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MOTTO 

 

Tidak ada yang terlambat dalam setiap perjalanan karena semua ada 

masanya masing-masing. Tidak ada yang tidak mungkin jika kita tetap berusaha 

dan berdoa karena setiap langkah kecil menyimpan banyak pengalaman dan 

pembelajaran. Hidup selalu punya pilihan, dan menyerah sama saja dengan 

mengakhiri kesuksesan. 

(Eka Wahyu Islamia) 
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ABSTRAK 

Eka Wahyu Islamia. Dosen pembimbing 1) Dr. Trimurti Ningtyas, M.KP, 

dan 2) Hanis Ribut Makasara, M.Psi., Psikolog. Terapi Expressive Writing 

Pada Penurunan Stres Akademik Siswa SMA TAMANSISWA 

MOJOKERTO. Skripsi, Program Studi Psikologi Islam, Fakultas 

Ushuluddin dan Dakwah, Universitas Islam Negeri Syekh Wasil Kediri. 

Kata Kunci: Stres Akademik, Terapi Expressive Writing. 

 

 

Perubahan kurikulum merupakan salah satu Upaya yang dilakukan dalam 

mengembangkan dan memperbaiki sistem Pendidikan di Indonesia. Perubahan 

tersebut tidak hanya memunculkan dampak positif, namun juga terdapat masalah 

lain yang muncul pada psikologis siswa. Salah satu gejala gangguan psikologis 

yang muncul adalah stres akademik. Stres akademik merupakan peristiwa yang 

dihadapi oleh siswa karena ketidakmampuan dalam menghadapi tuntutan belajar. 

Terdapat fenomena stres akademik yang terjadi pada siswa SMA TAMANSISWA 

Mojokerto yang berdampak pada prestasi akademik mereka. Salah satu metode 

terapi yang dapat dilakukan dalam menangani stres akademik yaitu dengan 

konseling naratif yaitu menulis ekspresif (expressive writing). Menulis ekspresif 

(Expressive Writing) adalah sebuah teknik menulis yang digunakan dengan cara 

menyalurkan apa yang dirasakan dalam dirinya ke dalam catatan dengan cara 

dideskripsikan atau diceritakan secara bebas. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui skor stres akademik siswa SMA Tamansiswa Mojokerto dan untuk 

mengetahui adakah penurunan skor stres akademik siswa SMA Tamansiswa 

Mojokerto setelah dilakukan terapi expressive writing. 

Penelitian ini merupakan penelitian dengan menggunakan metode 

kuantitatif dengan desain eksperimen menggunakan metode pre- eksperimental. 

Data dikumpulkan melalui kuesioner dan dianalisis menggunakan perangkat lunak 

SPSS versi 27. Uji hipotesis menggunakan paired sample t-test untuk 

membandingkan tingkat stres akademik siswa sebelum dan sesudah eksperimen. 

Sampel diambil dengan menggunakan teknik non probability sampling dengan 

teknik purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 16 responden 

yang diambil berdasarkan perolehan skor stres akademik dengan kategori tingggi. 

Skor stres akademik siswa SMA Tamansiswa Mojokerto terbagi menjadi 

tiga yaitu kategori rendah 12,5 % atau 24 siswa, skor stres akademik sedang 

79,17 % atau 152 siswa, dan skor stres akademik tinggi 8,33 % atau 16 siswa. 

Diketahui bahwa stres akademik siswa kelas XI SMA Tamansiswa Mojokerto 

tergolong dalam kategori sedang yaitu 79,17 %. Terdapat penurunan stres 

akademik siswa dengan nilai rata-rata sebelum dilakukan terapi menulis ekspresif 

(Expressive Writing) yaitu 126,38 atau dalam kategori tinggi, dan rata-rata setelah 

dilakukan terapi menulis ekspresif (Expressive Writing) turun menjadi 91,88 atau 

dalam kategori sedang. Hasil penelitian menunjukkan bahwa Sig. (2-tailed) 

sebesar 0,000. Hal tersebut menunjukkan bahwa α = 0,05 > Sig. (2-tailed) atau 

(0,05 > 0,000). Dari pernyataan tersebut maka Ho ditolak dan Ha diterima. Dapat 

disimpulkan bahwa terdapat penurunan stres akademik siswa antara sebelum dan 

sesudah dilakukan terapi Expressive Writing. 
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