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ABSTRAK 
 
 Penelitian ini melakukan pengujian expressive writing kepada mahasiswa 
yuang mengalami kecemasan mengerjakan skripsi yang dialami mahasiswa fakultas 
Psikologi Universitas Surabaya.  Subjek penelitian adalah mahasiswa angkatan 2006-
2008 yang mengalami kecemasan kategori tinggi dan sangat tinggi berdasarkan tes 
STAI (State Trait Anxiety Inventory). Subjek penelitian ini sebanyak 8 subjek dari 
angkatan angkatan 2006, 2007 dan 2008 yang mengalami kecemasan kategori tinggi 
dan sangat tinggi Penelitian ini bersifat eksperimental dengan desain pre-test post-test 
two group design. Pengambilan data dilakukan dengan metode angket menggunakan 
angket STAI (State Trait anxiety Inventory). 
 Hasil uji ANAKOVA pada kelompok kontrol dan kelompok eksperimen 
menunjukkan p (0,843) > dari α (0,05), yang artinya tidak ada perbedaan berbedaan 
mean kelompok kontrol (52,262) dan kelompok eksperimen (50,738) yang 
sigmifikan. Hasil ini menunjukan bahwa expressive writing tidak efektif untuk 
menurunkan kecemasan menyelesaikan skripsi. Hal ini terjadi karena expressive 
writing bukan untuk problem solving melainkan emotional coping sedangkan kasus 
yang skripsi merupakan masalah yang memerlukan problem solving. 

Kata kunci: kecemasan menyelesaikan skripsi, expressive writing 
 

I. Latar Belakang 

Kendala yang menghadang dalam skripsi membuat proses pengerjaan skripsi 

menjadi terhambat. Segala rencana yang sudah direncanakan sebelum proses 

pengerjaan skripsi dimulai tidak berjalan sesuai rencana. Masalah yang menghambat 

dihadapi dengan menghindarinya, hal ini merupakan cara yang kurang efektif karena 
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masalah yang ada sebelumnya tidak terselesaikan. Mahasiswa dituntut pula untuk 

menerima kenyataan bahwa skripsinya terhambat. 

Terhambatnya pengerjaan skripsi mampu menimbulkan perasaan cemas pada 

mahasiswa. Belum lagi adanya tekanan dari orang-orang sekitar yang menuntut 

subjek untuk dapat menyelesaikan skripsi secepatnya. Berdasarkan proses interview 

yang dilakukan peneliti kepada beberapa mahasiswa, diketahui bahwa mereka 

mengalami kecemasan yang sama yaitu kecemasan terhadap skripsi. Kecemasan yang 

dialami membuat mereka merasa tertekan dan kesulitan menghadapi masalah-

masalah dalam proses pengerjaan skripsinya. Akibatnya skripsinya tidak 

terselesaikan. 

Kecemasan yang mereka rasakan membuat mereka merasakan perasaan tidak 

berdaya dan tidak nyaman. Kemudian ketika sumber kecemasannya berasal dari 

eksternal, subjek merasa tidak ada yang bisa ia lakukan sehingga memilih untuk 

enggan mengerjakan skripsi. Ciri ciri yang nampak dari kecemasan subjek adalah 

timbulnya perasaan tidak menyenangkan kemudian secara sadar subjek merasakan 

ketegangan dan ketakutan serta meningkatnya saraf otonom ketika memikirkan 

skripsi.  

 Berdasarkan teori kecemasan milik Spielberger (dalam Carducci, 2009), 

kecemasan (anxiety) dibedakan menjadi 2 yaitu state anxiety dan trait anxiety State 

anxiety merupakan respon individu terhadap suatu situasi sedangkan trait anxiety 

merupakan karakteristik individu yang pencemas akan mempengaruhi intensitas 
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cemas saat merespon berbagai macam situasi sebagai sesuatu yang berbahaya atau 

mengancam. Proses pengerjaan skripsi menyebabkan timbulnya perasaan cemas. 

Respon kecemasan individu merupakan state anxiety. Namun respon kecemasan 

seseorang tidak bisa terlepas dari trait anxiety karena trait anxiety merupakan 

karakteristik pencemas dari seorang individu. Individu yang memiliki trait anxiety 

tinggi akan cenderung merespon lebih cemas dibandingkan individu dengan trait 

anxiety rendah. Menurut Spielberger (dalam Groth-Marnat, 2003) hanya state anxiety 

yang bisa diturunkan kecemasannya melalui intervensi. Saat individu merasa cemas 

akan coping yang dipilihnya. Lazarus dan Folkman (1985) membagi coping dalam 2 

jenis, yaitu problem-focused coping dan emotion-focused coping yang mana emotion-

focused coping dapat digunakan untuk mengelola emosi, agar individu fokus pada 

tugasnya. Salah satu cara emotional coping ialah dengan terapi tulis.Tera 

Terapi menulis berbeda dengan menulis biasa karena di dalam terapi menulis, 

individu diberikan program menulis sehingga bentuk terapi tulis yang diberikan 

didampingi oleh pakar kesehatan (L’Abate, 2001).  Manfaat terapi tulis lainnya antara 

lain nampak pada penelitian yang dilakukan Melianawati (2004). Melalui analisis 

data individual diketahui bahwa terapi tulis mampu menurunkan skor ketegangan 

emosi pada mahasiswa yang mengalami kesulitan dalam mengungkapkan emosinya. 

Kemudian penelitian yang dilakukan oleh tim biomedis Amerika yang dipimpin 

psikolog Pennebaker menemukan bahwa menulis dapat membantu individu untuk 

membantu sistem kekebalan tubuh dalam melawan infeksi (Lowe, 2006).  Jadi 
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dengan menulis dapat menjadi sarana untuk merefleksikan  kecemasan 

menyelesaikan skripsi yang dirasakan mahasiswa sebagai usaha mengurangi 

pengekangan yang mereka rasakan akibat kecemasan yang dirasakan. Teori postulat 

perubahan kognitif (Pennebaker & Seagal dalam Graybeal, Sexton, & Pennebaker 

2002), menyatakan bahwa menulis juga membantu sesorang mereorganisasi pikiran 

dan perasaan mengenai pengalaman traumatik dan membuatnya lebih koheren atau 

terpadu mengenai kejadian di dalam hidupnya. 

 

Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan, dirumuskan pertanyaan, 

apakah ada pengaruh terapi tulis terhadap penurunan kecemasan menyelesaikan 

skripsi sebelum dan sesudah mengikuti terapi ? 

 

Tujuan Masalah 

Tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui alternatif cara menurunkan 

kecemasan yang timbulkan oleh skripsi menggunakan terapi tulis. 

 

Manfaat Penelitian 
1. Manfaat Teoritis 

Memberi sumbangan informasi bagi perkembangan  ilmu Psikologi dalam 

terapi tulis, serta diharapkan hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai salah 

sa 
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tu bahan alternatif untuk membantu mahasiswa-mahasiwa yang menghadapi 

kecemasan menyelesaikan skripsi. Ketika kecemasan yang berkurang maka 

mahasiswa mampu melanjutkan kembali penulisan skripsinya. 

2. Manfaat Praktis 

Penelitian ini dapat menjadi referensi penerapan teori terapi tulis untuk 

menurunkan kecemasan, sehingga pembaca yang membaca penelitian ini 

diharapkan dapat menerapkan terapi menulis serta dapat merasakan manfaat 

dari terapi menulis. 

 

II. Kajian Pustaka 

Kecemasan 

 kecemasan merupakan reaksi emosional individu terhadap kejadian atau 

situasi yang tidak pasti. Sehingga ketika harus menghadapi sesuatu yang tidak pasti, 

maka timbul perasaan terancam. Hal ini yang ditandai dengan perilaku menghindar 

atau melarikan diri (Kartono, 1981; Atkinson, Atkinson dan Hilgard, 1991; 

Greenberg (dalam Romas & Sharma, 2000; Lubis, 2009) 

Menurut Spielberger (dalam Carducci, 2009) ada 2 jenis yaitu 

1. Kecemasan sesaat (state anxiety): didefinisikan sebagai 

reaksi emosional  yang terdiri dari perasaan tidak menyenangkan, kemudian 

secara sadar merasakan ketegangan dan ketakutan, dengan aktivasi terkait 

dengan sistem saraf otonom. 
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2. Kecemasan dasar (trait anxiety), merupakan karakteristik individu yang 

pencemas akan mempengaruhi intensitas respon cemasnya dalam berbagai 

macam situasi. Individu yang memiliki trait anxiety tinggi, lebih pencemas 

dibandingkan individu yang memiliki trait anxiety rendah sehingga ini 

meningkatkan respon kecemasannya. 

Dampak Kecemasan 

 Dampak kecemasan bermacam-macam. Berikut merupakan dampak 

kecemasan : 

1. Menurunnya kapasitas kognitif seseorang dalam menyelesaikan persoalan yang 

kompleks. Hal ini terjadi dikarenakan kemampuan kognitifnya terpecah antara 

kecemasannya dan tugas yang ada (Eysenck dalam Suharnan, 2005), 

2. Memengaruhi performance individu dalam aktivitasnya. Individu yang 

mengalami kecemasan akan menampilkan performance yang berbeda daripada 

saat individu tidak mengalami kecemasan (Powell, 2004),   

3. Terjadi gangguan terhadap terhadap hubungan sosial dan depresi. Begitu 

seseorang mengalami kecemasan, ia kan menghindari hal-hal yang membuatnya 

merasa terancam. Orang tersebut menjadi menutup diri terhadap lingkungannya. 

Ketiadaan orang lain, membuat kecemasannya semakin parah hingga ke tingkat 

depresi (Clark dalam dalam Romas & Sharma, 2000). 
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Kecemasan menyelesaikan skripsi 

kecemasan menyelesaikan skripsi adalah reaksi emosional individu terhadap proses 

menyelesaikan skripsi sebagai persyaratan yang ditetapkan universitas (skripsi) 

memperoleh gelar kesarjanaan, ketika proses pengerjaan skripsi tidak berjalan sesuai 

harapan, maka yang dirasakan adalah perasaan terancam yang ditandai dengan 

perilaku menghindar atau melarikan diri. 

 

Expressive Writing 

Terapi menulis memiliki berbagai tipe. Tipe expressive yang banyak dipakai peneliti-

peneliti (Mackenzie, Wiprzycka, Hasher, & Goldstein, 2008; Dalton dan  Glenwick, 

2009; Smyth, Hockmeyer & Tulloch, 2010) dan telah diuji cobakan pada berbagai 

penelitian ialah expressive writing milik James W. Pennebaker. James W. Pennebaker 

adalah Profesor Liberal Arts dan Ketua Departemen di Departemen Psikologi di 

University of Texas di Austin, di mana ia menerima gelar Ph.D. pada tahun 1977. Ia 

telah mengajar di fakultas di University of Virginia, Southern Methodist University, 

dan sejak tahun 1997, Universitas Texas. Pennebaker dan murid-muridnya yang 

mengeksplorasi hubungan antara pengalaman traumatis, menulis ekspresif, 

menggunakan bahasa alami, dan kesehatan fisik dan mental. Studinya menemukan 

bahwa kesehatan fisik dan prestasi kerja dapat meningkatkan dengan menulis 

sederhana dan atau latihan berbicara. Penelitiannya terbaru berfokus pada sifat bahasa 

dan emosi di dunia nyata. Orang-orang menggunakan kata-kata yang kuat menjadi 
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refleksi kepribadian mereka dan dunia sosial. Penulis atau editor 8 buku dan lebih 

dari 200 artikel, Pennebaker telah menerima berbagai penghargaan (Pennebaker, nd). 

  Selama ini expressive writing selalu dikaitkan dengan keuntungan terhadap 

kesehatan, nilai-nilai mata pelajaran, meningkatnya sistem imun terhadap mahasiswa 

(Pennebaker dan Beall, 1986; Dalton dan Glenwick, 2009) dan meningkatkan 

pemikiran positif serta rasa optimis pada caregiver manula yang mengalami stres 

sejak lama (Mackenzie, Wiprzycka, Hasher, & Goldstein, 2008). Menurut penelitian 

Smyth, Hockmeyer, dan Tulloch (2010), expressive writing juga memiliki pengaruh 

positif dalam menurunkan respon fisiologis penderita PTSD (Post Traumatic 

Syndrome Disorder). Pennebaker (2002) mengatakan bahwa menulis tidak hanya 

memberikan keuntungan kesehatan, tetapi juga mengurangi kecemasan dan depresi. 

Expressive writing dapat dimodifikasi sesuai dengan kebutuhan (Frisina, Borod, & 

Lepore, 2004; Pennebaker, 2004; Smyth, 1998). Dalam prosesnya, menulis 

mengurangi kecenderungan seseorang merenungkan hal yang dikhawatirkannya 

karena memungkinkan individu untuk menguji kembali situasi yang dialaminya 

sehingga keinginan untuk memikirkan kekhawatirannya menurun (Klein and Boas, 

2001).  

 

Pengaruh Expressive Writing terhadap kecemasan menyelesaikan skripsi 

Ketika pelaksanaan pengerjaan skripsi telah direncanakan dan ternyata tidak sesuai 

rencana maka akan timbul perasaan cemas. Perasaan cemas yang banyak mereka 
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alami ialah cemas menyelesaikan skripsinya. Perasaan cemas yang tidak teratasi 

membuat mahasiswa terhambat dalam mengatasi masalah-masalah yang timbul 

selama pengerjaan skripsinya. Kecemasan yang dirasakan berupa reaksi emosional 

yang terdiri dari perasaan tidak menyenangkan, kemudian secara sadar merasakan 

ketegangan dan ketakutan, dengan aktivasi terkait dengan sistem saraf otonom ketika 

memikirkan skripsi (state anxiety) dan pandangan subjek ketika melihat skripsi 

sebagai ancaman (trait anxiety). Kecemasan akan mengakibatkan perasaan tidak 

nyaman. Ketidaknyamanan menjadikan seseorang sulit untuk berkonsentrasi sehingga 

ia tidak bisa menghadapi masalah yang melanda di tengah pengerjaan skripsi dan 

mengakibatkan terhambatnya pengerjaan skripsi. Kecemasan menjadi sasaran peneliti 

dengan berusaha diturunkan melalui intervensi menggunakan expressive writing 

milik Pennebaker. 

 

Hipotesis  

Ada pengaruh expressive writing terhadap penurunan kecemasan menyelesaikan 

skripsi. 

III. Metode Penelitian 

Populasi pengambilan data 
1.    Populasi  

Populasi penelitian ini adalah subjek yang memiliki kriteria sebagai berikut : 

a. Subjek merupakan mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas 

Surabaya yang sedang mengerjakan skripsi.  
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b. Subjek mengalami kecemasan menyelesaikan skripsi kategori tinggi 

dan sangat tinggi. Hal ini nampak dari hasil tes STAI 

c. Subjek bersedia  mengikuti proses terapi. 

 

Teknik Pengambilan Sampel 

Pengambilan data dari subjek penelitian menggunakan purposive sampling, yaitu 

meneliti sampel yang memenuhi karakteristik seperti yang telah ditetapkan di atas. 

Subjek yang djadikan sampel sebanyak 8 orang. 

 

Desain Penelitian 

Desain penelitian yang digunakan adalah pretest-posttest two group design 

R O1             (-)                 O2 

R O3             (X1)               O4 

Gambar 3. Desain Penelitian Pretest-Posttest Two Group Design  
                 (Latipun, 2006)  
 
 

IV. Hasil penelitian  

Data yang ada dianalisis dengan menggunakan uji analisis kovarian 

(anakova). Anakova merupakan suatu tehnik statistika yang digunakan untuk menguji 

ada tidaknya perbedaan mean nilai variabel tergantung yang diakibatkan pengaruh 

variabel bebas dengan mengendalikan variabel bebas lainnya. Variabel yang 

dikendalikan adalah skor pre-test. 
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Hipotesis: 

H0 : tidak ada perbedaan skor post-test state anxiety antara kelompok kontrol dan 

 kelompok eksperimen dengan mengendalikan pre-test 

H1 : ada perbedaan skor skor post-test state anxiety antara kelompok kontrol dan 

 kelompok eksperimen dengan mengendalikan pre-test 

Pada uji hipotesis ini memiliki syarat yaitu jika nilai p < α (0,05) dapat disimpulkan 

H0 ditolak dan jika didapatkan nilai p > α (0,05) maka H0 diterima. 

Tabel 28 
Hasil Anakova State Anxiety Kelompok Kontrol dan Kelompok Eksperimen 
 df Sig. 
Kelompok 1 0,843 

 
Dari Tabel 28 diketahui bahwa nilai p (0,843) > dari 0,05 sehingga H0 

diterima, maka tidak ada perbedaan skor post-test state anxiety antara kelompok 

kontrol dan kelompok eksperimen dengan kata lain tidak ada perbedaan skor state 

anxiety kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. 

Tabel 29 
Mean Post-test State Anxiety Kelompok Kontrol dan Kelompok Eksperimen 
Kelompok Mean 
KK 52,262 
KE 50,738 

 
Berdasarkan Tabel 29 diketahui dari mean bahwa kecemasan terhadap skripsi 

lebih tinggi dialami oleh kelompok kontrol dengan mean 52,262 dan daripada 

kelompok eksperimen dengan mean sebesar 50,73. 
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V. Pembahasan 

Pada penelitian ini, peneliti mengukur kecemasan dengan menggunakan STAI milik 

Spielberger. Spielberger (dalam Carducci, 2009) membagi kecemasan dalam 2 jenis 

yaitu state anxiety dan trait anxiety. State anxiety merupakan perasaan tidak 

menyenangkan yang kemudian secara sadar merasakan ketegangan dan ketakutan, hal 

ini terkait aktivitas saraf otonom sedangkan trait anxiety merupakan karakteristik 

individu yang pencemas akan mempengaruhi intensitas cemas saat merespon 

berbagai situasi. Kemudian untuk kategori kecemasan, peneliti membuat sendiri 

kategori kecemasannya menngunakan standar mean dan SD ideal. Eksperimen ini 

menggunakan subjek dengan kategori tinggi dan sangat tinggi state anxiety-nya saat 

pre-test (tabel 21). 

 Pengolahan data dilakukan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh 

expressive writing pada penurunan kecemasan terhadap skripsi. Pengujian dilakukan 

2 kali yaitu menggunakan raw score dan delta score dari kelompok kontrol dan 

kelompok eksperimen. Pengujian data delta score digunakan untuk meyakinkan hasil 

pengujian raw score.  

 Pada pengujian raw score diketahui bahwa nilai p (0,843) > α (0,05), hal ini 

menunjukkan bahwa tidak ada pengaruh expressive writing terhadap kecemasan 

menyelesaikan skripsi (tabel 28). Kemudian pada pengujian delta score diketahui 

bahwa p (0,865) > α (0,05), hal ini menunjukkan tidak ada perbedaan mean diantara 
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kedua kelompok tersebut (tabel 38). Hasil yang didapatkan dari pengujian raw score 

dan delta score menunjukkan expressive writing kurang efektif untuk menurunkan 

kecemasan menyelesaikan skripsi.  

 Kurang efektifnya expressive writing untuk menurunkan kecemasan 

menyelesaikan skripsi terjadi karena penurunan skor kecemasan yang tidak signifikan 

pada kelompok eksperimen (tabel 33) dibandingkan penurunan yang dialami 

kelompok kontrol (tabel 31). Perbedaannya, kecemasan kelompok kontrol menurun 

karena mengerjakan skripsinya sedangkan kelompok eksperimen menurun karena 

pengaruh expressive writing namun penurunan skor kecemasan lebih tinggi dialami 

oleh kelompok kontrol. Berikut merupakan perbedaan keadaan kelompok kontrol dan 

kelompok eksperimen (gambar 4).  

 

Gambar 4. Skema Perbedaan Kelompok Kontrol dan Kelompok Eksperimen dalam 

menyelesaikan skripsi 

4 subjek 
mengerjakan 
skripsi 

3 subjek tidak 
mengerjakan 
1 subjek mengerjakan 
skripsi 

Kelompok 
eksperimen 

Kelompok 
kontrol 

Sumber 
kecemasan 
menyelesaikan 
skripsi adalah  
skripsi 
 

Hanya 1 subjek 
yang mengalami 
peningkatan dalam 
skripsinya, 3 subjek 
lainnya tidak 

Mendapat 
perlakuan menulis 

4 subjek mengalami 
peningkatan pada  
skripsinya 
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 Kecemasan subjek kelompok kontrol menurun karena subjek mengerjakan 

skripsi. Daradjat (1995), menjabarkan bahwa salah satu penyebab cemas adalah 

karena melihat dan mengetahui ada bahaya yang mengancam. Skripsi sebagai sesuatu 

yang dianggap mengancam telah berhasil dihadapi sehingga kecemasan subjek 

menurun. Hal ini berbeda dengan kelompok eksperimen yang mendapatkan perlakuan 

menulis. Menulis digunakan sebagai katarsis untuk meredakan perasaan dan ingatan 

terhadap skripsi yang membuatnya cemas sehingga dapat menurunkan kecemasan 

subjek 

 Peneliti ingin mengetahui lebih lanjut kelompok yang mengalami penurunan 

kecemasan signifikan dengan menggunakan T-test. Hasilnya penurunan signifikan 

terjadi pada kelompok kontrol (tabel 31), sedangkan kelompok eksperimen hasilnya 

tidak signifikan (tabel 33). Ini berarti bahwa kelompok kontrol lebih berhasil 

menurunkan kecemasan menyelesaikan skripsi dibandingkan kelompok eksperimen.  

Hal ini dibenarkan oleh Pennebaker (2002) yang menjelaskan jika ada kemungkinan 

sumber masalah kasus tersebut dapat diselesaikan maka akan lebih efektif 

menyelesaikan masalah dengan tindakan dibandingkan hanya menuliskan masalah 

tersebut.  

 Kecemasan lain yang diukur adalah trait anxiety. Spielberger (dalam 

Carducci, 2009) menjelaskan bahwa trait anxiety ialah karakteristik individu yang 

pencemas akan mempengaruhi intensitas cemas saat merespon berbagai situasi. 

Individu yang memiliki trait anxiety tinggi akan cenderung lebih pencemas 
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dibandingkan individu yang memiliki trait anxiety rendah. Peneliti kemudian ingin 

mengetahui adakah perbedaan level trait anxiety pada semua subjek. Peneliti menguji 

hasil post-test trait anxiety dengan mengendalikan pre-test. Hasilnya, tidak ada 

perbedaan skor trait anxiety antara kelompok kontrol dan kelompok eksperimen atau 

dengan kata lain subjek memiliki trait anxiety yang relatif sama (tabel 34 untuk raw 

score trait anxiety dan tabel 40 untuk delta score trait anxiety).  

 

Simpulan 

 Hipotesis awal ditolak. Terapi tulis dengan menggunakan expressive writing 

tidak efektif untuk menurunkan kecemasan menyelesaikan skripsi. Hal ini terjadi 

karena expressive writing bukan untuk problem solving melainkan emotional coping 

sedangkan kasus yang skripsi merupakan masalah yang memerlukan problem solving. 
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