelitian ini juga terjadi drop out partisipan yang cukup tinggi dengan 

beberapa alasan seperti yang telah dipaparkan sebelumnya. Hal ini menunjukkan adanya 

keengganan pada mahasiswa dalam mencari bantuan professional maupun kurang adanya 

kesadaran atau ketidakpahaman mahasiswa akan bantuan psikologis seperti intervensi 

yang dilakukan dalam penelitian ini. Penelitian dari Hernawati (2022) menjelaskan 

bahwa mahasiswa lebih suka mencari bantuan secara informal dari keluarga, teman, 

pasangan ataupun menyelesaikannya sendiri dan mohon bantuan Tuhan dibandingkan 

mencari bantuan secara formal pada professional. Hal ini dikarenakan saat mahasiswa 

mencari bantuan professional menimbulkan rasa khawatir seperti timbulnya stigma 

dianggap tidak normal atau sakit mental, labeling, stereotip, separation, dan diskriminasi 

yang diberikan dirasa mengganggu dan menimbulkan masalah baru. Selain itu, memiliki 

sikap negatif pada pemberian bantuan professional dan adanya pemikiran yang ragu- ragu 

seperti apakah bisa dipercaya, apakah bisa membantu, dan biaya yang mahal. Serta tidak 

adanya dukungan sosial untuk mencari bantuan pada profesional. 

Faktor selanjutnya yang membuat intervensi expressive writing therapy ini 

kurang efektif adalah faktor eksternal dalam hal ini lingkungan dan keluarga sebagai 

significant other yang dapat mempengaruhi partisipan pada saat treatment diberikan dan 

berpengaruh pada hasil penelitian. Selain mengintervensi partisipan dalam proses terapi, 

penting juga untuk memperhatikan faktor lingkungan dari partisipan itu sendiri seperti 

bagaimana interaksi antara partisipan dengan keluarga dirumah. Semiun (2006) 

menjelaskan faktor lingkungan yang dominan melengkapi kerentanan biologis dalam 

etiologi gangguan mental. Salah satu penyebab yang menjadi dasar kuat mengapa 

seseorang dapat mengalami gangguan mental adalah dari pengaruh keluarga sebagai 

lingkungan terdekatnya. Faktor lingkungan dapat menjadi penyebab utama yang saling 
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mempengaruhi dengan keadaan internal seseorang. Berdasarkan hasil obeservasi dan 

wawancara selama proses terapi, partisipan CA adanya konflik dengan orang tua hal ini 

dilihat dari kurangnya komunikasi yang efektif, pola asuh yang tidak efektif sehingga 

kesulitan dalam membangun hubunga yang baik antara CA dan ibunya, ibunya kerap 

membatasi dan mengatur hubungan dengan sepupu terdekatnya, pribadi yang tertutup, 

sangat sulit untuk mengungkapkan pikiran dan perasaannya, sering merasa takut terkait 

bagaimana pandangan orang lain terhadap dirinya dan terhadap apa yang dia bicarakan, 

memikirkan sesuatu yang berlebihan (overthinking) yang mana berdampak pada tugas 

akhir (skripsi) yang dikerjakan sehingga muncul penyesalan dalam diri, sering 

menyalahkan diri sendiri. Terlihat bahwa pengasuhan CA didominasi oleh ibu dan 

ketidakhadiran figur ayah sejak kecil (broken home) dan mengarah pada gaya 

pengasuhan otoriter. Menurut Baumrid (2010) gaya pengasuhan otoriter berhubungan 

dengan perilaku sosial remaja yang tidak kompeten dan persepsi diri yang negative. 

Penelitian dari Altaf (2010) menambahkan bahwa remaja dengan orang tua otoriter sering 

kali merasakan kecemasan pada hubungan sosial atau pertemanan, memiliki kemamuan 

komunikasi yang buruk, dan memiliki self-esteem yang rendah (Wahidah dkk., 2018). 

Partisipan KR adanya trauma emosional dari pertengakaran orang tua sejak kecil, 

sering menerima kekerasan baik secara verbal maupun fisik, selalu disalahkan dari setiap 

pertengkaran yang terjadi, kondisi orang tua yang sudah bercerai (broken home), 

kurangnya kedekatan dengan figur ibu, kurangnya dukungan dari keluarga, tekanan 

untuk memenuhi harapan keluarga terkait pendidikannya, namun memiliki support 

sistem yang baik dari ayahnya, saudara kandung dan pasangan. Anantasari (2006) 

mengatakan bahwa kekerasan terhadap anak dapat mempengaruhi kesejahteraan 

psikologis anak dan menimbulkan kerusakan emosi anak seperti kecemasan, rasa takut 

dan agresi, mimpi buruk berulang-ulang, perasaan malu dan bersalah, fobia mendadak, 

keluhan psikosomatis, kecenderungan depresi, perasaan susah berkepanjangan, serta 

penarikan diri dari lingkungan sosial. Sejalan dengan Moore (2006) menjelaskan bahwa 

kekerasan juga menyebabkan gangguan kejiwaan seperti depresi, kecemasan berlebihan 

atau gangguan disosiasif, serta meningkatkan resiko bunuh diri sedangkan dampak 

psikologis akibat kekerasan seperti kecenderungan mengarah ke hal negatif, agresi serta 

mudah frustasi, bersikap pasif dan apatis, tidak mampu menghargai dirinya sendiri, 

kesulitan menjalin hubungan dengan orang lain, hingga menimbulkan rasa benci yang 

luar biasa terhadap dirinya sendiri (Ariani dkk., 2022). 

Partisipan SP kurangnya dukungan dari keluarga, dengan kondisi orang tua yang 

sudah bercerai (broken home), tuntutan dari orang-orang terdekat yang mambuat SP 

merasa tidak nyaman dan tertekan, sulit mengontrol perilaku, perasaan dan pikiran 

(pengendalian diri), memikirkan sesuatu yang berlebihan (overthinking) yang mana 

berdampak pada tugas akhir (skripsi) yang dikerjakan, adanya rasa khawatir dan ragu-

ragu terhadap dirinya sendiri, gelisah dan perasaan bersalah. Penelitian yang dilakukan 

Afriani (2018) menjelaskan bahwa dukungan keluarga memilikiperan yang signifikan 

bagi seseorang ketika menghadapi masalah dan berfungsi sebagai langkah pencegahan 

untuk mengurangu tingkat kecemasan. Pandangan hidup seseorang menjadi luas, dan 

mereka cenderung tidak mudah merasakan kecemasan ketika mendapatkan dukungan 

keluarga yang cukup. Dukungan keluarga dianggap sebagai aspek penting yang 

mendorong mahasiswa dalam menghadapi masalah, membantu mengurangi tingkat 
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kecemasan, meningkatkan semangat hidup, serta memperkuat komitmen untuk terus 

berusaha dan mengatasi hambatan yang dihadapi (Nabila dkk., 2024). 

Peneliti juga melakukan follow-up dengan berkunjung dan melakukan observasi 

langsung ke tempat tinggal partisipan. Hasil observasi dari peneliti terlihat dari tempat 

tinggal dari masing-masing partisipan dimana partisipan CA, KR, dan SP memiliki 

sumber masalah yang sama berasal dari keluarga yang menjadi salah satu sumber 

timbulnya kecemasan dan stress. Partisipan CA yang merupakan anak rantau yang mana 

CA ini berada jauh dari stressor sehingga terlihat dari proses terapi yang dilakukan, CA 

terlihat adanya kemajuan yang mana menunjukkan adanya perubahan kognitif dan 

perilaku, lebih jujur dan menerima diri sendiri (self-awareness), mendapatkan insight 

baru yang diterapkan dalam kesehariannya. Sedangkan partisipan KR dan SP juga terlihat 

kemajuan selama terapi diberikan, tetapi saat pertemuan terakhir partisipan KR dan SP 

mengalami permasalahan pribadi dengan keluarga yang membuat partisipan merasak 

tertekan dikarenakan KR dan SP ini berada dekat dengan lingkungan toxic sehingga 

kejadian tersebut menjadi stressor baru yang memicu partisipan untuk mengingat 

kembali kejadian tidak menyenangkan atau tarumatis yang pernah dialami sehingga 

partisipan merasa tidak nyaman, tegang, takut dan overthinking, penurunan suasana hati 

(mood) yang mana hal ini dapat berpengaruh pada hasil dari terapi itu sendiri. 

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Zukhrufa, dkk (2021) 

berjudul psikoedukasi keluarga dalam mendukung penyembuhan orang dengan 

skizoprenia, menjelaskan bahwa keluarga sebagaii lingkungan terdekat penyandang 

skizoprenia, menjadi salah satu faktor yang banyak berpengaruh baik pada 

perkembangan penyebab munculnya skizoprenia, proses penyembuhan sampai pasca 

penyembuhan, serta masalah kekambuhan. Terjadi hubungan  saling  mempengaruhi  

antara  penyandang  skizoprenia  dengan keluarganya. Pola relasi negatif dapat muncul 

dari hubungan timbale balik tersebut berkontribusi pada terhambatnya proses 

penyembuhan dan pemulihan atau beresiko terjadi kekambuhan. Sehingga diperlukan 

edukasi kepada keluarga terkait dengan bagaimana pola komunikasi, cara berelasi atau 

perlakuan yang sejalan dengan proses penyembuhan, mengurangi resiko kekmabuhan, 

meningkatkan keterampilan sosial, mengurangi expressed emotion (EE) dan 

menciptakan lingkungan dekat yang mendukung. 

Dalam penelitian ini dapat disimpulkan berdasarkan hasil dropout partisipan 

yang tinggi sehingga jumlah sampel yang ada sangat kecil menunjukkan adanya 

kecenderungan mahasiswa mengalami kecemasan namun enggan atau adanya 

ketidakmauan partisipan untuk terbuka dan mengikuti intervensi psikologis dari awal 

sampai akhir secara utuh. Selain itu, saat mengintervensi partisipan dalam proses terapi, 

hendaknya tidak dilupakan hal- hal diluar partisipan seperti lingkungan sebagai 

lingkungan terdekat. Sehingga perlu juga untuk melakukan intervensi terhadap proses 

keluarga partisipan, bagaimana interaksi antara partisipan dengan keluarganya dirumah. 

Pentingnya untuk memberikan psikoedukasi terhadap keluarga selama partisipan itu 

didalam proses terapi, sehingga hal-hal yang akan membuat partisipan merasa lebih 

buruk atau kambuh itu dapat berkurang. Faktor eksternal dari partisipan ternyata tidak 

bisa dilupakan dalam proses terapi karena akan mempengaruhi bagaimana terapi itu 

sendiri. 
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Selain pengolahan data secara statistik menunjukkan hasil yang tidak signifikan, 

peneliti juga mengevaluasi secara deskriptif dengan menggunakan lembar evaluasi 

terkait dengan saran terhadap intervensi expressive writing therapy yang diberikan. 

Myers dan Hansen (2002) menyarankan agar dilakukan wawancara informal dengan 

partisipan atau memberikan angket tertulis yang bersifat terbuka pada akhir tahap 

eksperimen yang bertujuan untuk memperoleh informasi tentang keberhasilan 

manipulasi kondisi (Sugiyanto, 2009). Partisipan ditanya mengenai seberapa efektif 

menulis dalam melepaskan emosi yang terpendam atau tertekan. Berdasarkan hasil 

refleksi dalam sesi terminasi tersebut diperoleh skor 8,5/10 dari partisipan. Selama proses 

intervensi berjalan, partisipan menyampaikan bahwa kegiatan yang diberikan sudah baik, 

partisipan merasa rileks dengan mengikuti kegiatan ini walaupun penuh tantangan pada 

saat menulis dikarenakan partisipan harus mengingat kembali kejadian-kejadian 

traumatik namun partisipan merasakan manfaat dan merasa lebih baik dalam 

mengendalikan emosi dan mengungkapkan peristiwa-peristiwa yang menyenangkan 

tanpa takut dihakimi, mengungkapkan perasaan dan pendapat yang terpendam (katarsis), 

dipandu dengan baik saat menulis, tidak takut untuk bercerita, tidak merasa adanya 

kesenjangan selama mengikuti kegiatan ini dan merasa sangat didengarkan. Sehingga 

partisipan pun menjadi lebih fokus, mendapatkan insight baru, adanya perubahan 

perilaku yang dirasa dan kontrol diri yang menjadi lebih baik dari sebelumnya. 

 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan diatas, dapat disimpulkan bahwa 

tidak terdapat perbedaan rata-rata skor kecemasan yang signifikan pada kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol setelah diberikan intervensi expressive writing pada 

mahasiswa di Universitas Nusa Cendana Kupang berdasarkan hasil uji statistik dengan 

nilai p value within subjects sebesar p = 0.322 (p > 0.05) dan nilai p value between 

subjects sebesar p = 0.890 (p > 0.05). Artinya tidak ada pengaruh expressive writing yang 

signifikan terhadap penurunan kecemasan pada mahasiswa di Universitas Nusa Cendana 

Kupang. Selain uji hipotesis, penelitian ini juga menemukan hasil lain yaitu terdapat 

tingkat dropout partisipan yang tinggi sehingga jumlah sampel yang ada sangat kecil 

menunjukkan adanya kecenderungan mahasiswa mengalami kecemasan namun enggan 

atau adanya ketidakmauan partisipan untuk terbuka dan mengikuti intervensi psikologis 

dari awal sampai akhir secara utuh. Selain itu, saat mengintervensi dalam proses terapi, 

hendaknya tidak dilupakan hal-hal diluar dari partisipan seperti keluarga sebagai 

lingkungan terdekat. Sehingga perlu juga untuk melakukan intervensi terhadap proses 

keluarga, bagaimana interaksi antara partisipan dengan keluarganya dirumah. Pentingnya 

untuk memberikan psikoedukasi terhadap keluarga selama partisipan itu di dalam proses 

terapi, sehingga hal-hal yang akan membuat partisipan merasa lebih buruk atau kambuh 

itu dapat berkurang. Faktor eksternal dari partisipan ternyata tidak bisa dilupakan dalam 

proses terapi karena akan mempengaruhi bagaimana terapi itu sendiri. 
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