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LAMPIRAN 

 

Lampiran 1 Sebaran Data Awal Subjek Penelitian Mahasiswa Fakultas Ilmu Sosial 

No. 1 – 22 Aitem 1 – 16  

NO ITL 1 EMO 1 ITP 1 BIO 1 ITL2 ITP 2 BIO 2 BIO 3 BIO4 ITL 3 ITL 4 EMO 2 EMO3 EMO 4 ITP 3 ITP 4 

1 2 1 0 2 2 1 1 1 2 2 1 2 2 2 1 1 

2 3 2 0 3 2 0 3 3 2 1 2 3 4 2 3 3 

3 2 1 1 3 2 1 2 2 2 2 1 4 4 2 2 2 

4 2 2 0 3 3 1 3 3 1 1 0 1 2 1 0 3 

5 0 4 0 0 0 0 0 4 2 0 2 1 0 0 3 4 

6 2 0 0 2 1 1 3 0 0 2 1 0 1 1 0 0 

7 2 2 1 2 1 1 3 1 2 3 1 4 2 1 0 3 

8 2 3 0 2 2 1 2 3 2 3 1 4 4 2 2 3 

9 1 0 0 2 2 1 2 1 2 3 1 1 2 2 0 1 

10 3 3 0 3 0 0 3 3 2 1 0 4 2 0 2 2 

11 1 1 1 2 1 0 3 2 2 0 1 2 2 0 0 0 

12 0 4 2 2 2 2 4 4 4 3 0 3 3 2 3 0 

13 3 3 0 2 2 1 1 2 2 2 1 3 3 1 1 3 

14 0 2 1 2 2 2 3 3 3 2 1 2 3 2 3 3 

15 3 2 1 1 1 1 2 2 2 2 1 3 3 1 2 0 

16 2 1 1 2 1 1 2 2 1 1 1 2 1 0 2 1 

17 3 2 0 3 2 1 1 4 3 2 1 2 2 2 3 2 

18 2 2 0 2 1 0 2 0 1 2 1 2 2 1 1 1 

19 0 2 0 1 0 0 2 0 2 2 2 0 2 0 0 0 

20 1 4 0 3 0 0 4 4 2 0 1 4 2 0 3 4 

21 2 2 0 2 1 1 3 2 2 3 1 3 2 2 0 3 

22 2 1 0 2 1 0 0 2 2 3 0 3 1 1 0 1 
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No. 1 – 22 Aitem 17 – 33 

NO ITP 5 BIO 5 BIO 6 BIO 7 ITL 5 ITL 6 ITL 7 EMO 5 EMO 6 EMO 7 ITP 6 ITP 7 BIO 8 BIO 9 BIO 10 BIO 11 ITL 8 

1 1 2 2 2 2 1 2 2 1 1 1 3 3 2 2 2 1 

2 0 2 3 2 4 2 3 0 1 2 0 2 2 0 0 0 2 

3 1 2 3 2 1 2 2 1 1 2 0 2 4 2 3 2 2 

4 0 1 1 3 1 0 1 3 1 1 0 2 2 2 3 2 1 

5 2 0 0 3 0 3 0 0 0 4 0 3 1 4 0 0 1 

6 0 0 2 1 2 0 1 2 1 0 0 2 2 2 0 1 0 

7 1 2 3 1 2 1 3 2 1 2 0 1 3 1 1 2 2 

8 1 2 3 3 3 1 3 3 1 2 0 3 3 3 2 2 3 

9 1 2 2 1 1 0 2 0 0 2 0 2 1 1 1 1 0 

10 0 4 3 2 1 2 2 3 1 0 0 1 0 0 1 2 2 

11 0 1 0 4 0 0 4 1 2 0 0 0 1 0 1 0 0 

12 0 3 4 0 2 4 4 3 4 1 3 4 2 2 3 0 3 

13 0 3 2 3 2 0 3 2 1 2 0 1 3 2 1 3 2 

14 2 2 3 3 2 1 3 2 2 3 1 3 3 3 3 3 3 

15 0 2 4 3 2 2 2 2 1 2 0 1 3 3 0 2 2 

16 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 3 3 3 1 1 2 

17 3 1 3 3 2 1 4 2 1 2 0 2 0 0 0 3 2 

18 1 2 2 1 2 1 4 3 1 2 0 2 1 1 1 2 2 

19 0 0 2 4 0 3 2 2 2 0 0 0 0 4 2 1 0 

20 0 4 2 1 0 0 4 2 0 4 0 0 4 4 4 2 0 

21 2 2 2 2 1 0 4 2 2 2 0 2 0 2 0 1 0 

22 0 2 3 1 1 0 4 2 1 2 0 2 1 0 0 1 0 
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No. 1 – 22 Aitem 34 – 48  

NO ITL 9 ITL10 ITL 11 EMO 8 EMO 9 EMO 10 EMO 11 ITP 8 ITP 9 ITP 10 ITP 11 BIO 12 ITL 12 EMO 12 ITP 12 SUM 

1 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 1 1 1 2 1 77 

2 2 2 1 2 2 2 1 1 3 3 2 0 2 2 0 86 

3 2 2 2 3 4 3 2 2 2 3 3 3 4 3 1 104 

4 3 1 1 0 0 0 1 2 3 2 2 2 2 1 0 70 

5 0 0 0 0 4 0 0 0 4 4 1 0 2 0 0 56 

6 2 1 1 1 1 2 2 0 1 0 1 1 1 3 0 47 

7 1 1 3 1 3 1 2 2 2 2 1 3 3 2 0 84 

8 3 3 2 3 3 0 2 1 1 3 1 2 3 3 0 104 

9 2 0 1 1 1 0 1 0 2 1 1 0 1 1 0 50 

10 4 0 1 2 4 1 2 1 0 1 0 0 2 4 2 76 

11 0 0 0 0 0 0 0 0 1 2 0 1 0 1 0 37 

12 4 2 1 3 4 3 2 2 0 2 0 3 4 3 0 113 

13 2 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2 0 2 3 1 83 

14 2 3 2 2 3 3 2 2 3 3 2 3 3 3 2 114 

15 2 2 1 2 4 2 2 2 2 2 2 0 2 2 0 85 

16 2 2 1 1 2 1 1 1 3 2 1 1 1 2 1 69 

17 1 0 1 2 1 1 2 1 3 2 1 0 2 0 0 79 

18 0 0 2 1 0 1 2 1 3 0 2 0 1 3 0 64 

19 0 0 1 0 2 0 2 0 2 0 1 0 0 2 0 45 

20 0 0 0 0 2 4 4 4 4 4 0 2 4 2 0 93 

21 2 2 2 2 2 2 2 0 2 2 2 0 1 2 0 76 

22 2 0 1 0 2 0 0 0 1 2 0 0 2 0 1 50 
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No. 23 – 44 Aitem 1 – 16  

NO ITL 1 EMO 1 ITP 1 BIO 1 ITL2 ITP 2 BIO 2 BIO 3 BIO4 ITL 3 ITL 4 EMO 2 EMO3 EMO 4 ITP 3 ITP 4 

23 2 2 1 3 0 0 1 1 1 1 0 2 2 0 1 1 

24 2 2 1 4 2 2 1 1 1 4 1 3 3 1 1 2 

25 3 2 1 1 2 2 4 3 2 3 1 2 2 2 4 2 

26 1 3 0 0 1 4 1 1 3 3 0 3 3 2 1 2 

27 3 2 0 2 2 0 2 4 2 1 1 3 3 0 1 2 

28 2 1 1 4 2 1 2 2 2 2 1 3 2 1 1 2 

29 1 2 1 4 1 1 1 2 1 2 0 1 3 1 2 2 

30 2 1 0 2 1 1 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 

31 3 4 2 2 2 2 2 3 2 3 0 4 3 1 4 3 

32 2 2 0 3 1 1 1 0 2 1 1 0 1 0 1 3 

33 1 4 1 4 2 1 2 2 4 4 1 3 3 2 1 2 

34 2 0 0 3 0 4 3 0 0 1 0 3 2 0 1 0 

35 2 1 0 1 2 2 3 1 1 2 0 2 1 0 1 1 

36 3 3 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 3 1 2 1 

37 2 1 0 1 0 1 0 0 2 0 0 1 1 0 1 2 

38 2 0 0 0 0 0 2 2 1 2 1 3 1 1 3 1 

39 3 3 1 2 2 0 3 3 3 3 1 4 2 2 2 3 

40 4 2 0 3 3 0 4 4 3 4 2 4 4 1 2 2 

41 1 3 1 3 1 1 2 1 2 3 0 4 4 1 4 2 

42 2 2 0 3 1 0 2 2 2 0 0 2 2 0 0 3 

43 3 3 1 3 1 2 3 1 2 3 0 3 2 1 1 2 

44 1 1 0 2 1 0 1 2 4 0 4 1 1 0 1 0 
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No. 23 – 44 Aitem  17 – 33 

N

O 

ITP 

5 

BIO 

5 

BIO 

6 

BIO 

7 

ITL 

5 

ITL 

6 

ITL 

7 

EMO 

5 

EMO 

6 

EMO 

7 

ITP 

6 

ITP 

7 

BIO 

8 

BIO 

9 

BIO 

10 

BIO 

11 

ITL 

8 

23 1 1 2 3 1 0 1 1 2 3 2 1 3 0 0 1 1 

24 1 0 3 3 3 0 3 2 1 1 0 2 3 3 1 2 1 

25 2 2 1 2 3 2 2 2 2 2 1 4 1 2 2 2 3 

26 0 4 0 0 3 0 3 1 0 1 0 2 3 0 1 1 2 

27 1 2 4 2 3 1 1 1 3 2 0 3 4 3 0 2 3 

28 1 3 3 2 2 1 4 2 2 2 0 3 1 0 3 3 2 

29 0 1 3 2 1 2 2 2 2 1 2 3 3 1 3 1 2 

30 1 2 2 3 2 1 3 1 1 3 0 2 3 2 1 3 2 

31 1 4 3 1 3 2 2 4 2 2 1 2 2 1 1 3 2 

32 0 2 3 1 1 0 1 2 0 2 0 2 3 3 2 2 2 

33 1 3 4 3 2 2 3 3 1 3 1 2 2 2 4 3 2 

34 0 1 2 0 1 0 3 2 1 2 0 1 4 4 1 3 1 

35 0 2 1 3 3 1 3 1 1 0 1 3 2 2 1 1 1 

36 1 1 2 1 1 0 3 2 2 1 1 2 1 1 1 2 1 

37 1 2 2 1 2 0 2 0 1 1 0 0 0 0 0 1 1 

38 0 4 2 4 2 2 4 2 0 1 0 0 0 0 0 1 0 

39 0 3 3 3 2 0 2 3 2 3 1 2 1 0 3 2 2 

40 1 3 4 3 4 2 2 2 1 0 0 4 2 3 3 2 4 

41 3 3 3 1 3 2 3 4 1 0 0 2 1 2 1 2 2 

42 1 0 2 2 0 0 2 2 2 1 0 0 0 2 0 1 2 

43 1 2 3 1 2 1 2 3 1 2 1 3 1 1 1 3 2 

44 4 1 2 1 2 1 4 2 2 3 0 3 2 0 1 4 3 
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No. 23 – 44 Aitem  34 – 48 

NO ITL 9 ITL10 ITL 11 EMO 8 EMO 9 EMO 10 EMO 11 ITP 8 ITP 9 ITP 10 ITP 11 BIO 12 ITL 12 EMO 12 ITP 12 SUM 

23 1 1 1 1 2 1 1 0 0 1 2 0 2 1 0 55 

24 3 1 1 2 2 1 3 1 1 3 1 2 2 2 0 85 

25 2 1 2 2 1 1 2 2 3 3 2 1 2 2 2 99 

26 1 2 1 1 1 0 1 0 1 1 0 1 1 2 0 62 

27 1 2 1 3 2 2 1 1 3 4 2 3 3 2 0 93 

28 3 1 1 2 2 1 2 2 2 2 2 0 1 1 0 85 

29 1 1 1 1 2 1 0 2 3 2 1 1 1 2 1 76 

30 1 1 2 2 2 2 2 1 0 2 1 0 1 2 0 75 

31 2 0 2 3 3 3 2 1 2 4 2 4 4 2 0 110 

32 2 1 1 1 1 0 1 1 2 1 0 1 1 2 1 61 

33 1 0 2 3 2 2 4 1 1 2 2 1 2 3 1 105 

34 0 1 1 1 0 1 0 0 1 1 2 1 2 2 2 60 

35 1 2 0 1 1 1 2 1 3 1 0 1 1 1 0 62 

36 0 1 2 2 1 0 1 1 2 2 1 0 1 2 2 72 

37 0 0 1 0 2 0 0 2 2 2 1 0 1 2 0 39 

38 2 0 0 0 2 1 1 0 1 2 0 0 0 2 0 52 

39 0 0 1 4 3 2 2 1 2 3 1 3 4 4 0 99 

40 2 2 1 2 2 1 2 1 4 3 2 4 3 4 0 115 

41 3 2 1 4 3 3 0 1 1 4 1 1 3 3 1 97 

42 2 0 0 2 2 2 3 0 0 2 1 1 2 0 1 56 

43 1 1 1 2 3 2 2 1 2 2 1 1 2 2 2 86 

44 2 0 1 1 0 1 2 1 3 2 2 1 3 3 2 78 
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No. 45 – 64 Aitem 1 – 16  

NO ITL 1 EMO 1 ITP 1 BIO 1 ITL2 ITP 2 BIO 2 BIO 3 BIO4 ITL 3 ITL 4 EMO 2 EMO3 EMO 4 ITP 3 ITP 4 

45 1 2 0 2 2 0 1 0 2 2 0 2 2 0 3 0 

46 1 3 1 4 1 0 0 0 2 1 0 1 1 0 0 0 

47 2 3 0 2 2 2 0 3 2 2 1 3 2 2 2 2 

48 2 1 0 3 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 3 

49 2 3 0 3 1 1 3 3 2 2 1 3 3 1 3 1 

50 2 4 1 2 1 1 2 2 2 3 1 2 2 2 2 2 

51 2 4 2 2 2 2 4 4 3 3 2 4 4 2 2 2 

52 2 2 0 2 1 1 1 2 2 2 2 3 3 3 3 3 

53 4 4 2 2 2 1 1 3 2 4 0 4 2 0 1 3 

54 2 3 0 3 0 1 0 1 3 3 1 3 0 1 0 0 

55 2 3 1 4 2 2 3 2 2 2 1 2 2 1 1 1 

56 1 1 1 0 0 0 2 1 1 4 0 4 4 1 3 4 

57 2 3 0 2 2 1 4 3 2 2 0 4 3 2 1 2 

58 2 1 0 2 1 0 1 3 2 4 1 3 4 0 3 3 

59 3 2 0 3 2 2 1 3 2 2 2 3 3 2 1 2 

60 3 4 1 3 2 2 1 2 2 2 1 3 2 2 1 3 

61 2 1 0 2 1 1 2 2 2 3 0 2 1 0 0 2 

62 4 2 2 3 2 0 2 4 3 1 0 4 4 1 2 2 

63 3 4 0 2 2 1 4 4 4 0 1 4 4 2 4 3 

64 2 4 1 3 2 1 2 2 2 3 2 4 3 2 3 4 
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No. 45 – 64 Aitem 17 – 33 

NO ITP 5 BIO 5 BIO 6 BIO 7 ITL 5 ITL 6 ITL 7 EMO 5 EMO 6 EMO 7 ITP 6 ITP 7 BIO 8 BIO 9 BIO 10 BIO 11 ITL 8 

45 0 2 1 3 2 1 3 2 2 1 0 2 1 3 2 1 2 

46 0 2 1 4 1 0 3 2 3 2 2 1 3 0 0 2 2 

47 2 2 3 2 2 1 2 2 2 2 1 2 1 1 1 2 2 

48 2 2 3 2 2 1 3 3 1 3 0 2 1 1 2 2 1 

49 1 2 4 4 2 1 2 3 2 2 0 2 1 3 3 2 2 

50 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 0 1 2 2 1 2 2 

51 2 3 3 1 2 1 3 4 3 2 3 2 4 2 2 3 3 

52 1 2 2 2 2 1 3 1 0 3 0 1 1 1 2 3 2 

53 0 3 4 2 3 1 2 2 2 2 1 2 2 3 2 2 4 

54 0 3 4 1 3 3 2 3 1 1 0 2 0 0 0 1 2 

55 1 2 4 1 3 1 3 2 3 2 0 1 1 0 1 2 2 

56 1 4 1 3 1 1 4 3 1 1 0 3 3 4 1 4 3 

57 1 4 2 2 2 1 4 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 

58 0 3 2 1 3 2 0 4 1 0 0 4 2 2 3 2 2 

59 1 4 4 3 3 0 3 2 0 2 0 1 0 0 0 2 2 

60 0 4 4 2 2 0 3 2 2 3 2 1 1 2 1 3 2 

61 1 1 2 2 1 0 1 2 1 1 0 2 3 2 0 1 1 

62 2 4 4 4 2 1 3 1 2 3 0 2 3 1 0 3 3 

63 2 3 3 3 3 2 4 3 0 2 2 2 4 3 2 2 3 

64 1 4 4 2 3 1 4 1 2 3 0 2 2 1 4 2 3 
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No. 45 – 64 Aitem 34 – 48 

NO ITL 9 ITL10 ITL 11 EMO 8 EMO 9 EMO 10 EMO 11 ITP 8 ITP 9 ITP 10 ITP 11 BIO 12 ITL 12 EMO 12 ITP 12 SUM 

45 0 2 1 2 1 0 0 0 3 2 2 1 2 2 0 65 

46 0 0 1 0 1 0 1 0 0 0 0 0 3 2 2 53 

47 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 0 2 2 2 87 

48 1 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 1 2 2 2 86 

49 1 2 1 2 2 2 2 1 3 2 2 2 3 3 0 96 

50 2 2 2 3 2 2 2 1 2 3 2 1 3 2 1 89 

51 2 2 2 3 4 3 3 2 2 2 2 3 4 3 1 125 

52 1 2 2 3 4 3 2 0 2 2 3 1 3 2 0 89 

53 3 3 2 2 4 4 3 1 2 3 2 0 4 4 1 110 

54 3 1 3 0 0 0 3 2 2 0 2 0 2 3 0 68 

55 2 3 2 2 2 1 4 1 1 1 2 1 1 2 0 85 

56 3 1 1 3 4 3 1 0 0 4 1 1 4 4 0 95 

57 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 3 1 95 

58 2 1 1 2 2 2 1 1 4 3 2 1 2 3 1 89 

59 1 0 2 2 2 0 2 1 1 3 1 0 1 1 0 77 

60 1 1 2 2 4 4 2 1 3 2 0 2 3 4 2 101 

61 0 1 4 0 0 0 1 1 3 1 1 1 1 0 0 56 

62 3 1 2 3 3 3 2 1 2 1 2 0 3 4 0 104 

63 2 2 2 3 3 3 2 2 3 4 2 2 2 3 0 120 

64 2 1 2 2 3 3 2 1 2 1 1 4 2 1 0 106 
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Lampiran 2 Modul Expressive Writing Therapy untuk Menurunkan Derajat Stres 
Mahasiswa 
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Lampiran 3 Materi Pelatihan  
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Lampiran 4  CV Pemateri 
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Lampiran 5 Instrumen Penelitian (Kuesioner Stres) 

 

KUESIONER STRES  

Perkenalkan saya Sarah Faulia Azhara, mahasiswi Prodi S1 Psikologi Fakultas Ilmu 

Sosial Universitas Bhakti Kencana Bandung. Saat ini, saya sedang melakukan 

penelitian untuk Mata Kuliah Skripsi dengan topik stres, oleh karena itu saya 

mohon kesediaan anda untuk mengisi kuesioner ini agar membantu saya dalam 

penyusunan penelitian ini. Kuesioner ini terdiri dari beberapa pernyataan.  

Kriteria yang dibutuhkan dalam pengisian kuesioner ini adalah:  

1. Mahasiswa aktif Fakultas Ilmu Sosial, tidak sedang cuti atau melaksanakan 

perkuliahan diluar kampus atau merdeka belajar. 

2. Berusia 18-25 tahun 

Apabila kriteria di atas sesuai dengan kondisi anda, saya mohon kesediaan anda 

untuk mengisi setiap pernyataan dengan jujur. Seluruh identitas dan data yang 

diperoleh akan dijaga kerahasiaannya dan akan digunakan untuk keperluan 

penelitian saya saja.  

Jika anda setuju untuk mengisi kuesioner ini, silakan pilih "Ya, saya bersedia" pada 

pilihan di bawah. Perlu diketahui bahwa pengisian kuesioner ini dilakukan tanpa 

adanya keterpaksaan. Jika ada pertanyaan, anda dapat menghubungi saya melalui 

email 201fs02012@bku.ac.id atau whatsapp 087764851678.  

Terimakasih atas kesediaanya mengisi kuesioner ini. 

• Setelah membaca pernyataan di atas, apakah anda bersedia menjadi responden 

pada penelitian ini?  

YA/TIDAK*  

*Lingkari salah satu yang merupakan jawaban anda. 

  

mailto:201fs02012@bku.ac.id
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IDENTITAS DIRI 

Nama : 

Usia : 

Jenis Kelamin : 

Fakultas dan Prodi : 

Semester/Angkatan : 

No.Whatsapp : 
 

PETUNJUK PENGISIAN 

Berikut ini ada sejumlah pernyataan. Berilah tanda centang (√) pada salah satu 
pilihan jawaban yang sesuai dengan keadaan, perasaan, dan pikiran saudara, 
dari lima pilihan yang disediakan yaitu: 

SS : Bila pernyataan tersebut Sangat Sering saudara alami 

S : Bila pernyataan tersebut Sering saudara alami 

KK : Bila pernyataan tersebut Kadang-Kadang saudara alami 

J : Bila pernyataan tersebut Jarang saudara alami 

TP : Bila pernyataan tersebut Tidak Pernah saudara alami 

 

 
Usahakanlah untuk tidak melewati satu nomorpun dalam memberi jawaban pada 

pernyataan pernyataan ini. 
 

Contoh : 

 

No Pernyataan TP J KK S SS 

1 Saya merasa sakit kepala 
    √ 

 

= SELAMAT MENGERJAKAN = 
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Dalam satu minggu ini, seberapa sering anda mengalami hal-hal yang 
tercantum di bawah ini, silakan isi sesuai dengan petunjuk pengisian. 

 

No PERNYATAAN TP J KK S SS 

1 Akhir-akhir ini saya mudah lupa      

2 Saya mudah marah      

3 Saya senang mencari kesalahan orang lain      

4 Saya makan dengan teratur setiap harinya      

5 Saya fokus pada apapun yang saya kerjakan      

6 Saya selalu menepati janji      

7 Saya sering merasa punggung menegang      

8 Saya merasa sulit untuk tidur nyenyak      

9 Saya merasa rileks      

10 
Saya sulit membuat keputusan ketika dalam 
masalah 

     

11 Saya suka bercanda dengan teman-teman      

12 
Saya merasa cemas berlebihan terhadap 
segala sesuatu 

     

13 Saya gugup      

14 Saya bisa menghadapi masalah saya      

15 Saya menutup diri secara berlebihan      

16 
Saya merasa telah kehilangan kepercayaan 
pada orang lain 

     

17 
Saya senang ketika bertemu dengan teman-
teman saya 

     

18 
Saya merasa jantung saya berdebar 
kencang ketika  memikirkan tugas 

     

19 Pola makan saya tidak teratur      

20 Saya tidak mengalami kesulitan untuk tidur      

21 
Saya merasa sulit untuk menentukan hal 
yang harus  saya prioritaskan 

     

22 Saya tidak tertarik mendengarkan lelucon      

23 
Pikiran saya tenang saat menghadapi 
masalah 

     

24 Saya mudah tersinggung      

25 Saya sering mengkritik orang lain      

26 Saya merasa bahagia dengan keadaan saya      

27 
Saya sering menyerang teman saya 
dengan kata-kata tajam 

     

28 Saya tidak mau diganggu      

29 Saya terlalu sering berkeringat      
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30 Kulit saya lebih sensitif dari biasanya      

31 Saya mengalami gangguan pencernaan      

32 Saya merasa segar      

33 Saya merasa lesu dan tak bersemangat      

34 
Pikiran saya hanya dipenuhi satu 
permasalahan saja 

     

35 
Saya tidak mengalami progres dalam hal 
apapun yang saya kerjakan 

     

36 
Saya dapat mengerjakan pekerjaan saya 
dengan baik 

     

37 
Saya merasa tidak mampu menghadapi 
segalanya 

     

38 Saya merasa sedih dengan keadaan saya      

39 Saya merasa putus asa      

40 
Saya dapat mengendalikan emosi saya tetap 
stabil 

     

41 
Saya mudah membatalkan janji dengan 
orang lain 

     

42 
Saya tidak mau mengajak teman lain 
mengobrol seputar masalah saya 

     

43 
Saya merasa tidak ada yang bisa mengerti 
keadaan saya 

     

44 
Saya percaya orang-orang di sekitar saya 
mendukung saya 

     

45 Saya mengalami sembelit akhir-akhir ini      

46 Pikiran saya kacau      

47 
Saya gelisah ketika mendekati tenggang 
waktu penyelesaian tugas 

     

48 
Saya tidak suka ketika teman saya lebih 
berhasil 

     

 

=TERIMA KASIH= 
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Lampiran 6 Data Hasil Kuesioner Stres  

Pretest Subjek Aitem 1-16 

NO ITL 1 EMO 1 ITP 1 BIO 1 ITL2 ITP 2 BIO 2 BIO 3 BIO4 ITL 3 ITL 4 EMO 2 EMO3 EMO 4 ITP 3 ITP 4 

1 2 2 1 2 1 1 3 1 2 3 1 4 2 1 0 3 

2 2 3 0 2 2 1 2 3 2 3 1 4 4 2 2 3 

3 3 4 0 2 2 1 4 4 4 0 1 4 4 2 4 3 

4 4 2 0 3 3 0 4 4 3 4 2 4 4 1 2 2 

5 3 3 1 3 1 2 3 1 2 3 0 3 2 1 1 2 

6 3 4 2 2 2 2 2 3 2 3 0 4 3 1 4 3 

7 2 2 0 2 1 1 1 2 2 2 2 3 3 3 3 3 

8 4 4 2 2 2 1 1 3 2 4 0 4 2 0 1 3 

9 2 4 1 3 2 1 2 2 2 3 2 4 3 2 3 4 

10 0 4 2 2 2 2 4 4 4 3 0 3 3 2 3 0 

11 2 3 0 2 2 1 4 3 2 2 0 4 3 2 1 2 

12 2 2 1 4 2 2 1 1 1 4 1 3 3 1 1 2 

13 1 4 0 3 0 0 4 4 2 0 1 4 2 0 3 4 

14 1 1 1 0 0 0 2 1 1 4 0 4 4 1 3 4 

15 4 2 2 3 2 0 2 4 3 1 0 4 4 1 2 2 

16 3 3 1 2 2 0 3 3 3 3 1 4 2 2 2 3 

17 3 2 0 3 2 0 3 3 2 1 2 3 4 2 3 3 

18 2 3 1 4 2 2 3 2 2 2 1 2 2 1 1 1 
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Pretest Subjek Aitem 17 – 33 

NO ITP 5 BIO 5 BIO 6 BIO 7 ITL 5 ITL 6 ITL 7 EMO 5 EMO 6 EMO 7 ITP 6 ITP 7 BIO 8 BIO 9 BIO 10 BIO 11 

1 1 2 3 1 2 1 3 2 1 2 0 1 3 1 1 2 

2 1 2 3 3 3 1 3 3 1 2 0 3 3 3 2 2 

3 2 3 3 3 3 2 4 3 0 2 2 2 4 3 2 2 

4 1 3 4 3 4 2 2 2 1 0 0 4 2 3 3 2 

5 1 2 3 1 2 1 2 3 1 2 1 3 1 1 1 3 

6 1 4 3 1 3 2 2 4 2 2 1 2 2 1 1 3 

7 1 2 2 2 2 1 3 1 0 3 0 1 1 1 2 3 

8 0 3 4 2 3 1 2 2 2 2 1 2 2 3 2 2 

9 1 4 4 2 3 1 4 1 2 3 0 2 2 1 4 2 

10 0 3 4 0 2 4 4 3 4 1 3 4 2 2 3 0 

11 1 4 2 2 2 1 4 2 2 1 2 1 2 2 2 2 

12 1 0 3 3 3 0 3 2 1 1 0 2 3 3 1 2 

13 0 4 2 1 0 0 4 2 0 4 0 0 4 4 4 2 

14 1 4 1 3 1 1 4 3 1 1 0 3 3 4 1 4 

15 2 4 4 4 2 1 3 1 2 3 0 2 3 1 0 3 

16 0 3 3 3 2 0 2 3 2 3 1 2 1 0 3 2 

17 0 2 3 2 4 2 3 0 1 2 0 2 2 0 0 0 

18 1 2 4 1 3 1 3 2 3 2 0 1 1 0 1 2 
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Pretest Subjek Aitem 17 – 33 

N

O 

ITL 

8 

ITL 

9 

ITL1

0 

ITL 

11 

EMO 

8 

EMO 

9 

EMO 

10 

EMO 

11 

ITP 

8 

ITP 

9 

ITP 

10 

ITP 

11 

BIO 

12 

ITL 

12 

EMO 

12 

ITP 

12 

SU

M 

1 2 1 1 3 1 3 1 2 2 2 2 1 3 3 2 0 84 

2 3 3 3 2 3 3 0 2 1 1 3 1 2 3 3 0 104 

3 3 2 2 2 3 3 3 2 2 3 4 2 2 2 3 0 120 

4 4 2 2 1 2 2 1 2 1 4 3 2 4 3 4 0 115 

5 2 1 1 1 2 3 2 2 1 2 2 1 1 2 2 2 86 

6 2 2 0 2 3 3 3 2 1 2 4 2 4 4 2 0 110 

7 2 1 2 2 3 4 3 2 0 2 2 3 1 3 2 0 89 

8 4 3 3 2 2 4 4 3 1 2 3 2 0 4 4 1 110 

9 3 2 1 2 2 3 3 2 1 2 1 1 4 2 1 0 106 

10 3 4 2 1 3 4 3 2 2 0 2 0 3 4 3 0 113 

11 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 3 1 95 

12 1 3 1 1 2 2 1 3 1 1 3 1 2 2 2 0 85 

13 0 0 0 0 0 2 4 4 4 4 4 0 2 4 2 0 93 

14 3 3 1 1 3 4 3 1 0 0 4 1 1 4 4 0 95 

15 3 3 1 2 3 3 3 2 1 2 1 2 0 3 4 0 104 

16 2 0 0 1 4 3 2 2 1 2 3 1 3 4 4 0 99 

17 2 2 2 1 2 2 2 1 1 3 3 2 0 2 2 0 86 

18 2 2 3 2 2 2 1 4 1 1 1 2 1 1 2 0 85 
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Posttest Subjek Aitem 1 – 16 

NO ITL 1 EMO 1 ITP 1 BIO 1 ITL2 ITP 2 BIO 2 BIO 3 BIO4 ITL 3 ITL 4 EMO 2 EMO3 EMO 4 ITP 3 ITP 4 

1 1 2 0 2 1 1 2 1 1 1 0 2 1 1 0 3 

2 1 1 1 3 3 3 1 1 3 1 3 1 1 3 1 1 

3 2 2 0 1 2 1 2 2 2 3 1 3 3 2 3 2 

4 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 

5 2 1 0 2 1 2 3 1 1 2 1 2 2 1 2 1 

6 3 3 2 2 2 2 1 2 2 3 0 4 3 1 4 3 

7 1 1 0 3 1 1 2 1 1 2 1 2 2 2 2 3 

8 2 3 1 2 2 1 1 2 1 4 0 4 3 1 1 3 

9 1 2 0 2 2 1 3 1 3 3 2 3 3 2 3 3 

10 0 4 2 2 2 2 3 3 2 2 0 3 3 2 3 0 

11 2 2 0 3 2 1 2 2 2 2 0 2 2 1 0 0 

12 2 1 2 3 2 1 3 0 0 3 1 3 2 0 1 2 

13 0 4 0 2 0 0 4 4 2 0 0 4 4 0 4 2 

14 1 1 0 0 0 0 1 2 1 3 0 3 1 1 1 3 

15 4 2 0 3 2 0 3 4 2 2 0 3 3 1 1 2 

16 3 3 1 2 2 0 3 3 2 3 1 3 2 2 2 3 

17 2 2 1 3 2 1 2 1 1 0 2 2 2 2 4 2 

18 2 3 1 3 2 1 1 1 2 3 0 2 1 1 1 1 
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Posttest Subjek Aitem 17 – 33 

NO ITP 5 BIO 5 BIO 6 BIO 7 ITL 5 ITL 6 ITL 7 EMO 5 EMO 6 EMO 7 ITP 6 ITP 7 BIO 8 BIO 9 BIO 10 BIO 11 ITL 8 

1 0 1 2 0 1 1 1 1 2 1 0 1 1 0 0 1 1 

2 3 1 1 3 1 1 3 1 1 3 1 1 1 1 1 3 1 

3 1 2 0 2 3 1 2 2 1 2 1 2 3 2 3 2 1 

4 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 1 

5 2 1 2 2 1 0 3 3 0 1 0 2 1 1 1 1 2 

6 1 3 3 1 3 2 2 4 3 2 2 2 2 1 2 0 3 

7 1 1 1 2 1 1 2 1 0 2 0 2 1 1 1 3 1 

8 0 2 3 2 2 1 2 2 2 2 1 3 2 2 1 2 3 

9 2 4 1 3 2 1 3 3 1 2 1 3 3 2 3 3 2 

10 1 3 4 0 3 2 0 4 4 1 3 3 3 4 2 1 3 

11 0 2 4 2 2 2 2 1 2 2 4 3 2 2 2 2 2 

12 1 0 3 3 2 0 2 2 1 0 1 2 3 3 0 2 0 

13 1 4 2 2 0 0 3 2 0 2 2 4 4 4 4 2 2 

14 1 3 0 4 1 0 3 1 1 0 0 4 4 3 1 4 1 

15 1 3 4 3 2 1 3 2 1 3 0 2 2 0 1 3 2 

16 0 2 3 3 2 0 1 3 1 2 1 2 1 0 3 2 3 

17 1 1 3 1 4 2 2 2 1 2 0 3 3 0 2 1 1 

18 0 2 4 0 1 1 3 2 2 2 0 1 1 1 0 2 1 
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Posttest Subjek Aitem 34 – 48 

NO ITL 9 ITL10 ITL 11 EMO 8 EMO 9 EMO 10 EMO 11 ITP 8 ITP 9 ITP 10 ITP 11 BIO 12 ITL 12 EMO 12 ITP 12 SUM 

1 1 1 1 0 2 1 1 2 2 2 1 2 1 1 0 51 

2 1 1 3 1 1 1 3 1 1 1 3 1 1 1 1 76 

3 2 1 2 2 2 2 2 1 3 2 2 1 2 3 0 88 

4 0 0 0 1 0 0 0 0 2 2 0 1 0 2 0 22 

5 1 1 1 2 2 1 1 1 2 3 0 0 2 1 0 65 

6 2 0 2 3 3 3 2 1 2 4 1 2 3 2 0 103 

7 1 1 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 0 70 

8 4 2 2 4 4 4 2 1 2 4 2 1 4 4 1 104 

9 1 1 1 2 2 2 2 1 2 2 2 3 2 3 0 99 

10 4 3 1 3 3 4 0 2 0 2 0 3 4 3 0 106 

11 1 2 1 0 1 2 1 0 2 2 0 2 2 2 0 77 

12 3 0 0 2 1 0 3 1 1 3 1 0 2 1 1 70 

13 0 0 4 0 2 2 0 4 4 0 0 2 2 0 0 88 

14 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 3 1 1 3 0 65 

15 1 2 1 4 2 2 2 0 2 2 1 2 3 4 0 93 

16 0 0 1 4 3 3 2 1 2 3 1 3 4 4 0 95 

17 2 0 1 2 2 2 2 0 0 2 1 0 2 2 1 77 

18 0 1 1 1 1 0 3 0 2 1 1 0 1 1 0 61 
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Lampiran 7 Daftar Hadir Peserta Expressive Writing Therapy 

DAFTAR HADIR PESERTA EXPRESSIVE WRITING THERAPY 

Pelaksanaan : Hari Ke 1 

Hari / Tanggal : Jumat, 20 Oktober 2023 

No Nama Lengkap NIM Angkatan Program Studi 

1 HD 201******* 2020 Psikologi 

2 SSQ 201******* 2020 Psikologi 

3 NBH 231******* 2023 Psikologi 

4 KD 231******* 2023 Psikologi 

5 SM 231******* 2023 Psikologi 

6 HNM 231******* 2023 Ilmu 

Komunikasi 

7 SPM 231******* 2023 Psikologi 

8 SNA 221******* 2022 Psikologi 

9 WLA 221******* 2022 Psikologi 

10 MT 231******* 2023 Psikologi 

11 GSK 231******* 2023 Psikologi 

12 AMP 231******* 2023 Psikologi 

13 SNA 231******* 2023 Psikologi 

14 MAAZ 231******* 2023 Psikologi 

15 AFI 201******* 2020 Psikologi 

16 N 201******* 2020 Psikologi 

17 AS 201******* 2020 Psikologi 

18 NSF 201******* 2020 Psikologi 
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DAFTAR HADIR PESERTA EXPRESSIVE WRITING THERAPY 

Pelaksanaan : Hari Ke 2 

Hari / Tanggal : Sabtu, 21 Oktober 2023 

No Nama Lengkap NIM Angkatan Program Studi 

1 KD 231******* 2023 Psikologi 

2 HNM 231******* 2023 Ilmu 

Komunikasi 

3 WLA 221******* 2022 Psikologi 

4 GSK 231******* 2023 Psikologi 

5 SPM 231******* 2023 Psikologi 

6 SNA 231******* 2023 Psikologi 

7 SNA 221******* 2022 Psikologi 

8 MAAZ 231******* 2023 Psikologi 

9 SSQ 201******* 2020 Psikologi 

10 MT 201******* 2020 Psikologi 

11 N 201******* 2020 Psikologi 

12 HD 201******* 2020 Psikologi 

13 NBH 231******* 2023 Psikologi 

14 AS 201******* 2020 Psikologi 

15 SM 231******* 2023 Psikologi 

16 AMP 231******* 2023 Psikologi 

17 AFI (hybrid) 201******* 2020 Psikologi 

18 NSF (hybrid) 201******* 2020 Psikologi 
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DAFTAR HADIR PESERTA EXPRESSIVE WRITING THERAPY 

Pelaksanaan : Hari Ke 2 

Hari / Tanggal : Sabtu, 21 Oktober 2023 

No Nama Lengkap NIM Angkatan Program Studi 

1 AMP 231******* 2023 Psikologi 

2 SSQ 201******* 2020 Psikologi 

3 HD 201******* 2020 Psikologi 

4 KD 231******* 2023 Psikologi 

5 NBH 231******* 2023 Psikologi 

6 GSK 231******* 2023 Psikologi 

7 SM 221******* 2022 Psikologi 

8 MT 231******* 2023 Psikologi 

9 SNA 231******* 2023 Psikologi 

10 AS 201******* 2020 Psikologi 

11 SNA 221******* 2022 Psikologi 

12 N 201******* 2020 Psikologi 

13 MAAZ 231******* 2023 Psikologi 

14 WLA 221******* 2022 Psikologi 

15 NSF 201******* 2020 Psikologi 

16 SMP 231******* 2023 Psikologi 

17 HNM 231******* 2023 Ilmu 

Komunikasi 

18 AFI (hybrid) 201******* 2020 Psikologi 
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Lampiran 8 Lembar Informed Consent 
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Lampiran 9 Worksheet Expressive Writing Therapy 

Hari ke 1 
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Hari Ke 2 
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Hari ke 3 

 

 



130 
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Lampiran 10 Dokumentasi Pelatihan 
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Lampiran 11 Hasil Olah Data JASP Uji Normalitas Shapiro Wilk 

Descriptive Statistics  

  PRE TEST STRES       POST TEST STRES 

Valid  18  18  

Missing  0  0  

Mode ᵃ 85.000  65.000  

Median  97.000  77.000  

Mean  98.833  78.333  

95% CI Mean Upper  104.272  88.269  

95% CI Mean Lower  93.394  68.397  

Std. Deviation  11.774  21.508  

Skewness  0.241  -0.923  

Std. Error of Skewness  0.536  0.536  

Kurtosis  -1.295  1.286  

Std. Error of Kurtosis  1.038  1.038  

Shapiro-Wilk  0.923  0.930  

P-value of Shapiro-Wilk  0.146  0.193  

Minimum  84.000  22.000  

Maximum  120.000  106.000  

ᵃ More than one mode exists, only the first is reported 

  

 

Q-Q Plots 

PRE TEST STRES    POST TEST STRES 
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Distribution Plots 

PRE TEST STRES  

   

  

POST TEST STRES 

 

 

  

 



134 

 

 

BOXPLOTS 

PRE TEST STRES 

 

POST TEST STRES 
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Lampiran 12 Hasil Olah Data JASP Uji Hipotesis Paired Sample T-Test 

 

 



136 

 

 

 

Descriptives Plots 

PRE TEST STRES - POST TEST STRES 

 

 

 

 

 

 

PRE_BIOLOGIS - POST_BIOLOGIS 

 

 

 

 

 

 

PRE_INTELEKTUAL - POST_INTELEKTUAL 
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PRE_EMOSIONAL - POST_EMOSIONAL 

 

 

PRE_INTERPERSONAL - POST_INTERPERSONAL 
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Lampiran 13 Kartu Bimbingan 
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Lampiran 14 Hasil Turnitin 
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Lampiran 15 Daftar Riwayat Hidup 

 

 

 


