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ABSTRAK  

Resti Dwi Rianti. Penerapan Terapi Writing Expressive (Terapi Menulis) Untuk 

Menurunkan Tingkat Kecemasan Pada Remaja Kelas IX Yang Mengalami 

Kecemasan Dalam Menghadapi Ujian TKA (Tes Kemampuan Akademik) Di 

SMPN 1 Loceret, Tugas Akhir, Prodi D-III Keperawatan, Fakultas Ilmu 

Kesehatan dan Sains UN PGRI Kediri, 2026. 

Kecemasan pada remaja dalam menghadapi ujian sering muncul dan dapat 

berdampak pada kemampuan belajar serta konsentrasi. Salah satu upaya yang dapat 

dilakukan untuk mengatasi masalah tersebut adalah melalui intervensi non-

farmakologis berupa Terapi Writing Expressive (Terapi Menulis). Menulis 

memberikan kesempatan individu untuk mengekspresikan pikiran dan perasaan 

secara bebas. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perubahan tingkat 

kecemasan sebelum dan sesudah dilakukan Terapi Writing Expressive (Terapi 

Menulis) di SMPN 1 Loceret. Penelitian ini menggunakan desain deskriptif dengan 

menggunakan pendekatan studi kasus. Subyek dalam penelitian ini adalah 3 remaja 

kelas IX yang mengalami kecemasan di SMPN 1 Loceret dalam menghadapi ujian 

TKA (Tes Kemampuan Akademik). Pengukuran tingkat kecemasan dilakukan 

sebelum dan sesudah intervensi selama empat hari menggunakan kuesioner 

kecemasan DASS-21. Analisa data dilakukan secara deskriptif dengan 

membandingkan hasil pre-test dan post-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

terjadi penurunan tingkat kecemasan pada ketiga subyek sesudah diberikan Terapi 

Writing Expressive. Sebelum intervensi, sebagian subyek berada dalam kategori 

kecemasan berat dan sedang, sedangkan sesudah intervensi mengalami penurunan 

menjadi kategori sedang hingga ringan. Rekomendasi dari penelitian ini adalah 

perlunya penerapan Terapi Writing Expressive secara konsisten sebagai salah satu 

intervensi non-farmakologis untuk membantu menurunkan kecemasan pada remaja 

yang akan menghadapi ujian. 

Kata Kunci : Kecemasan, Remaja, Writing Expressive, Ujian TKA 
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ABSTRACT 

Resti Dwi Rianti. The Application of Expressive Writing Therapy to Reduce 

Anxiety Levels in Ninth-Grade Adolescents Experiencing Anxiety in Facing the 

Academic Ability Test (TKA) at SMPN 1 Loceret. Final Project, Diploma III 

Nursing Study Program, Faculty of Health and Science, UN PGRI Kediri, 

2026. 

Anxiety among adolescents when facing examinations is a common issue that can 

affect learning abilities and concentration. One effort that can be implemented to 

address this problem is a non-pharmacological intervention in the form of 

Expressive Writing Therapy. Writing provides individuals with an opportunity to 

express their thoughts and feelings freely. The purpose of this study was to 

determine changes in anxiety levels before and after the implementation of 

Expressive Writing Therapy at SMPN 1 Loceret. This study employed a descriptive 

design using a case study approach. The subjects were three ninth-grade 

adolescents who experienced anxiety when facing the Academic Ability Test (TKA) 

at SMPN 1 Loceret. Anxiety levels were measured before and after the intervention 

over a four-day period using the Depression Anxiety Stress Scale-21 (DASS-21) 

anxiety questionnaire. Data were analyzed descriptively by comparing pre-test and 

post-test results. The results showed a decrease in anxiety levels among all three 

subjects after receiving Expressive Writing Therapy. Before the intervention, some 

subjects were categorized as having severe and moderate anxiety, whereas after the 

intervention their anxiety levels decreased to moderate and mild categories. The 

study recommends the consistent implementation of Expressive Writing Therapy as 

a non-pharmacological intervention to help reduce anxiety among adolescents 

preparing for examinations. 

Keywords: Anxiety, Adolescents, Exprsesive Writing Therapy, Academic Ability 

Test (TKA) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang  

Masa remaja merupakan fase peralihan dari kanak-kanak menuju 

dewasa, ditandai dengan perubahan besar dalam diri individu. Pada fase ini, 

remaja mulai menyadari potensi, cita-cita serta mencari nilai-nilai 

kehidupan. Harlock dalam (Rais, 2022) membagi remaja menjadi dua, yaitu 

remaja awal sekitar usia berkisar antara 11-12 tahun dan berakhir pada 

sekitar usia 16 sampai 17 tahun dan remaja akhir sekitar 16-18 tahun. Dalam 

masa ini, siswa sering mengalami kecemasan tinggi, terutama saat 

menghadapi ujian. Kecemasan adalah respons emosional yang ditandai 

dengan perasaan tidak nyaman dan perubahan fisiologis. Tingkat 

kecemasan yang ringan, bisa berpotensi meningkatkan kinerja dan rentang 

kecemasan tersebut masih dianggap berada dalam batas rentang normal. 

Namun, apabila kecemasan sangat tinggi, hal tersebut nantinya justru dapat 

menganggu fungsi secara signifikan (Spielberger dalam Purnamarini et al., 

2019). Salah satu intervensi non-farmakologis yang dapat digunakan untuk 

mengatasi kecemasan adalah Terapi Writing Expressive (Terapi Menulis). 

Terapi ini memberikan kesempatan kepada individu untuk menuliskan 

pikiran dan perasaan terdalamnya secara bebas tanpa penilaian. Selain itu, 

terapi Writing Expressive (Terapi Menulis) relatif mudah dilakukan dan 

tidak membutuhkan biaya besar (Purnamarini et al., 2019). 

Menurut World Health Organization (WHO, 2025) diperkirakan 

sekitar 4,1% remaja usia 10-14 tahun dan 5,3% remaja usia 15-19 tahun 

megalami gangguan kecemasan.   Sementara itu, hasil dari (Indonesia – 

National Adolescent Mental Health Survey (I-NAMHS), 2023), 

mengungkapkan bahwa masalah kesehatan mental umum pada remaja 

dengan prevalensi 25,4% pada laki-laki dan 28,2% pada perempuan. Survei 

Kesehatan Indonesia (SKI) tahun 2023 mencatat bahwa 3,7% individu 

berusia 15-24 tahun mengalami gejala kecemasan, dengan perkiraan 31,9% 

remaja pernah mengalaminya (Putri Zahra et al., 2024). Jawa timur di tahun 
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2023, sebanyak 84,6% remaja Jawa Timur dilaporkan mengalami 

kecemasan (Wahyudi et.,al  2023). Sementara, di Kota Kediri sebanyak 

84,4% siswa mengalami  kecemasan situasional yang dipengaruhi oleh rasa 

takut terhadap penilaian yang negatif maupun tekanan dalam menyelesaikan 

tuntutan akademik (Nurul Hidayati dalam Putri, 2025). Berdasarkan survei 

data awal yang dilakukan oleh penulis pada tanggal 15 Agustus 2025 di 

SMPN 1 Loceret sebanyak 23 remaja kelas IX ditemukan diantaranya 9 

remaja mengalami kecemasan ringan, 1 remaja mengalami kecemasan 

sedang dan 2 diantaranya mengalami kecemasan berat. 

Menjelang ujian akhir, remaja sering mengalami kecemasan akibat 

tuntutan belajar, tekanan orang tua maupun guru, serta kekhawatiran akan 

masa depan. Kondisi tersebut memicu munculnya stres sebagai respons 

terhadap tekanan yang dirasakan. Secara fisiologis, stres akan mengaktifkan 

sistem limbik yang berperan dalam pengolahan emosi, merespon ancaman 

atau tekanan dengan mengaktifkan hipotalamus. Hipotalamus kemudian 

melepaskan Corticotropin Releasing Factor (CRF) yang merangsang 

kelenjar hipofisis untuk mengeluarkan Adrenocorticotropic Hormone 

(ACTH). Hormon ini selanjutnya akan meningkatkan produksi kortisol oleh 

kelenjar adrenal. Peningkatan kadar kortisol yang berlebihan dapat 

memperkuat gejala kecemasan seperti gelisah, jantung berdebar, sulit tidur 

dan sulit berkonsentrasi.Apabila kondisi ini tidak ditangani, kecemasan 

dapat menimbulkan permasalahan psikologis yang kompleks (Saidin dan 

Jailani, 2023).   

Kecemasan berlebihan dapat mengganggu emosi, pola tidur, nafsu 

makan, bahkan kesehatan secara keseluruhan sehingga menurunkan fokus 

belajar dan memengaruhi interaksi sosial (Aninda dalam Harahap et., al, 

2024). Fenomena ini umum dialami siswa di berbagai lingkungan 

pendidikan, karena kecemasan berakar pada aspek neurologis maupun 

moral dan dapat termanifestasi langsung maupun tidak langsung. 

Kecemasan bisa menimbulkan masalah lain, sehingga diperlukan strategi 

penanganan yang efektif, salah satunya writing expressive sebagai sarana 
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menyalurkan pikiran dan perasaan agar remaja lebih siap menghadapi ujian 

(Harahap et., al, 2024).  

Sebagai respon terhadap kondisi tersebut, diperlukan intervensi 

yang efektif tanpa efek samping. Penanganan kecemasan dapat dilakukan 

secara farmakologis maupun non-farmakologis, namun penggunaan obat 

seperti benzodiazepine tidak disarankan jangka panjang karena beresiko 

menimbulkan ketergantungan. Alternatif non-farmakologis seperti 

relaksasi, hypnosis, dan writing expressive terbukti membantu menurunkan 

kecemasan (Wijaya et al., 2023). Berdasarkan penelitian yang dilakukan 

oleh (Wijaya et al., 2023) dengan judul penelitian Penerapan Teknik 

Expressive Writing untuk menurunkan stres akademik  siswa di didapatkan 

hasil penerapan teknik expressive writing dapat menurunkan stres akademik 

siswa secara signifikan. Writing Expressive salah satu bentuk layanan yang 

merupakan pemberian bantuan kepada siswa yang memiliki masalah 

kecemasan saat menghadapi ujian sekolah. Terapi ini bekerja melalui 

dominasi sistem parasimpatis dengan mengalihkan fokus, menurunkan 

ketegangan, serta menurunkan kadar kortisol. Aktivitas menulis mampu 

memperbaiki regulasi emosi, memberikan katarsis dan meningkatkan 

kemampuan remaja memahami serta mengendalikan pikiran negatif 

(Tampubolon, 2019).  

Berdasarkan uraian diatas maka penulis tertarik untuk melakukan 

penelitian studi kasus dengan judul ” Penerapan Writing Expressive (Terapi 

Menulis) Untuk Menurunkan Tingkat Kecemasan Remaja Kelas IX Yang 

Mengalami Kecemasan Dalam Menghadapi Ujian TKA (Tes Kemampuan 

Akademik) Di SMPN 1 Loceret Kabupaten Nganjuk .” 

B. Rumusan Masalah  

Berdasarkan permasalahan yang telah dijelaskan, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimanakah perubahan tingkat 

kecemasan pada remaja kelas IX yang mengalami kecemasan dalam 

menghadapi ujian TKA (Tes Akademik Siswa) sebelum dan sesudah 

dilakukan terapi Writing Expressive (Terapi menulis)?.” 
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C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Mengetahui penurunan tingkat kecemasan remaja kelas IX yang 

mengalami kecemasan dalam menghadapi ujian TKA  (Tes Kemampuan 

Akademik) sebelum dan sesudah dilakukan terapi writing expressive 

(terapi menulis).  

2. Tujuan Khusus  

a. Mengidentifikasi tingkat kecemasan pada remaja kelas IX yang 

mengalami kecemasan dalam menghadapi ujian TKA  (Tes 

Kemampuan Akademik) sebelum dilakukan terapi Writing 

Expressive. 

b. Mengidentifikasi tingkat kecemasan pada remaja kelas IX yang 

mengalami kecemasan dalam menghadapi ujian TKA (Tes 

Kemampuan Akademik) sesudah dilakukan terapi Writing 

Expressive. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Manfaat teoritis hasil penelitian ini digunakan sebagai infomasi dalam 

bidang ilmu keperawatan dengan memberikan terapi non-farmakologis 

berupa terapi Writing Expressive untuk menurunkan tingkat kecemasan.  

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Perawat 

Hasil penelitian ini dapat membantu mengetahui sejauh mana 

tingkat kecemasan pada remaja mengalami penurunan sesudah 

diberikan intervensi berupa terapi writing expressive, sehingga 

intervensi selanjutnya dapat disesuaikan dengan kondisi dan 

kebutuhan remaja dalam menghadapi ujian. 

b. Bagi Institusi Pendidikan 

Hasil penelitian ini dapat berkontribusi sebagai sumber informasi 

dan materi pembelajaran tambahan dalam bidang ilmu keperawatan 

dengan mudah serta mengetahui bagaimana terapi Writing 

Expressive berpengaruh terhadap penurunan tingkat kecemasan 
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pada siswa-siswa yang akan menghadapi ujian dan menambah 

kepustakaan khusus-nya di bidang ilmu keperawatan jiwa 

c. Bagi Klien  

Penelitian ini dapat memberikan sarana bagi remaja untuk 

mengekspresikan perasaan dan pikiran, membantu menurunkan 

tingkat kecemasan, serta meningkatkan kemampuan mengelola 

emosi melalui kegiatan menulis yang positif.
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