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MOTTO 
 

“Sesungguhnya Sesudah Kesulitan Pasti Ada Kemudahan” (Qs. Al-Insyirah : 6) 
 

PERSEMBAHAN 

Teruntuk ayah ibu tercinta, yang selalu mendoakan setiap langkahku 

terimakasih untuk semua doa dan kasih sayang yang senantiasa mengiringi setiap 

prosesku. Meskipun au tak mampu membalasnya, semoga dengan hasil yang saat 

ini saya perjuangkan mampu membuatmu bangga dan bahagia. 

Adek dan semua keluarga besar, terimakasih atas support yang selalu 

diberikan sehingga menjadi salah satu alas an terbesarku bisa bertahan sejauh ini. 

Guru-guru ku, bapak ibu dosen yang telah memberikan saya ilmu dan 

pengalaman yang sangat berharga, dan semoga apapun yang sudah diberikan bisa 

saya amalkan dan bermanfaat untuk orang lain. 

Seluruh teman baik saya terimakaasih atas dukungan, doa dan kebersamaan 

yang membuatku kuat menjalani lika-liu perkuliahan. Terimakasih untuk teman 

seperjuanganku 4 tahun BK B 2018, terimakasih sudah menjadi teman baik saya 

dan semoga dengan bertemunya kita bisa menghasilkan sebuah kenangan baik 

yang tak terlupakan. 
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KATA PENGANTAR 

Assalamu’alaikum Wr. Wb. 

Dengan mengucap Alhamdulillah sebagai ungkapan rasa syukur 

ataskehadirat Allah SWT berkat Rahmat, Hidayah, dan Karunia-Nya kepada kita 

semua sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi dengan judul “ 

KEEFEKTIFAN PANDUAN PELATIHAN TEKNIK EXPESIVE WRITING 

THERAPHY DENGAN BIMBINGAN KELOMPOKUNTUK MEREDUKSI 

TINGKAT STRES AKADEMIK SISWA” 

Skripsi ini disusun sebagai salah satu syarat untuk melakukan penelitian dan 

menyusun skripsi pada program Strata-1 di program studi Bimbingan dan 
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Sunan Giri Bojonegoro. 
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8. Kedua orang tua dan adik tercinta atas do’a, dukungan, bimbingan, serta kasih 

sayang yang selalu tercurah selama ini. 
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dan penerapan dilapangan serta bisa dikembangkan lagi lebih lanjut. Aamiin. 

Wassalamu’alaikum Wr. Wb. 
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Keywords: Academic Stress, Expressive Writing Therapy 

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 

studentsacademic stress. 
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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.Iqbal 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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