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Lampiran 2 Modul Expressive Writing Therapy untuk Menurunkan Derajat Stres
Mahasiswa

O TR 50 e B
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Latar Belakang

Persode antara vervogs abhis dan dewssa swid didensd sebagnl exverging sdidihood
Tahag i ditandai oleh perubahan dalam herhagul aspek, sepernt kognieid, emaosional,
Tinik. dan soslal. Emerpng sdulthood wirniommya berusia beckioar sirant I8 hingga 45
madmn (Arment, 2008 Mahasiewn  rergoleng  dalam fise  emerging  sdalibood
berdacrtan ahupan perkembangan adanys Pada e o mahasiowa tdak lagl
leeruida slalam mass romafs seaps belam swpenuings mesik ke dalaem dewa,
schiigee  mereka mierasiban  poosaan  Terling-in-boowern”  Kebimgungsn  dan
ketabahsrabeilan emosiumal seringkad) disebabiias oleh burudisl il Meskipun mereka
el maodin woses Snarmnad, peberiaun, man aaped lain aed hidogs mereka. narmm
el harapan dan wkaun asruk dup enedizd dun vidak terguntung pada ovasg toa
(Pravetio & Triwabiya, 2090

Malsasionn dibiarupbon twerabihl passbingan yang yosiill, Laakier yang b, i
Resehiaton mendsl dan fisk. Mabasbows juga difiaragidan memalik bevmampuan untuk

(Lar ¥ he 2 N7 y g el il
SRR AT T AAA AR A
raniutan lingkangan mereks Selune menjodi mabuslsws & pergurusn g,
baorpak hal yang horys dilewall. seper hans menpeleaikan tupn dengan tepa
wadtu dan menghsdapt  oealale oernal dan ekarersal ying  depe menjadl

o 20 TESUZUT2 e e

Penelitian yang ddaukan odeh Fiedania & Leyand (20982 pardu onidussivwa horbaga
anwwersitas yang ada ol Kota Rarodumg dengan rentang esds 18029 tshun, menystakan
luthywi selsasyyak 150 sabaaiown (75.24%) berada padds kaegoel sres tinges don 52
g insabsasiown (00.760) berads prscle Kt viress. Feristive stres terseboil jugn
bhlak lugne terfadl i Usdversions Bhakel Keocard yong Derada 8 Koes Barsluny,
Herdasarkan dabe sl wawnncsrs oy Ui Nimlsiogan Kenaeliang (U BK)
Universicns Wlakn Kenows peoode 30202000 Kepals Unie 85 mengauban
perinasalaly puikologis yung Dbt sdalsh beoemasai stres, depred, e
keimgman bamad dint Aidapun, Kepala Unit BE juga memaparkan permmalihan
preibndogis muadinsiowa yang paling amse diasgenl stalalr wees yang engaou pada
thars helubian nbumiersa yang mendaliarkan dies ke Uns Wnnliogan Konsebing yanu
sebrmyak ALAT mutbaasonn meraakan dan mengalaend kegadian yang membust e
seperti permasalaban akademik, bebusoga pertormaman, dan jags manat bakat
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Latar Belakang

Hardjuna (19041 sme rede fjoasikan stres sebiaggei Seadaan stou boodish yung daebabion
oleh ke mdvida dan menpebahlon omng meraokan betdabsesann pada
mpek biodugin, bigpnitil padbologis, dan soaial, dfart Srasdaan san kondisi nyaa ilan
itk myuta, sasrs sumber seres (siresor). orang yang mengalan (the strensed). sena
iotevaks  bodunrys  Hraossctions) Semenmtara i Seeafipo & Sk (3020
raenbarkan stres fugs mengudan besdasn yurg dacbublon oledi interakal antar
wrang-orang Jden lnghungaimya, yaog menghusilban peesepsl besergangan antarn
ustesher (laya slssem soslal, palbalogis, dan hiologs sesearang dun tuniatan yang
ipakaakan ndeh beaddaan mirreka

Hardioma (10541 mesgebokan batiwa gegaly sres mencskup berbiagal sapek, vermawk
gepala bealogr imelekrual, ernosinral, dan seypononsl. Apahila malassws meras
tesiekatt Rasens tusnetan tagaving Jesubs dan beban yang tmgel el ow Gapa
bevdarpak pada dirsoys sendiet Stres btasurys memengaruhi ik, emoskonal,
perilaku, dan hognitf. Sires, yang ditssula dengan e Teme, besa, dan kedebaban,

SARAH FAULTAAZHARA™
Sarey e darnpal cegun i yang seriie O tedak segenn diingest, oieh Karena i
Gitwashikan smru inservenst uniek memangems sires padi mahesswia, Iotervens

MUk pesangan siees | ity yang tenemudan
herbagn cara uromik wmlMMM Therapy, Miwdfwinr,

Peikpaeragd TLHAM. Belakassl Ot Progrenil dom Terapih Misdh  Alun,  sera
Kapovssioe Writing Therapy,

Pannetuber (19075 imerstagtt Kan exprossive writitg menspakall card 400 Wistys
uneuk menempatkan pemikiean, emosl, dun pengalanan yang mesdalan rentang
ot inniden stan obijek yang memunoulkun essed dalam thin seseocsng ke sdalem
tulssan Messgubaly imviden smmmyabickan menjad Dabwss skan rmengobal cas onng
metnatsdang rvabden it

Fxprosaive wreiting thersps acdalah imteyvernl yung dipilih ook mengusasgl st
yang teriihmt dalom peodlitian mi Serdasarkan poesentast Nursebebiah & Rshmand
(0D, erpeomipe writong therapy dignilsh karona pelepasan emond yueg terfadl ssit
melakodan ehsprestf mensidis herdampak ponitsf pada bearbatan atas boodin fisik
wsooeang. Brpresstey eriting tovape Jugn diangap sebagsl metode yung efekall
seganily ok, dan Larcetsl (2007) aemypataban babwa espressive wainng thevapy adaliby
jeniy fnservensi yamg pating mudah dilakulan, diverims, dan dinionad (dalum
Nurluasanah et al, 2000),
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Peserta

Pescros pada penelioan inl merupalan mabasiswa Fakoloas e Sosial
Universitas Bhakn Bencana yang mengnlamd sres dengan kategorivast sevbang

hinega vingel

Luaran

Peserta penelition  mempernlel altermanf carn atau metode Ketika  din

— 201502012

Waktu Kegiatan

Keglatan dilakeusakon 0 tiga) kall berturut-curun, peserta WA mengilut)

seluruly jadwal keyparan

Han
I Jumnae, 20 Oktober 2023
2. Sabuu, 21 Okiober 2000
A Mingew, 22 Okiober 2003
Wk

L. 1230 - Selesai
2 1200 - Selesa
2 1000  Seleans
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Pengertian Expressive Writing

Pelutthan  memulls  ekspeest] merupakan wsaaha yang  dilakulon  wmuk
meagajarkan keterampilan sescorung agar dapar mengungkapian pikiran
pevasian, dan pengalaman yaog mendalion meengeial Aatu pertiwa st
hal yang mentmbulkan emosd dalam dirl mdivida ke dalam bahasa yang akan
mampu eengutah cora individu berpikir mengenal peagalamannya

Tujuan Expressive Writing

S SRRSO UL TSR A

mottvast, dan berbagal  hubungan  astaras keschutan dan pertlaki
mengurangh  imieovitas untuk  pergd ke dokter  atam  tempat  tevape
danhubomgin saslal semakin bask dengan masvarakat

1FS02012

Manfaat Expressive Writing

Manfase menulis ekspresif yaitw; meningkatksn pernabumman bag din sendin
wupun orang  Lbon meninglatkan  krestifinas, claprest dan harga diel
memperkuar kemampainn komuntkas dan lnerperooal, mengeksprestkan
emont yvang berlebihan  dostarsiy) yang mensirunkan  betegangsn, serta
meningkatkan kemarmpoan dalam menghadapt masalah dan beradapean




Tahapan Kegiatan
Expressive Writing Therapy

RECOGNATION (INITIAL WRITING)

Pesenta diperbolebhan unuk menulls apapun yang serlinus dalam
pikiran tanpa barasan st perviapan, termasik Kakimat dan kete-kam lan
Sclain menubis, sesd il enunghin dimalsl dengan pemanasan, Latihan
sederhana, atau rnasik tostrumensal

EXAMINATION (WRITING EXERCISE)

Writing exercive it meerupakan tshap dimsens proses smenulis ekspresif
dilakokan Cakugar roplk tulian jugs dapat diperiuas menjadi peristiwa
yang evosional yang leblh s sta peristiva spesifik yang dlalanl
peverta Selan wu togak tidak hanys berloitan temang topik o masa lak
whean retapd jugn di s depan

JUXTAPOSITION (FEEDRACK)
Sebugnd media eellek yang mendotong pemeralelan kesadaran baru

yang nmlpmlmmnr:FS;ml[ ru serta toemmbos
POMTTL Mepern 1 1 o verstang dirkys

Tulian yang sudaly dibuat pesenia direflekeikan s dikembangkan,
disempurnakan dan didiskusikan bersama

APPLICATION TO THE SELF

Pesertn didorong untuk menggunakan pengetahiunn barw yang diperoich
pada talap rerakhir ol Dengan mereSleksiban keenball apa yang perlu
dinbsdy cian dhitereghant han dan ape yang perha dipertahunkar, komsedor atan
terapis mwmbanty peserty dalam  menggabangkam  apx yeng  wlah
dipelajart selama sest penulbisan

A A

84
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Jadwal Kegiatan

Han Sewd Woake hrzrstam

BLILINNG RAPPORT

1 sy Porhonalen ponjpchasen tapuan bab des bewmytban
posents
PRAINTERVENN

u e Praglonen rrmvmiinn nevhmg don pragtman lowhes
hatian

' | PELARSANAAN INTERVESSE
n TS Memmids helms. (U o e weiting | pongtlaman s
el # weitvm &

eSO
Tatve stw b Qar Metntay (RN

SARAH FAﬁtm EEEATITARA

PELARSANSAANINTERY Y YN
Ay Momdo hotss eywer e wrinng (Mase kond bars han
yang dilaiw inemiad mehasism an Frodha ¢

w | 301ESA2012.

Vil ' Rovwrw hagiatan hats sotciummya. ey jpewh
whmifa e masald

3 : PELARSANAAN INTERVENS
(A9 Rt Merdie bohas cxgwermy wrnag (Jlanges ¢ han
cuchy Frodhact Apldsa pate dirn

resenr
A Y - Kovwe Legiatun han sebebumnya Garyy pewud,
wovitas haiajes

Ve
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-1: SESI |

A BUILDING RAPPORT
* Perkenalan
Tjuan . Membangun hutmngan bk antars tnuwer & faslitsior
dengan  subjele.  maupun  antar  suldgek  senditl  agar  ercipa
kesepalaman dan Kepercayasn
Wakiu | * 15 meni
Alut |
Frosedur
1. Trwdssy memybuka acars Sengan doa dan salam
L Tramer dan fmifitator memperkemalkan dinmya
5 Subijek saling riserupenalions dirt ke sesamia subiek

o Pemgelasan Tujuan Intervensy

SARAHEALIIAAZHARA

IMeosedur | Fasilitsor m U Maliwa iniervens
md merupakan salals v e ’ g gnrRg tekanan
poda sttt yang menaan seperth sires yang dislumi madmsiowa

+ Penyolasan Atoran Bersama dalam Intervensi
Tujuan
L Sulyek mengetabing segalis hak dan kewnjban seban proses
fsiervenst berlangwing
% Suthek diaraplan meras nyaman dengam mengemahut detdl dan
pelabansan inervemi
W Subjek mengidd lembmae infonned consen
Wakna | * 0 menit
Al
| Levosbsar dnfarmed conpend
2 Pena
Frosedut
| Fasilitator akans raemibags Xan abst 1ubis das inforsnd comsent
2. Fastlivaror mergelaskan s dan lembar vgformnd consent
O Faxilitaiosr memirnta subjek memboaos desigan seksama kessaddian
roenpisd dan menandaangant informed consend.
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-1: SESI T

B PRA INTERVENSI
» Penjelasan Expressive Writing
Fajvnn
|. Sabgek memabarmi definm dan fungsd copresrpe writmg
2 Subjek mengeabhad manfaal expressie weiting wotnk kesehatan
terkalt dengan wkanan yunyg Jdirasakan karena stuas) tenemy yang
dialurmn sulyek
3 Subjek myelakukan loreryess) dengun nyarman dan bencar
Wakia | 2 10 meni
Alnt
| Pewwrposar
2 Kerumn
I Pena
Preveediar

o r ! 0 oA >
exprennwve writing wubjek tidak perdu memikirkan aturan penulisan
hakg sepern strakror kalimon, kuts bakasanda baca dan sebagninya
3 Trainer lm-n_pdnlzal SU k mengeali dan
rezipeksplorust gk :IE W'mnuoluana dengan
pengalarmannya sesuai dengan tema penudisan dif setiap sest umuk
memudabikan subjek merangkal narsd
& Truimer mergelinkon bahwa sesi menuln skan didahukan sebanyak
tiga kaleselarm tigs bari bermerut-nout dengan durase 30 menit swetap
Wl
5 Tramer menyampuikan bahwi 8l culivn banya dikeuiho oleh
wihjek dun penubis, sdentitay akan digags kerohasanomya dan apabils
bagian dari milisan diperiukan untok diapalisg dan dipublikasikan
rosakin haal dou adalaly denigan sepengetabioan dan persetaguan sulyek.
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-1L: SESI 11

B PRA INTERVENSI

o Penjetasan Pengivan Workaberr

Fajvnn

|. Subjek memahami cara mengys worksheer

2 Subjek dapat dengan nyaman melakukan tgges menulis dengan
efektif dan efisien

Wiasktu | = 10 menn

Alat

| Workabeer

2 Pena

Frosedur

L Faailitator menjelakan secara lisan kepada subpek  mengenad
lemdar bartan yang harsis sbiisi dan menjelaskan bagalmana cara
eEngiviny A

r an " ASeE- N )I'm A 0 )
yanyg nant akan disesuaikan dengan somor peds map tempat aubjek
menyorpan lembar hanen

3 Fasdbitator moem » ~I; dengan  bebas
menabishan  hosl lz.ﬂ,l‘FSQan Zuwrludanuuuya
berdasarkan veon yang akon ditenrakan setiap hannya Pernbatosan

torna peanidisan tiap ban dilakukan untuk memudahkan subjek dalam
e lakukoaty ogus menulbis
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-1: SESI 11

O PELAKSANAAN INTERVENSI

o Menuliv Bebas

Fajuan

. Tahap prembuka yang bervt kegatan membangun kenysmanan
seknbigus Juge menadis

2 Membuks ooagginasl,  memdfokodkan  pikivan,  relaksas)  dan
menghilenglan ketakunmnyang mungkin mumeul pada din subyek
Waktu 1t 5 meny

Al

1. Workshret

2 Pera

Prowedur

|_Fasilitator membs xk.m lc-mlm harian kepada

SARARE Fhrtr A At AR A
bebas sebaga pomanasan scbelum menulls elspresit padys sul

. Sulyek menubiv pada lembar harian yang sebelumnya  sudaly
dibagikan

4. Sebelum mrnulnmlinfs zqmumlmhx
“Sebelum  mak iestrukal lebily

speatfik, silakan Andda maerisilis bedias seluna Nesa menit, apupsin yung
st b seriantas dadam piicican dan perasann unda tulisiah”
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-1: SESI 11

CPELAKSANAAN INTERVENSI
« Menulis Ekspresit
Tujuan Sublek  dapal  menceriakaon  dan menggombarkan
pragalaman yang menckan dan mampu mengeksplorasi pikinan dan
perasannys ontik dinsamgian ke dalam mlisan
Wakius ¢ = 20 maenis
Alar
| Worksheer
2 Pena
& Map tertuatup
Prosedur
L Fusilitator mernbagikan mag dan lembar hartan kepada tap subjek

ST G RT AR A

B Sebebum meouls frafwer akan merbacakan insrukss  sebugnd
berikun

*Selurma I hart ke d:Znyl ? lannxunm;-hn.
menceyitaloan, dan arhl o i W clan perisaan

Atsdas yang terdalam mengenal peritiws positil raupun tegatif yung
toinh Anda alarm lewst redia nidisan. San menudis, saya ingin Anda
dapat bebas untuk mengeksplorasl perpasan dan  plkiran  yang
serunggubnya Sermia welisan alan sangat digage  kershasiaannys
Amtas tidak perlu memikivkan mengenal sisunman kata, slur ceriea
sorukrur Ralinsar, dan Ldn webagainya, Yang pevlu snda lakukan adalsh
mulailah menulis apa wjn mengennl porasaan dan pikisan Aoia
tnetiprnal peramiing tersebait hinges wikiu pertermiaan selessl.”

& Trainee menyampaikan bohwa wakiu menulin iedah habis Sabjek
dapat  melamudkantulisan @ han bertkutnys  dan  memasiekkan
lerobiar harian be dalam map tertuug,
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-1: SESI IIT & IV

O PELAKSANAAN INTERVENSI

« Feedback

Tajuan

|. Subjek dapat mengungkapkan perasaan saat menyelesatkan tulisan
nrau saat membace

2 Subjek dupat memperodeh Kesadaran baru dengan cara reflekst
Warkiu | = 10 men

Alat -

Prosedor

1. Trmimer memberikan waktu bagt kiien mereficksikan mlissnnya

2 Vrmmer  memanyakan bagmmana perassan wibek s
menyelesathan tulisanoys

N Tramer menanyakan apa hal f:nt diperuleh  setelaly selesid

SA&RAH FAULIA AZHARA

D, PENUTUP
o Tanya Jawah dan Memamup Imervenu

% e 0L ES02012
L Subjek Eapat ) 1% frvaban mengenn

segala hal yang berkibtan dengan proses sretveml, badk yang sudaly
terfalaans manpun yang belume Subjek  dapat mengunghapkan
kessthitan apa yang dirasakan saut interveis!

2 Favilitator monirup intervenst dan mengueapkan terima kanh
Waktu 1 * LS meni

Alat ) -

Prosedur

| Tramer mempersilabkan subpek untuk bertanya atsts memberd
tangagan mengensl akivitas  harl i, Gsilistor menjswab dan
enaggagh kemball.

2 Fasliator mwengpumpulian kembali peas dan seluruh ala yang
gk hartiog

L Trower mengueapkan  terima ki karesie wibgek  elah
bersunggule sunggub dalam melukoanakan rangkalan Keglaum han
M. Tratmer berpamitan dan mengingatkan  jadwal  pertermsan
keesolum havinya
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-2: SESIV

A PRA INTERVENST
* Review Kegiatan Hari Sebelumnya
ujuan Troteer  dapat  menginfoomasikan  gambaran  proses
mtervemi yang telah dilaksanakan pada hart sebelummya
Waktu = 5 menu
Alat
Prosedor
|- Triiner metgucapkan sabam pembaka dan berdos bersurma
2 Trovwer oennnyakan keocdaan subgek bar g
§. ' raimer  menpnformaskan bagaimana hasd dan kegiatan  han
sebelurmmya secara srmm.

o Tanyn Jawab

yargs wiockaly terbaksana mapun yang belum
Wakiu | ¢ 5 ment

P 201FS02012

L Trainer mrempersiiashkan sidgek untak beranyas entang kegiatan
yanyg dilnkikan har sebebumnya
2 Tresner menjuwaly pertinysan-pertanyasn yaig disjulon vbsek

o Tdenufikas Masalah
Tujuan « Sulyjek depat mengungiapkan kesalitan aps yang dialami
padda sstervenu sebelumnys
Wakru | * 10 mennt
Alut
Prosedur
L Trwiner bertanya bepada solack spo s Kesabinen yang duadmi
pads mterverpnivebelumnya
& Trasser metnpecslokun subdek unauk menceritakon kesulitusnya
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-2: SESI VI

BPELAKSANAAN INTERVENSI

o Meoulia Belany

Fajuan

. Tahap prembuka yang bervt kegatan membangun kenysmanan
seknbigus Juge menadis

2 Membuks ooaginasl,  mendokodkan  pikivan,  relaksas)  dan
menghilengkan ketakutan yangmungkin muncul pada dine subjek
Wakru 1 * 5 mvenut

Al

1. Workshret

2 Pera

Prowedur

|_Fasilitator membs xk.m lrmlm h.nun L-p.-

S RARE bbb A AR A
bobus sebapa prmanasarisebelam menulls eksprestd pada i j

5 Sulyek mesobis poda lembar bharian yang sebelumnya  sudal
dibagikan

& Sebelum mrnulnmr 13 2@11:2“"\4!&“
“Sebelum  masuk ] m v irestrukal lebily
spestfik, silakan Anda maerislis bedias seluna Hesa tmiendt, apupain yung
st b seriantas dadam piikican dan perasaan Anda tulinkantab,”
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-2: SESI VI

BPELAKSANAAN INTERVENSI
* Menulis Ekpresit
Tujuan Subjek  dapal  menceritakaon  dan menggonbarkan
progalaman yang menckan dan mampumengeksploras pikran dan
perasannys ontik dinsamgian ke dalam mlisan
Wakits ¢ = 20 menis
Alar
| Worksheer
2 Pena
& Map tertuatup
Prosedur
L Fasilitaror membagikan map dan lembar barcan kepada ciap aubjek.
b 3 MK" mrnuluh.m a;u .m.( Ia rasakan dan '-kuhn sessd dengan

:l " rﬁuu
beRumn mrnulu frarner HLI'

t-rrlkui.
"Hort visayi ngin Amcda Kemball menggali, mengungkapican

menceritakan, mm ﬁ I dan perasan
Anda yang lrnhlam un negatid yang

telaly At alarnd lewat media tilisan. Sast memudis, sayas ingln Asda
dapat behas untuk  mengekyplorma perassan dan pikitan  yang
wsutygruhmya, Andda dapat mengainkan dengan peristiwa mass lalu
menceritakan dan menggumbarkan saps Anda & masa il maupun
siapa  Amdn  selarang  Semun mbian  adan g dipga
kernhasioannya. Anda tidak perlu memikirkon mengensi suvaman
atn, alur cerita, strukour kalieoat, dan lain sebagainya, Yang perlu
anda Lakukan adalatunsbatish menulis apa syla mengennl perassan
dan pikiran Aoda meogemal periativa  lenebwt hingga  wak
periemisin sebesar”

& Faibtvor meenysmpaikan bubiwa wakty menulis ielah hubis
Sulsped dugpat rove s jutkeantud bsan o bard bertdournys dan memusukkan
lembiar harian be dalan wap wemaugp
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-2: SESI VI &VII

B PELAKSANAAN INTERVENSI

« Feedback

Tajuan

|. Subjek dapat mengungkapkan perasaan saat menyelesatkan tulisan
nrau saat membace

2 Subjek dupat memperodeh Kesadaran baru dengan cara reflekst
Warkiu | = 10 men

Alat -

Prosedor

1. Trmimer memberikan waktu bagt kiien mereficksikan mlissnnya

2 Vrmmer  memanyakan bagmmana perassan wibek s
menyelesathan tulisanoys

N Tramer menanyakan apa  hal f:nt diprmlm setelaly selesis

54 RAH FAULIA AZHARA

C.PENUTUP

o Tanya Jawsh dan Memuup Imervenu

% e 0L ES02012
L Subjek Eapat ) 1% frvaban mengenn

segala hal yang berkibtan dengan proses sretveml, badk yang sudaly
terfalaans manpun yang belume Subjek  dapat mengunghapkan
kessthitan apa yang dirasakan saut interveis!

2 Favilitator monirup intervenst dan mengueapkan terima kanh
Waktu 1 * LS meni

Alat ) -

Prosedur

| Tramer mempersilabkan subpek untuk bertanya atsts memberd
tangagan mengensl akivitas  harl i, Gsilistor menjswab dan
enaggagh kemball.

2 Fasliator mwengpumpulian kembali peas dan seluruh ala yang
gk hartiog

L Trower mengueapkan  terima ki karesie wibgek  elah
bersunggule sunggub dalam melukoanakan rangkalan Keglaum han
M. Tratmer berpamitan dan mengingatkan  jadwal  pertermsan
keesolum havinya
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-3: SESI VIII

A PRA INTERVENSI
* Review Kegiatan Hari Sebelumnya
Fajuan Troener  dapmt  menginformasikan  gambaran  proses
mtervemi yang telah dilaksanakan pada har sebelummya
Waktu 1 £ 5 menu
Alat
Prosedur
| Fasibitator mergpucsphoan salam pernbuks dan berdoa bersanu
2 Fastlivavor menasyyakan keatban subyes hart i
# Fasilitaror mengoformatkan bagatmsana havl dan keguatan han
sebelurmmya secara wmam.

o Tunya Jawab

Wakiu = 5 mens
Alat

:.r:::ll:.:lm mrmpctQ,@lnES@»Zlg:lnzwmum keglatan

yang dilakukan harl sebelumnya
2. Fasilitator menjawah pertanyaan-pertanyaan yang digjukan subjek

¢ ldenufikasd Harapan
Tatienns - Subjek dapat mengungkapkans apa yang dibarapkan serelah
s Kaki mengikuti menubis ekspresil

Wkt 10 mens

Alat

I*rosedhing

L Fusdlastor bermnys kepoda subjek apoe harapon solgek setelah
mengikut menolis ekspresd dua kali

% Fisllitaror mempersiiakan subjek untuk menceritakan harspantya
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-3: SESI IX

BPFELAKSANAAN INTERVENS]
o Menuliv Beban
Fajuan
. Tahap prembuka yang bervt kegatan membangun kenysmanan
seknbigus Juge menadis
2 Membuks mumginasl, mendokoskan  pikivan,  relaksas)  dan
menghilengkan kevakutan yang mungkin muneul poda ding subjek
Wakiu 1t 5 meny
Al
1. Workshret
2 Pera
I"mwdur
I,u !'auhl.nm mrmlnphm lembsar hastan lrp.nln sulek

rm'nuh\ i MLAL POTTIRIESAT Lﬁrlmu e n e -'m-ul

bk
. Subjek menulis pada Jembar harian yang sebelumnya sudsh

s giER LN SR 1 0 AN 0 A

“Bebehun msasuk sesl mesuls ekspresil deogan  tstrukst  lebinly
wpesifii sslakan Anda menuln bebas selama bimma menit, apapun yang
saan ik verhinees daksn pikiran dan peyaaan ands sulislah
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-3: SESI IX

BPFELAKSANAAN INTERVENS)
* Menulis Ekpresit
ujunn Subjek  dapal  menceritakaon  dan menggombarkan
progalaman yang menckan dan mampumengeksploras pikran dan
perasannys ontik dinsamgian ke dalam mlisan
Wakiu ¢ = 30 rmaenis
Alar
| Worksheer
2 Pena
& Map tertuatup
Prosedur
L Fadilitaror membagikan map dan lembar barcan kepada ciap aubjek.

L Stk assenudiskons apa yang la resakan dan pikirkan sesaal dengan
S A UL TAAZITARA
% Sebelum menulls framer akan membac truksi e

berikin
"Hort imt wdulah harl terakhir kita melskukan kegistan menulis
clapredf. Saya mzoﬁs:‘() G)frydl lam  menggall
metygunghapkar,  ofTicef) N mll rlaan  mengonng
pikiran dats perasaan Anda yaog terdalact mengenu petisiive positl
manpunnegattf yang telah Aode alarmi Jewst media tulisan. Sam
menulls, says ingin Anda dapat bebas untuk mengeksplorasl perassan
dan pikiran yang sexunggubnya Ands dapat mengaithan dengan
peristiwa muss lahu, menceriakan dan roenggambarkan sapa Anda &8
masa lalu, supa Anda sokarng masupun bigaimana Anda 0 masa
depun, Sermua nedisan akan sangas diaga Keralaisannya, Anda ridak
periu eemikickan  mengenid sasanan kata, alur cerita, strukaur
kalbmaz, dan lam sebaguinya. Yung perfu anda lakukaadaiah muolsilah
monubis ape saja mengenal perasaan dan plidean Anda mengenas
peristiva teosebut Iungm waken pertsman sebesai”

L Tratmer menyampaikon bahwa wakou menuls selal hatds. Subjek
dapar melamputanndisan di han berikumys dan  memavakkan
lerbar harian ke dalam sssap terouag
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-3: SESI IX

BPFELAKSANAAN INTERVENS)
« Feedback
Tujuan
|. Subjek dapat mengungkapkan perasian saat menyelesatkan tlsan
urau saat membach
2 Subjek dupat mempernieh Kesadaran baru dengan cara reflekst
Warkiu | = 10 menn
Alat
Prosedur
1. Trvimer toemberikan waktu bagl kiien mereflckstian tulissrmya
2 Tramer menanyakan bagniman perasaan subjjek ssar menyelesaikan
tulisannya
N Tramer  menapyakan aps  hal \JIT diperadel  setelaly selesid

54RAH FAULIA AZHARA

o Aplikasi Kepada Diri
Tujuan : Sulvjek didorony uniuk mengaplikaikan kesadaran barunys
dalarn kehidiugan w!?Oul F S 020 1 2
Wakiu | = 10 menit
Alag:+°
Prosedur
L Tradmer mierefiekslkan Kewudaran baru yang diperoleh wibjek.
2 Tramer meranyakan apakal Mwn merssakon kevidaknysmanan
atau Booyouan tambabian vrok ovengacast srusalah stveladul mernadis
I Tramer mempersidakin sslyek mengunghapkan fawabunnys
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Kegiatan Pelatihan
HARI KE-3: SESI X

C. PENUTUP

« Tanya Jawab

Majunn o Subgek dgwnr mesionyakan dan  metvdepatkan  fowaban
mengenai segala hal yang berkaitan dengan proses intervensi, balk
yang sodab  tefakoans  meupun  yang  belume  Subgek dapa
mengunglapkan kesulitan apa yany diresakan saat imervensi

Wakiu | = 10 menn

Alat . -

Prosedhne

I, Vromer mempensifahbkan sobpek untuk bertanya atau memben
rangapan mengenal akivitas han i

L Tramwey wenaigapl pertanyaan subjek

N ELEAULIAAZE ARA

pelakansan intervenu, Subjek dapat merguogkapkan hanpannya
sereluly mengihun vanglonan sesd capronioe wriiing. Suldele dapat
senyarpaikan kesa 0! lFSIOcQOin

Wakiu = {0 memit 2 1 2

Al

Prosedur | Tramor mempersilalikan subgek untuk memberikan kritk

lan aran secara bergantian sebagar bagun dard evalusd rersfunlap
mervemi menalis cksproul yang relahy dilakukan sebama vign hart

* Penutupan Kegistan Expressive Writing
Twman : Menutup rangkaian meryvensi menulis dan menyangpadican
terims kasih
Wk 1 # 10 memt
Al
Prosedur
I Fasllitator  mengukhirl  selurubh  mongkalan  wrervemsl  dengan
retigocaphon terimakasih pada sityek atus wakiu dun kesedizannys
menggikuti isterveni ini
2 Faslbtator memberskan agresiand atas kesangguban subjek dan
enunap desgan salam
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Lampiran 3 Materi Pelatihan

Pelatihan
Menulis Ekspresif
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Instruksi

D20 12A¥1

=
=
A -

Menulis Bebas

“Sebelum masch ses menuka ekspresf dengan
nstrukst lebdh soesifih, sdahan Ando menlis bebas
selama lmo menit, apapaen yong saat in terintas
dalom pluran dan per ssaan anda tulislah *
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Menulis Ekspresif

“Selems ) her i ba depan. sege mpn Arde meeggen
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V) PEEn et 20000 A phemn Ardy Senjers pecatien

er skt baghe w st Ly ertaneen selese”

Instruksi

OlzDAYz

ERRRR4ZAN0E

Menulis Bebas

* Sebelim masub ses menuhs
ehspreuf dengan instruksi kibh

apesth, slahas Anda menda bebon
selama bma ment, apapun yang saat
Il tardatas dalom pikron dan
perasaas asdatuisiah "
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Menulis Ekspresif

i=d
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Menulis Bebas

* Sebelum masub 5E8 mendis eksprasi dengan inseruhsi
lebih spesfih sdokan Anda memdis bebas selamaé u::o
manil, Spapun Yang 5aat rerlintas datam pivran
perasaan anda wdisiah "
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Instruksi
DAY 3

\ebih spesitik, siakan Anda mendis bebas u\ofnm
umwmmt«whmddwﬂ"”""

P2O1ES0012

Menulis Ekspresif
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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 [lmu 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 2011s02012@bku.ac.id atau whatsapp 087764851678.

Terimakasih atas kesediaanya mengisi kuesioner ini.

e 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

IDENTITAS DIRI

Nama

Usia

Jenis Kelamin

Fakultas dan Prodi

Semester/Angkatan

No.Whatsapp

PETUNJUK PENGISIAN
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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

KK

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 t_elah kehilangan kepercayaan
pada orang lain
17 Saya senang ketika bertemu dengan teman-
teman saya
18 Saya merasa jantung-sgya berdebar
kencang ketika memikirkan tugas
19 Pola makan saya tidak teratur
20 Saya tidak mengalami kesulitan untuk tidur
1 Saya merasa sulit qntgk 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
Saya dapat mengerjakan pekerjaan saya

36 .
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

4 Saya tidak mau mengajak teman lain
mengobrol seputar masalah saya

43 Saya merasa tidak ada yang bisa mengerti
keadaansaya

44 Saya percaya orang-orang di sekitar saya
mendukung saya

45 Saya mengalami sembelit akhir-akhir ini

46 Pikiran saya kacau

4 Saya gelisah ketika mendekati tenggang

7 waktu penyelesaian tugas
48 Saya tidak suka ketika teman saya lebih

berhasil

=TERIMA KASIH=




Lampiran 6 Data Hasil Kuesioner Stres

Pretest Subjek Aitem 1-16

ITP 4

ITP3

ITL4 | EMO2 | EMO3 | EMO 4

ITL 3

ITP2 | BIO2 | BIO3 | BIO4

ITL2

BIO 1

ITP 1

EMO 1

ITL 1

NO

10
11

12
13

14
15
16
17
18
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Pretest Subjek Aitem 17 — 33

NO | ITPS5 | BIOS | BlIO6 | BIO7 | ITLS5 | ITL6 | ITL7 | EMOS | EMO6 | EMO7 |ITP6 | ITP7 | BIOS8 | BIOY9 | BIO10 | BIO 11

10

11

12
13

14
15

16
17
18
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Pretest Subjek Aitem 17 — 33

84
104

120
115

86
110

89
110

106
113

95

85
93

95

104

99
86
85

ITP
12

EMO
12

ITL
12

BIO
12

ITP
11

ITP
10

ITP
9

ITP
8

EMO
11

EMO
10

EMO
9

EMO
8

ITL
11

ITL1
0

ITL
9

ITL
8

Z C

10

11

12
13

14
15

16
17
18
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Posttest Subjek Aitem 1 - 16

ITP 4

ITP3

ITL4 | EMO2 | EMO3 | EMO 4

ITL3

BIO 2 | BIO3 | BIO4

ITP 2

ITL2

BIO 1

ITP 1

EMO 1

ITL 1

NO

10
11
12
13
14
15

16
17
18
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Posttest Subjek Aitem 17 — 33

ITL 8

ITP7 | BIOS8 | BIO9 | BIO10 | BIO 11

ITP 6

ITPS | BIOS | BIO6 | BIO7 | ITLS | ITL6 | ITL7 | EMOS5 | EMO6 | EMO7

NO

10
11
12
13
14
15
16
17
18
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Posttest Subjek Aitem 34 — 48

51

76
88
22
65
103

70
104

99
106

71
70
88
65

93

95

77
61

ITL12 | EMO 12 | ITP 12 | SUM

ITP 11 | BIO 12

ITP8 | ITPY9 | ITP 10

EMOS8 | EMOY9 | EMO10 | EMO 11

ITLY9 | ITL10 | ITL 11

NO

10
11
12
13
14
15
16
17
18
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Lampiran 7 Daftar Hadir Peserta Expressive Writing Therapy
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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 2( ] kskck 2020 Psikologi
2 | SSQ 2( ] skskck 2020 Psikologi
3 | NBH 23 Ak 2023 Psikologi
4 | KD 23 kK 2023 Psikologi
5 |SM 23 kK 2023 Psikologi
6 | HNM 23 [ HHHAAK 2023 [Imu

Komunikasi
7 | SPM 23 kK 2023 Psikologi
8 | SNA 22 [ Ak 2022 Psikologi
9 | WLA 2 | kK 2022 Psikologi
10 | MT 23 kK 2023 Psikologi
11 | GSK 23 | ckskkok 2023 Psikologi
12 | AMP PN Solaioiaioiule 2023 Psikologi
13 | SNA 23 kK 2023 Psikologi
14 | MAAZ PN Solaioiaioiule 2023 Psikologi
15 | AFI PJ1) Solaioialoiule 2020 Psikologi
16 | N 2( ] kK 2020 Psikologi
17 | AS PJ1) Solaoialoiule 2020 Psikologi
18 | NSF PJ1) Solaoialoiule 2020 Psikologi




Pelaksanaan
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DAFTAR HADIR PESERTA EXPRESSIVE WRITING THERAPY

: Hari Ke 2

Hari / Tanggal : Sabtu, 21 Oktober 2023

No Nama Lengkap NIM Angkatan | Program Studi
1 | KD 23 kK 2023 Psikologi
2 | HNM 23 kK 2023 IImu

Komunikasi
3 | WLA 22 [ Ak 2022 Psikologi
4 | GSK 23 kK 2023 Psikologi
5 | SPM 23 kK 2023 Psikologi
6 | SNA 23 [ ckskdk 2023 Psikologi
7 | SNA 2 [ kK 2022 Psikologi
8 | MAAZ 23 kK 2023 Psikologi
9 | SSQ 2 [ HAE 2020 Psikologi
10 | MT 2( ] kK 2020 Psikologi
11 | N 2( ] kK 2020 Psikologi
12 | HD 2 [ HAE 2020 Psikologi
13 | NBH 23 [ Askckck 2023 Psikologi
14 | AS 2( ] stk 2020 Psikologi
15 | SM 23 | kR 2023 Psikologi
16 | AMP 23 kK 2023 Psikologi
17 | AFI (hybrid) 2( ] stk 2020 Psikologi
18 | NSF (hybrid) 2] kstok 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 23 kK 2023 Psikologi
2 | SSQ 2( ] kskck 2020 Psikologi
3 |HD 2 [ K 2020 Psikologi
4 | KD 23 [k 2023 Psikologi
5 | NBH 23 kK 2023 Psikologi
6 | GSK PN Sl 2023 Psikologi
7 | SM 22 [ Ak 2022 Psikologi
8 | MT 23 kK 2023 Psikologi
9 | SNA 23 kK 2023 Psikologi
10 | AS 2 [ K 2020 Psikologi
11 | SNA 2D [ kK 2022 Psikologi
12 | N 2( ] Akskck 2020 Psikologi
13 | MAAZ PR] Saliaiciaiol 2023 Psikologi
14 | WLA 2 [ kK 2022 Psikologi
15 | NSF 2( ] Akckck 2020 Psikologi
16 | SMP PN Solaioiaioiule 2023 Psikologi
17 | HNM 23 kK 2023 IImu

Komunikasi
18 | AFI (hybrid) 2] kstok 2020 Psikologi
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Lampiran 8 Lembar Informed Consent
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Lampiran 9 Worksheet Expressive Writing Therapy
Hari ke 1

[—
WORKSHEET

No I

HariKe  : Acpernam® Y

Memulis  : Bobinn / Sesai Tomsi  Sancrnn s
M BaU M Ay wa aueo, MEMUIA Babeat  momiko muspas e asanh
OF &g MR e hgu onth, OMB hend geenun,
mamedul maninonoe N SO0\l (el et 4 Sonet ALMONG  MemOny  OYOhWL,
Sthiwm MUtk dmaan WUV Bk mentok  SohamOYs MO MU PUAYE WOk
o VAU fau  tha o Al Kegauikon  Buh gtk Telam Kech  Worena  meminih
MOMER  dingen mOMOWS, W eww  aap WgeA oWl hewd dnMu Sendic.
Mnrond oWS 4ang  Sehatuinya  TMmang Kaou Usaw badic ot bamn i
Testotg  cty  YONg fenota Soul  Membencs dittwy Seadi

Torerg qua Yang wawn Segera Paq) agar KaWa ¢ dyah
fLahoo o
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— Unlsk , 1o, Lo srang ovarg
WAI-IJ-' peakafh

Jubsbat qun, pgabattn
’ WORKSHEET herio s oo s i
Fobar ompat adilsh
No Nh J-i’fuh
':u:'u ':cbn Gz Tempy ‘:&;Mr‘ L':' h&-‘
ﬁar ‘O’ak W p.’.r e, Hot

dadaw ““rr»'-r'rﬁwhu Mebabowr  pucratie Mwum;d,&
T o L N A
Jo e B Byey. ot ufiesd i pentu K et P
Jufo in pis gja. Do Jihumey hidap qua porc pcgedmen, parms
kgt ababa Gopt palen inget vkl thy grn fort 2 kg apempey
r‘ lJulfl A r; MJ' Facan, rwl‘“"‘ Luat smag Lain
Har Muld ot oy (mny ojar r}d? Guebcdow meas s
o b fap, oo it nu;md,mr.fu.fmmJJ:
Korbar que folusjubnys- Ty o~ e gome Jordin 10/0‘7
pasf un g~ Gow coy peberengiot v st tede palion hard
belry parsil  Foge gua. 1dfh punah bade, ng ngajans gua ra»-J-M
f gl U 4 L-jllann ™ marihia. qatas ljushmg pai . Pon Laat for
prang g WW@"’M* dan frawma e rrhu- :“
i» fekall Lo Lalkan guiug rossin. guisy gua
"“1'“}:“‘:3“‘7 Li;i;iwarmudu febuah feetidar
Frgepsn Mdant qus pumah pachenci fo, 1Jrece. feuhadsenn o
bbknto,o »Md-r‘ﬁ&mlwld-&:

Amr.u. o ful-i«r““"““m‘-‘"“
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Hari Ke 2

WORKSHEET

Ne »n
Hart Ke 1T
Menuabis  Bebas £ Sevuni Trmma

Wewtduvan Seopr In

COae "M Lo mpfose Senuny NOR Scuines Gow Miflre WONOR War sl
prinf) OFIME  Jon divumon aman damar Sad Sove mira. Banejia
Sevos  Ofa W8' ‘e, TOROROW nvaMmon HMopg Gan LINIA oA pe.

SISy wedoPonme  Saqe DSangdonifor dir, Save Se¥rg Ceor fes

N (\m 7 14
W«AK Sy MWt kacgen Seme LENOrONY  rng RONM M S0

CAC oA WO Kimungnenge Sl Bl W ede Muup hap,
walt satodn,

oo wa? ,ﬁ,&‘k%m

doo dor One ' SEha “Seway Swule nrona . Orang wung 1091 Ade ehas,
4+ WnSlwndggn Ah(p, PO Felen: dan fonsosy wmwr
L] 00 o Rnususnse Pug s Kt Orung pua S
e
don buay trr AR NUEE Thuer qp  UNWWE WOROn

Sewauy SV comoau werhasil N ue Wante BUMBRA
DIOrwis nogyar o

P wow NONo winlaufun Sodr tni, @ihamdovios 5Q
LA 10N0 NwMan durd 300 Suse WHeUfus b Pe
Put: Sufuge Sasu Dertma Lowdutan Savu Saay (A0
Paafyrs taw (D07 W (1w Sangay woong Ninen,

Tdr Suve d¥h nprima dafi I-



WORKSHEET

No o1
Wanke 2
Memln  Biebas - Sesstal Tema
————
Lewdgon Sook

(a0l 1y Oru MO0 feanobon doom dm oy 1h B Wit Lk ey | Iranbyeh
hp vy Yovenu Yvon levan (opeeol OV YNT o Quu Loy Foto ar Seeden 199y
Adonthy | don WO ads Ty ngireom HENEN Touma ) oy dncur (oo Sk
log avv orngan ma diM py | Voree Lebhe Faod (OveRe (pEdrmne B0 NG WA,
Laneaa Aty (o L Qa hiverr chliv KD Maghk gy bongo)
ton ovu Sabow come ol nemangehn T AYU alia dwia dkon beak bove o0
ok Yoy Joe Sema Bitwy  Orars Yerd okl MMV ary  Cupren ow juag
o Eemak bertke Ftpe 000t W warne TME YRAD 81 Vetuing
o Pl bovorny Coxdrang dan fangni nonry ove Selaky bohage Woen Brey
&a odwaly \otan, Saledol | poncrna, pocer WA cn  oovonio dek
ow ragly bL Seresna - (e (ol dig Uik o den (20
Ao ovSrg ¥ wek et A0 K oo aku rol don nane oty @4 O blun
don otharduilioh Joqa ot Arcyury MG Oy fong bogy.
PO ey oo ande bl Moma Mamenis T bost
aro \arorp 1 ipaken ok learph, WDovor Koo pn,
top Oty Jvaga ok bePire ofteah biPwar oxe Wia Wenedn )
drosdhy, bprer bizor ebu N e e e O Aot e Okl NOARAy
Owu S00x T €N pauaa O O avhamdyly omeye, 060 Fllemy Sava
Orang oForg UG hax horvel.
Lovan trenulls oy ey 9004 Erozasa Cadin . are eul T™
dan yeogass axo 1§ a9 vorry . Adnopy 10g) R YA lema dit acy
nerok et Wda benohon Cavpe ey i §a Mudahhuol samee Ciny
Jodl atu NUVE W dgn kmadoos (ereng  Fartna MERNIV Sxacang w
gly vdds, Myl PenTe (PTLaAYa b Qe WAar Wowe 0w Bk
fnay oK baxopw, Shmemgu Fa (loy @ 3V (eramag
:::.,.. udol CorG Cedin B i @Y MEU Cog ngriva
Waspun SH 0da M den magaehnic St (o oty (o
&,w“ Lomnys dan BNl hopry Yorgra Yo (lu G TOEM
EVEROIG (| QUG by groy | Gy ol ety of
lerwn i At ot aceng  orang g ydob bk Lnvr -

S ARUNGO oo ven Tarrenh Acoin yales
1 oo pearaie Jege  Pgsads odom vl
fomgol (oxomng |0 you oI
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Hari ke 3

WORKSHEET

y No :%
HariXe 3 [t%)
Menulis : Bebas/ Sesuai Tema

pos mindga  dimgng kan 0l gamo teae ktmgrin hore  hoel'y

MRl e SaMu perSvukar bge buar har In W - bener Wwow

gt SEULev  Quigy Sthenufa e oV pertomo  Hon Sty

whogte Sta) tarpo SEPUE Wl dErnTels ba nawrs
fEV MEnoonmcen U, MIID ber dome  SOMe dire Sefary
Wn S0000Y Ofigs MENYENGNZ KON bise MIMAY Ralt ORIs - Orong
& M by fowg kauy  Stiouh e WOTe 10 Savo S0y nahy

Mir SO Wagy D10 <0fu 9% POMOMER 4t by ey Se0d,
U puar GO Lo, Srueile we wol Wanelng b
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P

WORKSHEET

No Ly
HariKe %
Menulis - Babas / Sestaad Tema

W

ST UTY T

4 ohun cean oWl Qidok feap I8 {akm dimong  Maoron

S MOr GO sa manen, (»'1«3«: Yang Mandiry i G harap

Wal sy Aohag, maor Morena one HHriaiu Aemaksasan
M. clemon  hat: ywar, dan Moar unine Novemher
Wa MU b ek h"ypo Prembugihece deriaie ek

“'44“”9" Pun €A%aan.  somgh ar e hovem bar VAR loeriseatnpy
ook odd 0% Weudiar  Soupn (et 20t [ 2010

———————————

woda  Crwg ot pii, pyg, Memisang
g iy,
Mmak  Copper Cita =g en

Mamah . "4-
sumonq bar o pon vang  Kegwe Wa  fOUs el fer kabur Fugo

Geiar e $rnw.7‘ (ereapar itcus

11"0\0 ua ¥k ,_I;lll’u“ Z\m"mn'j Hllﬁvaak
Wdok eranﬂlmh L f'myny(l’ Mmosih bonyas
h4as YOng  parus  Womu  Seléled can- mw

Of %0k or

?Olg

a.
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Lampiran 10 Dokumentasi Pelatihan




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

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

Q-Q Plots

PRE TEST STRES

antiles

Sample Qu

140

'Y

110

POST TEST STRES

Quantides
= -

Sample (

Thearebcs! Quantdes

)

Theo

wiical Quantiles
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Distribution Plots

PRE TEST STRES

.
80 90 100 11l0 120
PRE TEST STRES

POST TEST STRES

Density

I ' pLL3 1 1 1
20 40 60 80 100 120

POST TEST STRES
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BOXPLOTS

PRE TEST STRES

R

Ji? T

_.‘
e 8 B8

S3YIS 1S3l 3¥d

S

Total

POST TEST STRES

d»

Total



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

Paired Samples T-Test W

95% C1 for Maan Difference

keasurs 1 hieasura F t of p kizan Differenca SE Differance Lowwser Uppar
FRE TEST STRES - POST TEST STRES 4.6 17 < 00 20.500 4 BG2 12 041 o
PRE_BIOLOGIS . POST_BILOGIS 1277 17 0.002 6,000 1.831 2815 -
PRE_INTELEKTLMAL - POST_INTELEKTLAL 3948 i7 < A B.2TE 1.590 3517 e
FRE_EMISINAL - POET _EMOSHOMAL 3027 ir < .00 B.556 1.304 4287 =
FRE_INTERFERSOMAL - POST_INTERPERSOMAL 1.880 17 0.038 1.66T 0.aaz 0132 =

Mote Forall lests, (he allematnes hypolfesis specfies thal Measure 1 is grealer than Measure 2, For examgle, PRE TEST STRES is gréater than POST TEST
STRES.

Nole Shudent’s {-basi

cel
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Descriptives Plots

PRE TEST STRES - POST TEST STRES

PRE TEST STRES POST TEST STRES

PRE_BIOLOGIS - POST_BIOLOGIS

"

PRE BIOLOGIS POST ROLOGIS

PRE_INTELEKTUAL - POST_INTELEKTUAL

28

PRE_INTELEKTUAL POST_INTELEKTUAL
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PRE_EMOSIONAL - POST_EMOSIONAL

32

20 ~

PRE_EMOSIONAL POST_EMOSIONAL

PRE_INTERPERSONAL - POST_INTERPERSONAL

19

14

1
PRE_INTERPERSONAL POST INTERPERSONAL



Lampiran 13 Kartu Bimbingan
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Lampiran 14 Hasil Turnitin

Turnitin Skripsi - Sarah Faulia Azhara

' wil "

29 M B O

SIMEARILY INDEX INTERRE] SOURCES SOUULATIONS STUDEN] PsERs
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e T«
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Lampiran 15 Daftar Riwayat Hidup

140

SARAH
FAULIA
AZHARA

SARJANA PSIXOLOG)

PROFIL PRIBADI
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