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MOTTO
“Sesungguhnya Sesudah Kesulitan Pasti Ada Kemudahan” (Qs. Al-Insyirah : 6)
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Academic stress is stress that arises because of pressures to
show achievement and excellence in conditions of increasing
academic competition, so that they are increasingly burdened by
various pressures and demands. based on the problems above, it is
necessary to have a technique to reduce the above problems, namely
the expressive writing therapy technique which is considered
effective to reduce students' academic stress. Expressive writing is a
self- management technique that seeks to enable individuals to plan,
and evaluate their activities.

This study uses a quantitative method with a true
experimental design. The research consisted of 30 students who were
divided into 2 groups, 15 students of the experimental group were
given treatment for 6 meetings according to the manual of
expressive writing therapy techniques to reduce students' academic
stress levels.

Based on the post-test results of 30 students, there were
significant differences between the 2 groups, with an average
experimental group of 100% and an average control group of 119%.
From the post-test results, it can be concluded that the expressive
writing therapy technique guide is effective in reducing
student academic stress.



ABSTRAK

Fitriani, Sofilia. 2022. Keefektifan Panduan Pelatihan Teknik Expressive
Writing Theraphy Untuk Mengurangi Tingkat Stress Akademik Siswa Mts
Tarbiyatul Islam. Skripsi, Program Studi Bimbingan Dan Konseling Fakultas
Keguuran Dan Ilmu Pendidikan Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri.
Pembimbing (1) Vesti Dwi Cahyaningrum, M.Pd., (2) M.Igbal Tawakkal, M.Pd.
Kata Kunci : Stress Akademik, Expressive Writing Theraphy

Stress akademik adalah stress yang muncul karena adanya tekanan-tekanan
untuk menunjukan prestasi dan keunggulan dalam kondisi persaingan akademik
yang semakin meningkat, sehingga mereka semakin terbebani oleh berbagai
tekanan dan tuntutan.

Berdasarkan masalah diatas, perlu adanya teknik untuk mengurangi
permasalahan diatas yaitu teknik expresive writing theraphy yang dianggap efektif
untuk mengurangi stres akademik siswa. Expresive writing merupakan teknik
pengelolaan diri yang berupaya agar individu dapat melakukan perencanaan, dan
evaluasi terhadap akitivitas yang dilakukan.

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain true
ekperimen. Adapun penelitian berjumlah 30 siswa yang terbagi menjadi 2
kelompok, 15 siswa kelompok eksperimen diberikan treatmen selama 6
pertemuan sesuai dengan buku panduan teknik expresive writing theraphy untuk
mengurangi tingkat stres akademik siswa .

Berdasarkan hasil post-test dari 30 siswa terdapat perbedaan yang
signifikan antara 2 kelompok, dengan rata-rata kelompok eksperimen 100% dan
hasil rata-rata kelompok kontrol 119% dari hasil post-test dapat ditarik
kesimpulan bahwa panduan teknik expresive writing theraphy efektif untuk
mengurangi stress akademik siswa.
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