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Abstract

Thisstudy focused on the adol escent’sanger, and effortsto manage
the emotion of anger. Thisresearch used expressive therapy by writing
about emotional experiencethat aimsto help adol escentsableto express
their anger and asamedium of catharsis. Theresearchdesgnwasasingle
group designwith* onegroup pre-test and post-test experimental” method.
Participantswho attend thisresearch areeight male, with age between 16
to 21 yearsand had high scoreson STAX| Scale. Participantswere asked
to write down their emotional experiencesinabook. Theresult of the
Wilcoxon Signed Ranks Test showed asignificant decreasingin participant’s
anger after writing session. The results show that writing an emotional
experiencein expressivetherapiesableto reducethe emotion of anger in
adolescent.

Keywords: anger, emotion, writing emotional experiencetherapy.

Abstrak

Penelitian ini difokuskan pada emosi marah remaja, dan upaya
mengelolaemos marah. Penelitian menggunakanterapi ekspresif dengan
caramenuliskan pengalaman emaosional yang bertujuan untuk membantu
remgjalebih mampu mengekspresikan emos marahnyadan sebagal media
katarsisyang baik bagi remajauntuk menyalurkan emos negatifnyake
arah yang tepat. Rancangan penditian menggunakan Sngle Group Design
dengan metode one group pre-test and post-test experiment. Partisipan
berjumlah del apan orang siswaremajalaki-laki berusa16-21 tahunyang
memiliki skor STAXI tinggi dan mempunyal kegemaran menulis. Hasll uji
Wi coxon Sgned Ranks Test menunjukkan ada penurunan emos marah
partisipan setelah terapi menulis, yaitu saat pre-test ke post-test dengan
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nilai Z =-1,893 dengan p=0,029 (p < 0,05); saat pre-test kefollow-up
dengannilai Z =- 2,524 dengan p=0,006 (p < 0,01); dan saat post-test
ke follow-up dengan nilai Z = - 1,682 dengan p = 0,046 (p < 0,05).
Hasil yang didapatkan memperlihatkan bahwa menulis pengalaman
emosiona dalamterapi ekspresif mampu untuk menurunkan emos marah
padaremaja. Selainitu, terapi menulisdapat dijadikan sebagai salah satu
saranakatarsis dan mediaself-help bagi remajauntuk mengekspresikan
emos dan perasaan marahnya.

Katakunci: emos marah, tergpi menulispengaaman emosional.

Pendahuluan

Fenomenamarah menjadi bagian penting yang membentuk respon emosiona
pada sebagian besar perilaku tindak kriminal. Harian Pos Metro Batam tanggal 2
Januari 2010 memberitakan seorang pemudayang mengamuk dan merusak rumah
pacarnyahanyalantaran rasacemburu melihat pacarnyaberjoget dengan | aki-laki
lain. Di Jakarta, seorang siswa SM P memukul dan menendang bagian vital teman
wanitanyakarenamarah saat ditolak korban berkencan (Koran Tempo, 5 Desember
2009).

Sifa emosiond remgayang mas h daam proses menuju stabil memungkinkan
remajauntuk bentrok atau mengalami pertentangan pendapat dengan orang lain,
sehinggadapat menyebabkan permasal ahannyayang cukup berarti bagi remaja
tersebut (Mappiare, 1992). Hasi| penelitian di Chicago tahun 1984 (Setiono, 2002)
menemukan bahwaremajarata-ratamemerlukan hanya45 menit untuk berubah
dari mood “senang luar biasa’ ke “sedih luar biasa’, sementara orang dewasa
memer|ukan beberapajam untuk hal yang sama. Perubahan mood (swing) yang
drastis padaremajasering kali dikarenakan beban pekerjaan rumah, pekerjaan
sekolah, atau kegiatan sehari-hari di rumah.

Pendlitian ini akan difokuskan padaemaos marah yang dimiliki olehremaja,
dan upaya mengelola emosi marah tersebut. Salah satu proses atau cara untuk
mencapa mangemenemos adal ah dengan menulis. Tergpi menulismerupakansalah
satu teknik yang digunakan di dalamterapi ekspresif (Machiodi, 2007). Salah satu
bagian dari terapi ekspresif adalah terapi menulisyang digunakan sebagai media
menyembuhan dan peningkatan kesehatan mental (Malchiodi, 2007). Secaraumum
tujuan dari tergpi menulisdiantaranya (1) Meningkatkan pemahaman bagi diri sendiri
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maupun orang lain dalam bentuk tulisan dan literatur lain; (2) Meningkatkan kretifitas,
ekspresi diri dan harga diri; (3) Memperkuat kemampuan komunikasi dan
interpersond ; (4) Mengekspresikanemos yang berlebihan (katars's) dan menurunkan
ketegangan, dan (5) Meningkatkan kemampuan individu dalam menghadapi masdah
dan beradaptas (Davis, 1990).

Banyak pendlitian yang membuktikan bahwamenulis pengalaman emosiona
mempunyal manfaat yang besar sebagal dat terapeutik dalam beberapapermasa ahan
klinis. Penelitian yang dilakukan oleh O’ Connor, dkk (2003) membuktikan bahwa
terapi menulismampu meningkatkan perawatan diri bagi individuyang mengalami
kesedihan mendal am karenamenulisdigunakan sebagai mediauntuk membukadiri
sehinggaindividu tersebut |ebih mampu untuk melakukan rawat diri dengan lebih
baik. Baikie dan Wilhelm (2006) jugamel akukan penelitian menggunakan terapi
menulisuntuk penderitadepresi. Hasiinyaadalah terapi menulisdinilai baik dan
bermanfaat oleh para pesertakarenamampu mengurangi kecemasan dan perbaikan
suasanahati. Penelitian Smyth (2008) tentang terapi menulis membuktikan bahwa
terapi menulismampu memperbaiki suasanahati dan pertumbuhan yang positif pasca
traumabagi paraPTSD, meskipun efek tergpinyatidak mampu menurunkan tingkat
keparahan ggdaPTSD. Sgaan dengan itu Pennebaker (1997), menjelaskan bahwa
menulismengena pengal aman emosiond, peristiwatraumeatik dan ke adian menekan
yang menyebabkan stresatau Situas stressful akan berpengaruh terhadap kesehatan
mental seseorang, kemampuan untuk mengel oladan menurunkan stres, mendapatkan
insight atau pemahaman, mengurangi keluhan-keluhan fisik, meningkatkan sistem
kekebal an tubuh bahkan meningkatkan prestas akademik dan kinerjapekerjaan.

Bebergpapenditian terdahulu yang terkait dengan terapi menulis pengalaman
emosional diantaranyapenelitian Susilowati (2009) menggunakan terapi menulis
pengalaman emaosional untuk menurunkan depresi padamahas swatahun pertama.
Penelitianini menunjukkan bahwaterapi menulis pengalaman emosiona merupakan
saranabantu diri yang terbukti efektif menurunkan depresi padamahasi swatahun
pertama. Penelitian yang serupa juga dilakukan oleh Siswanto (2002) yang
menggunakan terapi menulis pengal aman emosiona untuk menurunkan simptom-
simptom depresi padamahasiswa. HasiInya adalah terapi menulis pengalaman
emosional merupakan mekani sme proses teraupetik yang berpusat pada proses
penyingkapan diri. Kaloeti (2007) jugamel akukan penelitian menggunakan terapi
menulispengalaman emosiona untuk mengel olastrespadapenyaahgunaNAPZA,
dan hasil penelitian menunjukkan bahwamenulis pengalaman emosional dapat
menurunkan tingkat distreskarenamembantu individu untuk bel gar membuka diri,
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bersentuhan dengan diri pribadi dan mengena emosinyadengan lebih baik.

Intervens yang terkait mengenai emosi marah jugapernah dilakukan oleh
Mayasari (2008), yang menggunakan program terapi kognitif. Hasil penelitian
Mayasari menunjukkan bahwaprogramterapi kognitif dapat menurunkan polapikir
negatif dan emosi marah padaremajadi LAPAS, karenaterjadi penurunan yang
sangat signifikan pada pola pikir negatif dan emosi marah di kedua kelompok
pendlitian. Berbedadengan pendlitian-pendlitian tentang intervens emos marah dan
terapi menulis pengalaman emosi onal yang sudah pernah dil akukan sebelumnya,
pendlitianini menggunakan terapi menulispengaaman emosiond yangtermasuk sdah
satu bagian dari terapi ekspresif untuk menurunkan emos marah padaremaja, dan
belum pernah dilakukan ol eh penelitian-penelitian sebelumnya (Siswanto, 2002;
Kdoeti, 2007; Smyth, 2008; Susilowati, 2009). Untuk itu tujuan dari pendlitian ini
addah untuk menguji pengaruh menulispenga aman emosiona daamterapi ekspresf
terhadap emos marah padaremaja.

M etode Pendlitian

Rancangan eksperimen yang digunakan dalam penditianini termasuk dalam
Quasi-Experimental Designs (Ray, 2003) dengan pengukuran pada saat pre-test,
post-test dan follow-up. Eksperimen kuas merupakan sal ah satu metode eksperimen
yang menggunakan subyek atau partis pan dalam jumlah sedikit atau terbatas, hal ini
sesuai dengan partisipan dalam penelitian ini hanya berjumlah delapan orang.
Pembatasan partisipan dalam pendlitianini disebabkan karenaseleks dalamkriteria
cadonpartisgpan, yaitu hanyayang berjeniskelaminlaki-laki, berusaremaga, memiliki
hobi menulisdan memiliki skor STAXI yang tinggi. Penelitian bertujuan untuk
mengetahui gpakahtergpi ekspresf dengan menuliskan pengaamanemosiond mampu
untuk menurunkan emos marah sekel ompok remgayang menjadi partisipan dalam
penelitianini. Intervens dilakukan setiap hari selamaempat hari berturut-turut.
Partisipan diberi pengukuran dengan menggunakan STAXI, pemberian skala
dilakukan pada pertemuan pertama (pre-test), pertemuan ke empat (post-test) dan
padafollow-up. Follow-up dilakukan untuk melihat efek jangkapanjang dari terapi,
sehinggapartisipan kembali diukur setelah satu minggu dari intervend terakhir.

Partisipan dalam penelitian ini melibatkan siswaremajayang bersekolah di
salah satu SMA swastadi Yogyakarta, berdasarkan hasil wawancaraawal yang
dilakukan dengan guru BP di sekolah tersebut. Fenomena emosi marah yang
ditunjukkan oleh sswadi sekol ah tersebut diantaranyapernah terlibat tawuran dengan
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sekolahlainyang dimulai dari saling g ek-mengejek, berkel ahi dengan teman, dan

melawan guru atau peraturan di sekol ah, sehingga pihak sekolah merasaperlu untuk

diberikan pendampingan terhadap paras swayang memiliki emos marahtinggi.
Partisipan berjumlah del apan orang, dengan kriteriayang sudah ditentukan
sebelumnya. Kriteria-kriteriatersebut adal ah sebagai berikut:

a. Remagayang beradapadarentang usia16 —21 tahun dan duduk di kelas X1
SMA.

b. Berjeniskdaminlaki-laki. Smyth (Pennebaker dan Chung, 2007) menyatakan
bahwalaki-laki akan |ebih merasakan manfaat menulisdari pada perempuan
karenapolayang terbentuk adal ah individu yang tidak terbiasamengungkapkan
kondis emosnyaatau cenderung introvert akan merasakan manfaet |ebih banyak
dari padaindividu yang ekstrovert atau terbuka.

c. Maemiliki emos marah yang tinggi, diperoleh dari pengukuran emos marah
menggunakan skala STA X padatahap screening yang dilakukan terhadap
seluruh siswayang duduk di kelas X1 SMA. Kemudian diambil delapan sisva
yang memiliki nilal tinggi skalaSTAXI dan bersediamengikuti pendlitian untuk
dijadikan partispan dalam pendlitianini.

d. Memiliki kegemaran atau setidaknyamenyenangi atau terbiasadengan kegiatan
yang berkaitan dengan menulis, dibuktikan dengan mengisi poin kegemaran
menulisyang terdapat padalembaran screening dan diberikan kepadapartisipan.

e. Setujuuntuk mengikuti penelitian hinggaselesal, dibuktikan dengan mengis
lembar persetujuan.

Alat yang digunakan ddam pendlitianini terdiri dari:
a  Lembar persetujuan partisipan
Sebelum mengikuti penelitian, partisi pan ditanyakan dulu kesediaannya.
Partisipan mengis lembar persetujuan menjadi partisipan pendlitian, dan diberi
tahu bahwa partisipan akan diberi tugas menulistentang pengal aman emosional
yang dialaminyanamun tidak diberitahu secaradetail informas yang berkaitan
dengan hipotesisatau ha-hal spesifik dari penelitianini.
b. Lembar skalaSTAXI.
Lembar ini merupakan pedoman untuk mengukur pengal aman dan ekspres
marah yang disusun oleh Spielberger (1988).
c. Panduanwawancarasemi terstruktur untuk partisipan.
Panduanwawancaradisusun oleh pendliti untuk memudahkan pendliti ketika
mel akukan wawancaradengan partisipan.

d. Lembar observas partisipan padasaat ses menulis.

Lembar observas partisipan disusun oleh pendliti kemudian dilakukan uji
kelayakan lembar observas partisipan dengan memintapenilaian dari dosen
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pembimbing.
Bukuharian.

Buku harian merupakan mediayang digunakan untuk menulispengalaman
emosional, disebut buku harian karenapartis pan menulisdida am sebuah buku
dan prosesintervens yang diberikantidak hanyasekali sgjanamun diberikan
selamaempat hari berturut-turut yaitu empat kali ses menulis(satu hari = satu
kali ses menulis) dengan durast menulissetiap sesi sekitar 30 menit sehingga
buku harian beris kumpulan tulisan partispan. Partis pan hanyamenerimabuku
tersebut gpabilases intervens dimula dan akan dikembalikan kepadapendliti
setiap ses menulisselesal. Bukuini dijadikan sebagal mediaintervens untuk
menulispengdamanemaosiond.

Alat tulisberupapul pen.

Setiap partisipan menerimasatu pul pen yang dipakal selamases menulis
berlangsung.

Modul menulispengadamanemosiondl.

Modul menulispenga aman emaosiond disusunoleh pendliti sebagal panduan
daam pelaksanaan terapi.

Materi tambahan |ainnyayang menunjang penelitian seperti: kamera, co-card,
makanan dan minuman.
Spielberger (1988) menguji validitasdan reliabilitas STAXI dan hasil yang

diperoleh adadah konsstens internal (koefisien a pha) untuk Sate Trait Anger Scale
cukuptinggi; 0,93 untuk Sate Anger dan 0,86 untuk Trait Anger. Anger Expression
Scalememiliki konsistens internal sebesar 0,73 untuk AX/In dan 0,84 untuk AX/
Out. Padapenelitianini, skalaSTAXI yang digunakan adalah skala STA X1 yang
telah diadgptas keddam Bahasalndonesia. Uji vdiditasdan reiabilitas skl aadaptas
STAXI telah dilakukan oleh Cahyani (1999) dengan subyek mahasi swaangkatan
termudayang berusia 18 — 22 tahun. Hasi| analisis menunjukkan bahwadengan
program SPSS seluruh aitem STA X1 terbukti valid dan memiliki reliabilitasyang
tinggi, hasil uji validitasdan reliabilitasmasing-masing komponen dijel askan dalam
tabel 1:
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Tabel 1
Hasil uji validitas dan reliabilitas aitem STAXI

Kodfisien
STAXI Kamponren Indeks Daya Rdiabilitas
Beda Aitem Alpha
Pengdaman S-Anger 0,3146 - 0,7882 0,8014
Kemerahan T-Anger 0,5729-0,8163 0,9053
_ AX/In 0,6113-0,7511 0,8969
Ekspresi

AX/Out 0,5538- 0,7526 0,8779

Kemar ahan

AX/Con 0,5620—- 0,7577 0,8745

Berdasarkan hasl| uji validitasdanreliabilitasterhadap seluruh aitem STAXI,
makaskala STAXI yang sudah diadaptasi oleh Cahyani (1999) dapat digunakan
kembdi dalam penditianini.

Intervens yang diberikan dalam penelitianini menggunakan teknik menulis
yang merupakan salah satu bagian dari terapi ekspresif (Malchiodi, 2007). Teknik
menulisyang dimaksud adal ah dengan menggunakan kata-kataatau bahasadalam
berbagai bentuk seperti puisi, menuliscerita, jurnal, fabel, ceritalegenda, mitos,
karangan bebas, lirik lagu dan skrip. Tujuan menulisitu sendiri adalah membantu
individu untuk lebih mengendi diri sendiri, meningkatkan kreetifitasdan kemampuan
menye esaikan masd ah sartameningkatkan kemampuan berkomunikas dengan orang
lain. Sdainitu teknik menulismerupakan saah satu proseskatarssemod tersendiri,
sehinggaorang-orang yang kurang mampu untuk mengespres kan secaraverbd akan
terbantu dengan metodeini.

Intervens didesain secaraeksperimen dalam bentuk quasi eksperimen (Ray,
2003), dengan pengukuran padatahap pre-test, post-test dan follow-up. Intervens
dilakukan selamaempat hari berturut turut yaitu empat kai ses menulis(satu hari =
satu kali sesi menulis) dengan durasi menulistiap sesi sekitar 30 menit. Smyth
menemukan bahwasemakin lamases menulisdilakukan makasemakin kuat efek
yang dihasi|kan (Pennebaker, 1997; L epore, dkk, 2002) namunintervend ini dilakukan
selamaempat hari berturut-turut dengan pertimbangan waktu empeat hari memudahkan
pendliti dalam melakukan intervens secaraberturut-turut.

Sebelumintervens diberikan, setiap partisipan diberi pre-test. Pengukuran
menggunakan skalaemos marah yaitu Sate-Trait Anger Expression Inventory
(STAXI) untuk melihat tingkat atau kondis emos marah partis pan sebel um mengikuti
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intervens . Setdlahempat kai ses menuliskondis emos marah partispan akankembdi
diukur dengan STAXI padasaat sesi terakhir atau ses ke-4, dan pengukuran diberikan
setelah partisipan slesal menulis.

Disetiap ses setel ah selesai menulis partisipan diberikan proses debriefing
berupawawancarasngkat mengena evauas hasil tulisan. Evaluas hesl tulisanberis
perasaan dan pengalaman yang dialami oleh partisipan pada saat ses menulis
berlangsung. Evauas ini penting diadakan karenahasi| penditian menunjukkan bahwa
individu yang menulis mengenai pengal aman traumatik, peristiwamenekan atau
menimbulkan stres cenderung merasal ebih sedih, timbul nyaperassan perasaan negetif
(Kiecolt-Glaser dan Glaser, 1994; Booth dkk, 1998; Schwartz dan Drotar, 2004).

Follow-up dilakukan satu kali berupapemberian skalaSTA X | danwawancara
masing-masi ng partis pan yang dilakukan satu minggu setelah intervens dilakukan.
Wawancarayang dilakukan berupawawancarasemi terstruktur. Setelah follow-up
dilakukan, semuaparti s pan mendapeat satu buku harian yang nantinyadapet digunakan
sebagal mediauntuk menulis pengalaman emosional dikemudian hari. Pemberian
buku harian ini bergunasebagai proses menuiju self therapy, sehinggadiharapkan
partisipan terus dan mampu mempraktekkan pembel gjaran-pembelgjaran dan
penga aman baruyang di dapatkan padasaat mengikuti intervend, wal aupunintervens
telah selesal dilakukan.

Secaragarisbesar prosedur penelitian yang dilakukan adal ah sebagai berikut:
1. TahapPerdapan Pendlitian

a.  Menguji kelayakan lembar observas dan wawancara.

b. Melakukan uji coba modul. Uji coba modul telah dilakukan dengan
melakukan smulas intervens sebanyak duakali.

c. Meéakukan screening partisipan berdasarkan kriteriayang telah dibuat
oleh pendliti. Screening dilakukan padasd uruh sswakdas XI SMA swagta
di Yogyakartayang berjumlah 52 siswa.

2. Tahap Pelaksanaan Pendlitian

a.  Pretest. Nilai pre-test diambil dari hasil screening delapan orang siswa
laki-laki yang terpilih menjadi partisipan.

b. Memintapartispanuntuk mengis lembar persetujuan penditian. Lembar
persetujuan pendlitian diberikan padases pertamaterapi.

c. Terapi dilakukan selamaempat hari berturut-turut yaitu empat kali ses
menulisdengan duras menulistigp sesinyakurang lebih 30 menit. Sebelum
menulis, partisipan diberi instruks terlebih dahulu. Observer dilibatkan
sebagai pengamat dalam setiap prosesterapi, dengan jumlah observer
tigaorang dan masing-masing observer diberikan lembar observas dan
lembar wawancarasebagai alat bantu pencatatan.
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d. Pemberian Post-test berupaskalaSTAXI dilakukan padasesi terakhir
yatuses IV menulis.

e. Follow-up dilakukan sebanyak satukali yaitu setelah satu minggu setelah
Ses tergpi berakhir dengan memberikan skalaSTA X kembdi padasemua
partisipan. Selain memberikan skala STAXI, padasesi follow-up juga
dilakukan wawancarasingkat secaraindividual dengan parapartisipan
untuk mengetahui perkembangan emos partisipan setelah mengikuti sesi
terapi.

3. TahgpAndidsHasl

a.  Médakukananalisskuantitatif yaitu untuk melihat apakah adaperbedaan
emos marah partisipan pada saat sebelum dan setelah diberikan terapi,
kemudian menentukan seberapa besar perbedaan skor emosi marah
partisipan karenaterapi yang dijaani. Andis stambahan secarakuantitatif
jugadilakukan dengan melihat skor pada masing-masing komponen
kemarahan skalaSTA X sehinggadapat diketahui komponen-komponen
apasgayang terpengaruh oleh terapi menulisyang diberikan. Selainitu
jugadilakukan perbandingan skor total padamasing-masing partisipan
pada saat pre-test, post-test dan follow-up, sehingga dapat diketahui
partisi pan-partisipan yang mengalami menurunan emosi marah setelah
dilakukanterapi menulis.

b. Médakukanandigskuditatif padaskor masing-masing partis panyaitu untuk
mengetahui dinamikayang terjadi dalam menulis penga aman emosional
terkait dengan penurunan emos marah padapartisipan. Analisiskualitatif
dilakukan dengan membuat review dari hasil wawancara, observasi dan
tema tulisan yang sudah dibuat oleh partisipan selama proses terapi
dilakukan.

Hasl dan Pembahasan

Setelah memperoleh nilai pre-test, post-test dan follow-up dari seluruh
partisipan, untuk menguji hipotesis dilakukan analisis non parametrik tests
menggunakan uji WIcoxon Sgned Ranks Test untuk mengetahui adatidaknya
perbedaan emosi marah partisipan pada saat pre-test, post-test dan follow-up.
Hipotesi syang dig ukan yaitu menulispenga aman emosional dalamterapi ekspresif
mampu untuk menurunkan emosi marah padaremaja. Hasil uji Wcoxon Sgned
Ranks Test menunjukkan ada penurunan emos marah partisipan setelah dilakukan
terapi menulis, yaitu pada saat pre-test ke post-test dengan nilai Z =-1,893 dan
taraf signifikans 0,029 (p < 0,05). Selainitu, adapenurunan dari hasil pre-test ke
follow-up dengan nilai Z = - 2,524 dan taraf signifikansi 0,006 (p <0,01). Begitu
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puladengan hasil post-test ke follow-up, adapenurunan hasil sebesar Z = - 1,682
dantaraf Sgnifikang 0,046 (p<0,05). Secaralebihlengkap hadil uji hipotesisdapat
dijelaskan padatabel 2.

Tabel 2
Hasil uji Wilcoxon Signed Ranks Test
Pre— Post Post - Follow Pre- Follow
z - 1,893 - 1,682 -2,524
Sg. (1-tailed) 0,029 0,046 0,006

Hasi| penelitian menunjukan bahwaada perbedaan emosi marah pada saat
pre-test, post-test dan follow-up. Hal ini berarti bahwaterapi menulisyang diberikan
padasaat intervens berpengaruh untuk menurunkan emosi marah parapartisipan.
Penurunan emos marah tersebut terlihat dari mean rank tiap-tigp pengukuran. Ranks
(-) untuk pretest-posttest sebesar 31,5 sedangkan ranks (+) sebesar 4,5; artinya
sebagian besar nilai post-test menurun jikadibandingkan dengan pre-test. Mean
rank untuk pretest-follow up adalah 36 untuk rank (-), artinyanilai follow-up juga
menurun jikadibandingkan dengan nilai pre-test. Ranks (-) untuk posttest-follow
up sebesar 30 sedangkan ranks (+) sebesar 6; artinya sebagian besar nilai follow-
up menurun jikadibandingkan dengan post-test, sehinggaterapi yang dilakukan
mampu menurunkan skor emos marah parapartis pan.

Berdasarkan hasi| penelitian yang telah dilakukan, makadapat dilihat bahwa
secarakesal uruhan, terapi menulis mampu menurunkan emos marah padaremaja.
Artinyadalam pendlitianini terdapat efek terapi, yaitu pengurangan tekanan atau
penurunan emos yang berlebihan padapartis pan ketikamengungkapkan emosinya
meldui tulisan. Gorelick (Madchiodi, 2005) menyatakan bahwasa ah satu tujuan dari
terapi menulistermasuk diantaranyauntuk mengekspresikan emosi-emosi yang
berlebihan atau luar biasadan untuk mengurangi tekanan. Hasil wawancaradari
parapartis pan mengatakan bahwasalah satu diantaramanfaat yang dirasakan setelah
menulisyaitu rasamarah berkurang, menjadi legadan |ebih tenang karenasudah
mengungkapkan emosinyamelaui buku. Partisipan B menyatakan bahwasetelah
menye esaikan tulisannya, B merasalebih nyaman karenasudah diungkapkan mela ui
tulisan di bukunyadan legakarenamerasaadayang mendengarkan (hasil wawancara
sesi |). Hal senadajugadiungkapkan partisipan A bahwa saat menulis pun, rasa
marahitumash muncul dan berangsur-angsur berkurang karenaperasaanitu dilugpkan
dalam bentuk tulisan (hasil wawancarases 11). Hasil pendlitian Smyth dkk (2008)
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membuktikan bahwapartis pan yang me akukan terapi menulismenga ami penurunan
kemarahan dantens yang signifikan, sehinggasebanding dengan penurunan tingkat
depresinya

STAXI mengukur komponen dan subkomponen kemarahan, yaitu S Ange,
T-Anger, T-Anger /T, T-Anger/R, AX/In, AX/Out, AX/Con, dan AX/EX. Berdasarkan
hasi| pendlitian, terlihat bahwasemuakomponen dan subkomponen STAXI mengalami
perubahan skor akibat dipengaruhi oleh terapi menulis, meskipun hanyabeberapa
komponen dan subkomponen yang mengalami perubahan skor yang signifikan
terhadap penurunan emosi marah pada remaja, beberapa komponen dan
subkomponen lainnyamengal ami peningkatan skor sehinggahasiinyatidak signifikan.
Secaradetail, perubahan skor pada masi ng-masing komponen dan subkomponen
dijelaskan dalam gambar berikut:

rerata S-Anger
25— 21
20—
15— 12,38 13,5
e

10- —e—rerata S-

5- Anger

0+ | i i

pre-test post-test follow-up

Gambar 1. Rerata skor komponen S-Anger

S Anger menjelaskan tentang perasaan marah para partisipan pada saat
dilakukan pengukuran, sehinggasifatnyasituasiona atau sementara. S Anger yang
tinggi mengindikasikan seseorang yang intens (sering) memiliki keinginan untuk
mengungkapkan perasaan marahnyadi setiap situasi tertentu, dan terapi menulis
diharapkan sebagal suatu saranauntuk pelepasan emos marah sehinggaskor S-
Anger menjadi turun. Hasi| analisismenunjukkan bahwa saat pre-test ke post-test,
SAnger menga ami penurunan rerataskor yang cukup signifikan, hal ini berarti bahwa
terapi menulisberpengaruh untuk menurunkan skor S-Anger partisipan. Sedangkan
saat post-test ke follow-up, skor S-Anger justru mengalami sedikit peningkatan,
hal tersebut disebabkan karenaberdasarkan hasil wawancarasa uruh partisipan tidak
melakukan kembali ses menulisdi rumah setelah sesi terapi selesai dilaksanakan,
sehingga partisipan tidak memiliki sarana pel epasan emos marahnya, dan hal itu
menyebabkan meningkatnya skor S-Anger partisipan. Partisipan C mengatakan
bahwadiatidak menulissslamasemingguini (hasl wawancarases follow-up). Senada
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dengan partisipan C, partisipan E jugamengatakan bahwa E tidak menuliskarena
sdldudi rumah dantidak melakukan aktivitasmenulis (hasil wawancarases follow-
up).

Sementara saat pre-test ke follow-up, rerata skor S-Anger mengalami
penurunan yang cukup signifikan, sehinggahal ini membuktikan bahwa secara
kesdl uruhan tergpi menulisberpengaruh untuk menurunkan skor S-Anger, akantetapi
pengaruh tersebut tidak bersifat jangkapanjang. Artinyajikaterapi terusdilakukan
maka akan berpengaruh untuk menurunkan skor S-Anger, akan tetapi jikatidak
dilakukan terapi padabeberapawaktu kemudian makaskor S-Anger akan kembali
meningkat. Hasi| penelitian Pennebaker (1997) menyatakan bahwaadahubungan
antara menulis dengan pengurangan stres. Secara teoritis, dengan menuliskan
penga aman emos ond individu mampu mengurangi Stresyang adaterhadap peritiwa
tersebut. Hal ini dikarenakan emosi tersebut sudah dilepaskan ketikamelakukan
tergpi menulis, sehinggadapeat dikatakan bahwaterapi menulismemiliki efek tergpeutik.

rerata T-Anger
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Gambar 2. Rerata skor komponen T-Anger

T-Anger diartikan keadaan emos yang sfatnyamenetap dandimiliki oleh setigp
individu. T-Anger memiliki jangkauan yang lebih luasbiladibandingkan dengan S
Anger, sehingga dapat dikatakan bahwa T-Anger merupakan sifat emosi yang
menjadi kepribadianindividu. Hasll analisismenunjukkan bahwarerata T-Anger pada
saat post-test mengalami sedikit penurunan jikadibandingkan dengan reratapre-
testnya, sehinggaterlihat bahwaterapi menulis mulai mempengaruhi T-Anger
partisipan. Hal ini dimungkinkan karena T-Anger merupakan sifat menetap yang
menjadi kepribadian partis pan, dan untuk mengubah suatu sifat membutuhkan waktu
yang cukup lama, sehinggadapat dikatakan bahwapenurunan T-Anger membutuhkan
proses. Hasi| follow-up T-Anger menunjukkan penurunan yang cukup signifikan
jikadibandingkan dengan hasil post-testnya, sehinggaterlihat bahwaterapi menulis
mempengaruhi T-Anger partisipan. Secarakeseluruhan, dari pre-test ke follow-up,
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rerataskor T-Anger mengalami penurunan yang signifikan sehinggadapat dikatakan
bahwaterapi menulismempunyai pengaruh jangkapanjang terhadap penurunan skor
T-Anger partisipan. Sependapat dengan hasil analisis pada T-Anger, penelitian
Kiecolt-Glaser dkk (1997) menyatakan bahwamenulis merupakan aternatif suatu
bentuk terapi yang sifatnyapreventif yang dapat meningkatkan kesehatan fisik dan
mental individu, termasuk mengubah perspektif pemikiran menjadi Iebih postif. Emos
dan pemikiran negatif bisa diubah dengan melakukan terapi menulis secara
berkel anjutan.

rerata T- Anger/T
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Gambar 3. Rerata skor komponen T-Anger/T

T-Anger/T merupakan bentuk dari T-Anger, yaitu sifat individu yang berupa
temperamen. T-Anger/T dapat diartikan temperamenindividu ketikamerasakan emos
marah, danindividu dengan T-Anger/T tinggi mudah menga ami kemarahan dengan
sedikit provokas . Has| andissmenunjukkan bahwadari pre-test ke post-test, terjadi
sedikit penurunan rerata T-Anger/ T, sehinggadapat dikatakan bahwaterapi menulis
mempengaruhi T-Anger/T partisipan. Pengaruh tersebut hanya sedikit karena T-
Anger/T memiliki kesamaan dengan T-Anger, yaitu merupakan sifat menetap yang
membutuhkan proses untuk mengubahnya. T-Anger/T baru mengalami penurunan
yang signifikan padasaat follow-up, hal ini terlihat ketikamembandingkan rerata
skor T-Anger/T saat post-test ke follow-up, sehinggamembuktikan bahwaterapi
menulis dapat mempengaruhi T-Anger/T partisipan setelah dilakukan kembali
pengukuran dalamwaktu yang lebih lama, yaitu saat follow-up. Sementarasaat pre-
test kefollow-up terjadi penurunan rerata skor yang signifikan sehinggahal ini
membuktikan bahwaterapi menulisberpengaruh untuk menurunkan skor T-Anger/
T partisipan dan pengaruh tersebut bersifat jangkapanjang.
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rerata T-Anger/R
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Gambar 4. Rerata skor komponen T-Anger/R

T-Anger/Rjugamerupakan bentuk dari T-Anger, yaitu sifat individu yang
beruparespon. T-Anger/R dapat diartikan respon individu ketikamerasakan emos
marah, sehinggadapat dikatakan bahwaT-Anger/R merupakan responindividu yang
dikeluarkan ketikaadastimulug/ pencetus kemarahan. Hasil anaisis menunjukkan
bahwaterjadi sedikit peningkatan rerataskor T-Anger/R padasaat pre-test ke post-
test, hal ini dikarenakan partis pan memang diberikan stimulusuntuk membangkitkan
rasamarahnyapada saat terapi dilakukan sehinggamerekamerespon kemarahan
tersebut dan dituangkan dalam bentuk tulisan. Sementara saat post-test ke follow
up, rerataskor T-Anger/Rjustru mengalami penurunan karenaselamafasetersebut,
partisipan jarang mendapat stimulusyang mampu meningkatkan skor T-Anger/R.
Hal tersebut dibuktikan dari hasil wawancarayang menyatakan bahwasetel ah post-
test dilakukan, partisipan tidak sering merasamarah, sehinggaha ini mempengaruhi
skor T-Anger/R partisipan menjadi turun. Partisipan F mengatakan bahwatidak ada
masal ah yang membuat F marah atau jengkel selamaseminggu (hasil wawancara
sesi follow-up). Partis panA jugamengatakan ha yang samabahwaA tidak mengaami
ke adian yang memicu rasamarah karenakegiatannyasd amaseminggu hanyaigtirahet/
tiduran dan bermain sebentar (hasil wawancarases follow-up).
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Gambar 5. Rerata skor komponen AX/In
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AX/In diartikan sebagai ekspresi kemarahan yang ditujukan ke dalam atau
perasaan marah yang ditekan atau disimpan. AX/In biasanyamelibatkan perasaan
bersalah dan kecewaterhadap diri sendiri sehinggaindividu tersebut merasaterganggu
di daamdirinyasendiri. Hasil analisismenunjukkan hasil rerataskor AX/Indari pre-
test ke post-test mengal ami penurunan karenaterapi menulismemfasilitas partisipan
untuk mengekpresi kan kemarahannya, sehinggarasamarah tersebut tidak dismpan
dalam diri partisipan sendiri. Penelitian Booth dkk (1998) menjelaskan bahwa
partispan memiliki emos persond yang ditekan selama24 jam sebelum ses menulis
dilakukan, dan ketikadil akukan pengukuran kembai, partis pan tersebut mengal ami
penurunan terhadap emos yang ditekan tersebut karena sudah diekspresikan atau
dikeluarkan selamases menulisdilakukan.

Hasi| analisisdari post-test ke follow-up menunjukkan penurunan kembali
rerata skor AX/In, hal ini terjadi karena selama fase follow-up sebagian besar
partisipan tidak mengalami peristiwayang memicu rasamarah sehinggapartisipan
tidak menekan atau menyimpan rasamarah tersebut. Terkait dengan skor AX/In,
skor AX/Out dan AX/Con jugamengalami penurunan padafase follow-up karena
tidak adanyarasamarah yang harus diekspresikan kel uar atau dikendalikan oleh
parapartispan.

rerata AX/Out
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Gambar 6. Rerata skor komponen AX/Out

AX/Out diartikan sebagai ekspres kemarahan yang dikel uarkan dalam bentuk
perilaku kelingkungan, perilaku tersebut berupafisk ataupun verbal . Individu yang
mempunyai skor AX/Out tinggi seringkali merupakan manifestas dari perilaku agresf
individutersebut. Hasi| anaisismenunjukkan bahwaterjadi peningkatan rerataskor
AX/Out dari pre-test ke post-test karenaterapi menulismemfasilitas partisipan untuk
mengekpres kan kemarahannyadal am bentuk tulisan, ha inilah yang membuat skor
AX/Out pada saat post-test meningkat. Sementara dari post-test ke follow-up,
rerata skor AX/Out menjadi turun karena partisipan tidak mengekpresikan
kemarahannyakeluar, yaitu dalam bentuk tulisan. Hal ini berkaitan dengan S Anger



118 Humanitas, Vol. IX No.2 Agustus 2012

dan T-Anger/R partisi pan, karenasd amafasefollow-up, partisipan jarang mengaami
peristiwayang mencetusrasamarah, sehinggameskipun adapartispan yang merasa
marah atau jengke , perasaan tersebut tidak mengekpresikannyada am bentuk tulisan.
Partisipan G mengatakan dalam wawancarases follow-up bahwa G merasatidak
adamasalah yang berarti, hanyasgjaG merasasedikit kesal karenahari ini masuk
sekolah, padahal seminggu yang lalu libur dan besok juga libur. Partisipan D
menyatakan dalam wawancarases follow-up bahwapadahari kamisadamasalah
denganteman SD, danreaks D hanyadiam sgja, tidak beradu mulut. Selainitu, D
jugatidak pernah menuliskarenasering tidur danistirahat selamaliburan.
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Gambar 7. Rerata skor komponen AX/Con

AX/Con merupakan usaha individu dalam mengendalikan ekspresi
kemarahannya. AX/Con jugadiartikan sebagai kemampuan untuk mengontrol
perasaan marah dan mengekspresikannya, sehingga dapat dikatakan sebagai
monitoring atau tindakan preventif dalam mengekspresikan kemarahan. Hasll andis's
menunjukkan rerata skor AX/Con pada saat pre-test ke post-test mengalami
penurunan karenatergpi menulisjustrumemfadiitas partispan untuk mengekspreskan
kemarahannyasehingga partisi pan tidak perlu mengontrol rasamarah tersebut, hal
Inilah yang mengakibatkan menurunkan skor AX/Con. Pernyataan diatasmenguatkan
penditian Pennebaker & Rimeé (2001) tentang instruks dasar dari ses menulis, yang
meminta partisipan untuk menuliskan kembali pengalaman emosional tanpa
memperhatikan suku katadan aturan yang lainnya. Partisipan bebas menceritakan
perasaan yang memancing emos sehinggapartisipantidak perlu mengontrol emos
yang dirasakan, karenases ini bertujuan untuk mengeksplor semuapengalaman
emos onal, bahkan untuk penga aman yang mendaam sekalipun. Hasil analissdari
post-test ke follow-up, menunjukkan bahwaterjadi penurunan rerataskor AX/Con
kembali karenapartisipan jarang mengalami peristiwayang memicu rasamarah,
sehingga partisipan tidak mengekpresikannyadan tidak mengontrol rasamarah
tersebut. Secarakesaluruhan, jikadilihat dari pre-test kefollow-up terjadi penurunan
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yang signifikan terhadap rerataskor AX/Con sehinggadapat dikatakan bahwaterapi
menulisjustru mengurangi kemampuan partis pan untuk mengendaikan rasamarahnya
karena perasaan tersebut justru dibangkitkan dan diekspresikan dalam bentuk tulisan
dalam sebuah buku.
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Gambar 8. Rerata skor komponen AX/EX

AX/EX digunakan untuk melihat dan mengukur frekuens perasaan kemarahan
individu yang diekspresikan atau diungkapkan, termasuk AX/In (ekspres marahyang
ditekan kedaam diri) dan AX/Out (eksprest marah yang dikeluarkan). Hasil andlis's
menunjukkan bahwarerataskor AX/EX mengaami peningkatan saet post-test karena
tergol menulismemfasilitas partis pan untuk mengekspreskan kemarahannya, sehingga
jikakemarahan itu diukur kembali saat post-test, skornyaakan naik. Sementara
saat post-test kefollow-up, rerataskor AX/EX mengalami penurunan karenasdama
fase follow-up, para partisipan tidak banyak mengekspresikan kemarahannya,
termasuk tidak mel akukan terapi menuliskembali di rumah masing-masing. Secara
keseluruhan, skor AX/EX akan meningkat jika partisipan mengekspresikan
kemarahannya, sehinggadapat dikatakan bahwaterapi menulisberpengaruh untuk
meningkatkan skor AX/EX padapartisipan.

Smpulan

Berdasarkan proses dan hasil penelitian yang telah dilakukan, didapatkan
bebergpahd . Pertama, menulispenga aman emosiona daamterapi ekspresif mampu
untuk menurunkan emos marah padaremaja. Hasil analisis S Anger menunjukkan
bahwa saat pre-test ke post-test, S Anger mengalami penurunan rerataskor yang
cukup sgnifikan, hd ini berarti bahwaterapi menulisberpengaruh untuk menurunkan
skor S Anger partisipan. Sedangkan saat post-test ke follow-up, skor S-Anger
justru mengalami sedikit peningkatan, hal tersebut disebabkan karenaberdasarkan
hasi| wawancarasel uruh partis pan tidak melakukan kembdi ses menulisdi rumah.
Hasil analisis T-Anger menunjukkan bahwa rerata T-Anger pada saat post-test
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mengaami sedikit penurunan jikadibandingkan dengan reratapre-testnya. Sedangkan
hasil follow-up T-Anger menunjukkan penurunan yang cukup signifikan jika
dibandingkan dengan hasi| post-testnya, sehinggaterlihat bahwaterapi menulis
mempengaruhi T-Anger partisipan. Hasil analisis T-Anger/T menunjukkan bahwa
dari pre-test ke post-test, terjadi sedikit penurunan rerata T-Anger/T, namun pada
ses follow up T-Anger/T menunjukkan penurunan yang drastis. Sementarasaat post-
test kefollow up, rerataskor T-Anger/Rjustru mengalami penurunan selamafase
tersebut. Hasi| rerataskor AX/In dari pre-test ke post-test mengalami penurunan,
sementaradari post-test ke follow-up menunjukkan penurunan kembali rerataskor
AX/In. Hasil analisismenunjukkan bahwaterjadi peningkatan rerataskor AX/Out
dari pre-test ke post-test, sementaradari post-test kefollow-up, rerataskor AX/
Out menjadi turun. Hasi| analisismenunjukkan rerataskor AX/Con padasaat pre-
test ke post-test mengalami penurunan, sementaraitu hasil analisisdari post-test ke
follow-up, menunjukkan bahwaterjadi penurunan kembali rerata skor AX/Con.
Pada rerata skor AX/EX menunjukkan peningkatan dari pre-test ke post-test,
sementara rerata skor AX/EX kemudian menurun pada saat follow up. Kedua,
menulispengadaman emaosiond dalamterapi ekspresif mempengaruhi perubahan skor
padakomponen dan subkomponen STAXI. Padapenditianini, terapi menulisdapat
dijadikan sal ah satu saranakatarsisbagi remajauntuk mengekspresikan emos dan
perasaan marah merekayang tidak dapat diungkapkan secaralangsung. Terapi ini
cocok diterapkan bagi remajayang menyukai kegiatan menulissehinggaterapi ini
dapat dijadikan sebagai mediasd f-help untuk mengatas dan mengelolaemos marah.
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