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ABSTRAK

Juni Yanti Tampubolon 032015025

Pengaruh Terapi Expressive Writing Terhadap Penurunan Kecemasan Berbicara
Di Depan Umum Pada Siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar

Prodi Ners 2019
Kata Kunci : Expressive Writting, Berbicara di depan.umum,
(xviii+45+Lampiran)

Expressive writting merupakan kegiatan menulis pengalaman emosional dapat
merubah kognitif, meregulasi emosi menjadi lebih baik, melalui sarana
katarsis untuk memperoleh energi- baru, serta memberi kesempatan untuk
fokus pada tujuan dan perilakunya. Berbicara di depan umum merupakan
sarana yang penting dalam menyampaikan pesan, informasi dan gagasan
yang dimiliki setiap “siswa. Namun sampai saat ini masih terdapat siswa
yang kesulitan untuk dapat berbicara di depan umum memaparkan ide
pikirannya kepada. orang lain. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
adanya Pengaruh Terapi Expressive Writing Terhadap Penurunan Kecemasan
Berbicara Di-Depan Umum Pada Siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar. Metode
penelitian _ini adalah Quasi Experimental Design dengan pendekatan
Nonequivalent Control Group Design. Teknik pengambilan sampel adalah
Purposive sampling dengan jumlah populasi sebanyak 64 orang dan sampel
sebanyak 20 orang. Alat ukur yang digunakan adalah kuesioner. Analisis data
yang dilakukan dengan uji Paired T test terdapat perbedaan bermakna kelompok
pre dan post eksperimen pada expressive writtting nilai p=0,003 perbedaan rerata
std deviasi 1.797, pada kelompok kontrol nilai p=0,084 perbedaan rerata std
deviasi 3.041. Kesimpulan: menyatakan ada Pengaruh Terapi Expressive Writing
Terhadap Penurunan Kecemasan Berbicara Di Depan Umum Pada Siswa SMP
Satu Padu Tiga Juhar. Saran: Penelitian ini diharapkan dapat di aplikasikan pada
siswa Untuk Mengurangi Tingkat Kecemasan Siswa



Daftar Pustaka (2009- 2018)

ABSTRACT

Juni Yanti Tampubolon 032015025

The Effect of Expressive Writing Therapy on Decreasing Anxiety in Public
Speaking on Students of Junior High School Satu Padu Tiga, Juhar

Nursing Study Program 2019
Keywords: Expressive Writting, Public Speaking
(xviii + 45 + Appendix)

Expressive writing is an activity of writing emotional experiences that can change
cognitive, regulate emotions to be better, through means of catharsis to obtain
new energy, and provide an opportunity to focus on their goals and behavior.
Public speaking is an important-means of conveying messages, information and
ideas that each student has. But until now there are still students who find it
difficult to be able to speak in public to present ideas to others. The purpose of the
study is to determine.the effect of Expressive Writing Therapy on Decreasing
Anxiety in Public Speaking on students of Junior High School Satu Padu Tiga,
Juhar. This research method is Quasi Experimental Design with the
Nonequivalent Control Group Design approach. The sampling technique is
purposive sampling with 64 population and 20 samples. The measuring
instrument used is a questionnaire. Data analysis performed by the Paired Test
shows significant differences in the pre and post experimental groups on
expressive writing values of p = 0.003 the mean difference in 1.797 daviation
standard, in the control group the value of p = 0.084 the difference in mean
deviation 3.041. Conclusion: states that there is an effect of expressive writing
therapy on decreasing anxiety in public speaking on students of junior high school
satu padu tiga, Juhar. Suggestion: This research is expected to be applied to
students to reduce students' anxiety levels.
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar belakang

Berbicara di depan umum merupakan sarana yang. penting dalam
menyampaikan pesan, informasi dan gagasan yang ‘dimiliki setiap siswa.
Namun sampai saat ini masih terdapat siswa yang kesulitan untuk dapat
berbicara di depan umum memaparkan ide pikirannya kepada orang lain
(Saputri & Indrawati, 2017). Permasalahan ini sering terjadi karena
ketidakmampuan siswa ketika berhadapan dengan individu lain di depan
umum. Siswa merasa khawatir -bila berada di depan umum karena takut di kritik
atau di nilai negatif dan takut karena pengalaman yang tidak menyenangkan
(Rahmawati & Nuryono, 2014).

Kecemasan: berbicara di depan umum dapat dilihat dari tanda dan
gejala seperti: detak jantung cepat, telapak tangan atau  punggung
berkeringat, nafas, terengah-engah, tangan atau kaki bergetar, suara bergetar
dan parau, lupa atau ingatan hilang (Dalimunthe, 2013). Angka kecemasan
yang di dapatkan pada siswa menunjukkan bahwa mayoritas siswa memiliki

rata-rata kecemasan berbicara di depan umum yang tinggi yaitu sebanyak



59,4% dengan jumlah siswa mencapai 107 siswa dari total subjek 180
siswa (Saputri & Indrawati, 2017).

Siswa di usia SMP merupakan masa remaja, suatu peralihan dari
anak-anak ke dewasa (Kemendikbud, 2016). Masa remaja juga menjadi
waktu untuk anak mencoba menemukan jati dirinya. Jati diri di dapat
dari  keluarga, teman sebaya maupun lingkungan sekolah. Sekolah
merupakan tempat siswa untuk belajar. Tugas belajar ~di sekolah,
memerlukan kemampuan berkomunikasi dengan baik untuk. mengungkapkan
pendapatnya, mengajukan pertanyaan dan jawaban juga untuk berinteraksi
dengan orang lain (Saputri & Indrawati, 2017). Dampak yang di timbulkan
dari siswa yang mengalami kecemasan_berbicara di depan umum yaitu
siswa tidak mau berbicara di depan <umum, saat berbicara di depan umum
pikiran siswa menjadi kurang konsentrasi, serta sulit untuk menyusun kata-
kata yang akan di sampaikannya. Kemudian peserta didik akan selalu
menghindar dengan memberikan penjelasan tidak pasti untuk menghindari
berbicara di depan.umum (Riskiyani, 2016).

Hasil wawancara dengan Kepala Sekolah SMP Satu Padu Tiga Juhar
di dapatkan bahwa selama proses belajar mengajar di kelas anak murid di
tuntut ikut aktif dalam setiap kegiatan belajar baik itu diskusi atau pun
menjawab pertanyaan guru. Terutama dalam menyampaikan pendapat
ataupun menjawab pertanyaan, para murid di instruksikan oleh guru untuk
berdiri ataupun berbicara di depan kelas. Namun masih ada sebagian murid

yang merasa cemas ketika berbicara di depan kelas. Sehingga mengakibatkan



murid merasa tidak percaya diri untuk meyampaikan pendapat di depan kelas,
olenh sebab itu murid menjadi pemalu dan hanya berbicara seadanya saja
ketika di instruksikan untuk menjawab pertanyaan ataupun mengungkapkan
pendapat di depan kelas.

Salah satu bentuk terapi yang dapat menurunkan kecemasan
berbicara di depan umum vyaitu Expressive Writing dengan menggunakan
aktivitas menulis sebagai sarana untuk merefleksikan _pikiran dan
perasaan terdalam terhadap peristiwa yang tidak menyenangkan
(menimbulkan trauma). Terapi ini dilakukan secara. berkelompok sehingga
dapat membantu subjek mengembangkan _insight yang lebih adekuat
tentang diri dan situasi presentasi, meningkatkan self-esteem, mengembangkan
coping skills yang lebih baik, <serta. 'menjadi sarana release tension
(Susanti dan Suprianti, 2013).

Karakteristik Expressive “writing therapy, vyaitu partisipan menulis
pengalaman emosionalnya mengenai pikiran maupun pengalaman-pengalaman
yang berkaitan ¢ dengan kejadian-kejadian yang menekan atau bersifat
traumatik. Menulis tentang pengalaman emosional dapat  memperbaiki
kesehatan 'mental dan fisik anak-anak sekolah dan lembaga penitipan
anak,  penderita radang sendi, mahasiswa kedokteran, narapidana dengan
kawalan ketat, para ibu baru dan korban pemerkosaan. Ini tidak hanya
memberikan keuntungan kesehatan, tetapi juga di ketahui telah mengurangi

kecemasan dan depresi, memperbaiki nilai ujian (Peannebaker, 2007).



Danarti  (2018) mengungkapkan bahwa Terapi Expressive  Writing
Therapy dapat menurunkan depresi, cemas, dan stress pada remaja dimana
terdapat penurunan depresi, cemas dan stress pada remaja yang mengalami
rehabilitasi. Hal serupa juga di kemukakan oleh Soifudin dan Kholid (2015)
yang menyatakan bahwa Terapi Menulis Ekspresif dapat menurunkan
Tingkat Kecemasan Siswa saat menghadapi Ujian Akhir Nasional Kelas XII
Ma Ruhul Amin Yayasan Spmma Turi.

Berbeda dengan Herdiani (2012) yang mengungkapkan bahwa terapi
expressive writing kurang berpengaruh terhadap kecemasan menyelesaikan skripsi
mahasiswa fakultas psikologi Universitas Surabaya karena dalam kelompok
kontrol mahasiswa lebih fokus mengerjakan skiripsi dibandingkan kelompok yang
di berikan kelompok eksperimen, sehingga kecemasan mahasiswa semakin
meningkat.

Dalam kaitan pentingnya expressive writing pada diri siswa sebagai salah
satu faktor penting untuk-menurunkan tingkat kecemasan siswa dalam berbicara
di muka umum, maka dalam penyusunan penelitian peneliti tertarik untuk
meneliti ” Pengaruh Expressive Writing terhadap penurunan tingkat kecemasan
berbicara di- muka umum pada ”Siswa Sekolah Menengah Pertama Satu Padu

Tiga Juhar.”

1.2 Rumusan Masalah
Dari latar belakang yang telah di sebutkan di atas maka rumusan masalah

pada penelitian ini adalah Bagaimana Pengaruh Expressive Writing terhadap



penurunan tingkat kecemasan berbicara di muka umum Siswa Sekolah Menengah

Pertama Satu Padu Tiga Juhar?.

1.3 Tujuan Penelitian
1.3.1 Tujuan Umum

Mengetahui Pengaruh Expressive Writing terhadap penurunan tingkat
kecemasan berbicara di muka umum pada siswa Sekolah Menengah Pertama Satu
Padu Tiga Juhar.
1.3.2 Tujuan Khusus

Tujuan Khusus dari penelitian ini adalah :

1. Mengidentifikasi kecemasan berbicara di depan umum sebelum di
lakukan terapi expressive writing pada Siswa Sekolah Menengah
Pertama Satu Padu Tiga Juhar.

2. Mengidentifikasi kecemasan berbicara di depan umum setelah di
lakukan. terapi expressive writing pada Siswa Sekolah Menengah
Pertama Satu Padu Tiga Juhar.

3. Menganalisa pengaruh expressive writing terhadap penurunan kecemasan
berbicara di depan umum Siswa Sekolah Menengah Pertama Satu Padu
Tiga Juhar.

1.4  Manfaat Penelitian

1.4.1 Manfat Teoritis



Hasil Penelitian ini di harapkan dapat di jadikan sebagai informasi dan

pembelajaran untuk mengidentifikasi serta dapat dengan mudah mengetahui

Pengaruh Expressive Writing terhadap penurunan kecemasan berbicara di muka

umum pada Siswa Sekolah Menengah Pertama Satu Padu Tiga Juhar.

1.4.2

Manfaat Praktis

Manfaat bagi institusi Sekolah Menegah Pertama Satu Padu

Penelitian ini di harapkan sebagai alternatif dalam. menurunkan
Kecemasan Siswa dalam berbicara di muka umum.

Manfaat bagi peneliti

Penelitian ini dapat menjadi bahan tambahan serta wadah untuk menabah
wawasan bagi peneliti dalam mengatasi kecemasan berbicara di depan
umum.

Manfaat bagi Responden

Penelitian dapat--menjadi salah satu alternatif untuk menurunkan
kecemasan berbicara di depan umum pada responden

Manfaat STIKes Santa Elisabeth Medan

Penelitian ini dapat menjadi bahan pertimbangan untuk menurunkan
kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa di STIKes Santa

Elisabeth Medan.



BAB 2
TINJAUAN PUSTAKA

2.1  Kecemasan berbicara di depan umum
2.1.1 Definisi
Kecemasan yang dialami individu -ketika berkomunikasi, baik

komunikasi antar pribadi, komunikasi di.depan umum maupun komunikasi
asa dinamakan Communication apprehension sebagai suatu reaksi negatif dari
individu berupa. (Burgoon dan Ruffner dalam Dewi & Andrianto, 2003).

Ada empat jenis Communication Apprehension (CA), yaitu CA as a
trait, CA in generalized context, CA with generalized people, CA as a state.
Kecemasan berbicara di depan umum termasuk dalam jenis CA in generalized
context, dimana -individu mengalami kecemasan berbicara saat berada pada
satu < situasi tertentu, tapi tidak pada situasi lainnya. Penekanannya adalah
bahwa kecemasan berbicara di depan umum berpusat pada pembicara.
Konteks yang paling banyak ditemui adalah berbicara di depan umum
(Public Speaking), misalnya memberikan pidato, presentasi di depan kelas,

pada saat pertemuan atau meeting. Individu akan mengalami kecemasan



ketika mulai membayangkan sampai berlangsungnya pengalaman berbicara
di depan umum ( McCroskey, 1989).
2.1.2 Gejala Kecemasan berbicara di depan umum

Gejala-gejala dalam berbicara di depan umum di bagi menjadi tiga aspek,

yaitu fisik, proses mental, emosional:

1. Gejala fisik yang biasanya dirasakan sebelum memulai pembicaraan.
Gejala fisik tersebut dapat berbeda setiap orangnya. Beberapa
contoh gejala fisik yang dimaksud adalah . detak jantung yang
semakin cepat, suara yang bergetar, kaki gemetar, kejang perut, sulit
untuk bernafas dan hidung berlendir.

2. Gejala proses mental, misalnya: sering mengulang kata atau kalimat,
hilang ingatan secara tiba-tiba sehingga sulit untuk mengingat fakta
secara tepat dan melupakan hal-hal yang sangat penting. Selain itu
juga tersumbatnya. pikiran sehingga membuat individu yang sedang
berbicara tidak tahu apa yang harus diucapkan selanjutnya.

3. Gejala emosional, yang termasuk dalam komponen emosional adalah
adanya rasa tidak mampu, rasa takut yang biasa muncul sebelum
individu tampil dan rasa kehilangan kendali. Biasanya secara
mendadak muncul rasa tidak berdaya seperti anak yang tidak
mampu mengatasi masalah, munculnya rasa panik dan rasa malu
setelah berakhirnya pembicaraan ( Rogers dalam Bayhagi dkk, 2017).

2.1.2 Faktor-Faktor Kecemasan berbicara di depan umum



Menurut Villar (2010) ada beberapa faktor seseorang mengalami

kecemasan berbicara di depan umum, yaitu :

[EEN

. Faktor harapan

N

. Faktor latihan dan pengalaman

w

. Faktor audiens

N

. Faktor kepercayaan diri

ol

. Faktor penolakan

. Faktor kelancaran bicara

(o2}

~

. Faktor persiapan

o

. Faktor pengalaman yang kurang menyenangkan di-masa lalu
2.1.3 Tingkatan Kecemasan
Menurut Mubarack (2015) beberapa tingkatan kecemasan yaitu:

1. Kecemasan ringan. Berhubungan dengan ketegangan dalam kehidupan
sehari-hari menyebabkan seseorang jadi waspada dan meningkatkan lahan
persepsinya. kecemasan dapat memotivasi belajar serta menghasilkan
kreativitas.

2. Kecemasan sedang. Memungkinkan seseorang untuk memusatkan pada hal
penting dan mengesampingkan yang lain, sehingga seseorang mengalami
perhatian selektif namun dapat melakukan sesuatu yang terarah

3. Kecemasan berat. Sangat mengurangi lahan persepsi seseorang. Seseorang

cenderung untuk memusatkan sesutau yang terperinci dan spesifik serta

tidak dapat berfikir tentang hal lain. Semua prilaku di tujukan untuk



mengurangi ketegangan. Orang tersebut memerlukan banyak pengarahan
untuk dapat memusatkan pada orang lain.

4. Panik. Berhubungan dengan ketakutan dan teror, karena mengalami
kehilangan kendali. Orang yang mengalami panik tidak mampu melakukan
sesuatu walapun dengan pengarahan. Panik melibatkan disorganisasi
kepribadian, peningkatan akitivitas motorik, menurunnya kemampuan
untuk berhubungan dengan orang lain, persepsi menyimpang dan
kehilangan pemikiran rasional. Tingkat kecemasan tidak sebagian sejalan
dengan kehidupan dan jika berlangsung terus dalam waktu yang lama

dapat terjadi kelelahan.

2.2. Terapi Expressive Writing
2.2.1 Definisi Expressive Writing

Expressive  writing  therapy = merupakan terapi refleksi yang
memfasilitasi individu untuk merubah kognitifnya, meregulasi emosi menjadi
lebih  baik, melalui  sarana kataris untuk memperoleh energi baru,
mengarahkan perhatian, meredakan tekanan emosional, serta memberi
kesempatan untuk fokus pada tujuan dan perilakunya (Bolton, 2004)
2.2.2 . Tujuan Terapi Expressive Writting

Menurut Bolton (2004) melalui menulis memiliki manfaat di antaranya
seperti :

1. Mengeksplorasi kognitif, emosi dan spiritual serta elemen lain yang

sebelumnya tidak dapat diungkapkan.



2. Menulis yang digunakan dalam terapi tidak membutuhkan tulisan
dalam bentuk seni, namun lebih dilihat sebagai bagian dari bentuk
komunikasi dengan diri sendiri ataupun orang lain serta cara untuk
meningkatkan kognitif dan kewasapadaan dari suatu pengalaman.
Fokus dari menulis dalam terapi adalah proses menulis itu sendiri
bukan hasil dari menulis.

3. Meningkatkan pemahaman bagi diri sendiri maupun  orang lain,
kreativitas, ekspresi diri dan harga diri.

4. Memperkuat komunikasi interpersonal, mengekspresikan emosi yang
berlebihan, menurunkan ketegangan individu.

2.2.2 Karakteristik Terapi Expressive Writing
Menurut Malchiodi (2005) sebagai bagian dari expressive therapy, terapi
menulis ekspresif memiliki karakteristik, dianataranya:

1. Self-expression
Self-expression-digunakan sebagai wadah untuk mengungkapkan perasaan
dan persepsi.menjadi pemahaman diri yang lebih baik, atau menghasilkan
emosi-yang lebih baik, pemecahan masalah dan perasaan well-being. Self-
expression juga digunakan untuk membantu individu untuk
mengungkapkan aspek memori dan pengalaman yang belum mampu
diungkapkan melalui percakapan.

2. Active participation
Individu ini di harapkan untuk melibatkan energi mereka dalam proses

terapi pengalaman melakukan, membuat dan menciptakan dapat



memberikan energi bagi individu untuk mengalihkan perhatian dan fokus
merigankan stress emosi mengajak individu untuk fokus terhadap
permasalahan tujuan dan prilaku
3. Imajinasi
Imajinasi membantu individu untuk merubah keyakinan mereka melalui
hal baru yang di peroleh dari komunikasi dan pengalaman
4. Mind body connection
The Neation Center for Complemetary an Alternatie Medicine (NCCAN)
mengatakan bahwa mind-body interaction didesain untuk memfasilitasi
kemampuan pikiran untuk mempengaruhi- fungsi tubuh dan simptom.
Aktivitas ekspresi menstimulus efek placebo melalui meniru self-soothing
masa kanak-kanak dan mendorong self-relaxation.
2.2.3 Faktor yang Mempengaruhi Terapi Expressive Writting
Berdasarkan beberapa hasil penelitian diketahui bahwa menulis ekspresif
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kesehatan. Meskipun demikian,
menurut Pennebaker (1997) terdapat beberapa faktor yang berhubungan dengan
efektifitas expressive writting, yaitu:
1. Perbedaan Individu
Individu yang kurang terbuka terhadap perasaan yang dirasakannya atau
kurang mampu menjelasakan tentang apa yang dirasakannya lebih
merasakan manfaat dari menulis ekspresif.
2. Jarak dan lamanya waktu menulis
Adanya pengaruh yang lebih kuat terkait dengan jarak pemberian

treatment terhadap efektivitas menulis ekspresi, namun untuk lamanya



waktu menulis yang di lakukan individu tidak berhubungan dengan
efektivitas menulis ekspresif. Proses terapeutik dapat meningkatkan
selama beberapa periode waktu, yang dapat meningkatkan manfaat dari

menulis.

3. Topik yang di ungkapkan
Tidak perlu menuliskan masalah yang paling traumatis dalam hidup. Yang
paling penting adalah menitikberatkan pada masalah-masalah yang
sekarang di jalani. Lepaskan semuanya dan tuliskan emosi terdalam apa
yang di rasakan dan mengapa bisa merasakan hal tersebut.

4. Menulis atau berbicara tentang peristiwa traumatis
Meskipun penelitian menemkan efek jangka panjang secara biologis,
mood dan kognitif yang sama antara menulis dan berbicara mengenai
peristiwa traumatis -namun terdapat beberapa fakta bahwa menulis dapat
langsung memunculkan efek (jangka pendek) distress bagu individu.

5. Karakteristik individu
Menulis ekspressive dapat menjadi tidak efektif bagi beberapa kelompok
individu, yaitu pada individu dengan gangguan proses kognitif, depresi
berat, atau baru berduka, lansia. Menulis juga menjadi tidak efektif bagi
individu yang mengalami PTSD, tanpa disertai dengan intervensi lain.

2.2.4 Proses terapi Expressive Writing



Menurut Bolton (2011) beberapa usaha yang dapat dilakukan agar

individu merasa nyaman ketika menulis, diantaranya:

1.

2.

Memberi kesempatan kepada klien untuk memilih topik yang akan ditulis.
Memberitahu klien bahwa apapun yang mereka tulis adalah benar, sebab
menulis merupakan ekspresi dari pengalaman, pengetahuan dan memori
yang mereka miliki.

Memberitahu klien bahwa mereka dapat menuliskan hal-hal yang hanya
mereka inginkan untuk diketahui orang lain.

Memberitahu klien bahwa mereka dapat menentukan siapa yang boleh dan
tidak boleh membaca hasil tulisan mereka.

Memberitahu klien bahwa tidak ada seorang pun yang akan menceritakan
hasil tulisanya tanpa persetujuan-klien:.

Selama proses menulis, klien tidak perlu mengkhawatirkan tata tulis,

struktur ataupun bentuk tulisan yang akan dibuat.

Untuk melakukan proses-terapi Expressive Writting dapat melalui tahap-tahap

berikut :

a.

Recognition/initial write

Merupakan tahap awal dari sesi menulis. Tahap ini bertujuan untuk
membuka imajinasi, memfokuskan pikiran, relaksasi dan menghilangkan
ketakutan yang muncul pada diri individu. Individu diberi kesempatan
untuk menuliskan atau mengungkapkan hal-hal lain yang muncul dalam

pikiran mereka tanpa suatu perencanaan. Selain menulis, sesi ini juga



dapat di mulai dengan pemanasan, gerakan sederhana, atau memutar
instrumen. Tahap ini berlangsung selama 6 menit.

. Examination/writting exercise

Merupakan tahap dimana proses menulis dilakukan. Klien diminta untuk
menuliskan satu tema, yang bertujuan untuk mengeksplor reaksi Kklien
terhadap suatu situasi tertentu. Jumlah pertemuan dalam sesi ini berkisar
3-5 sesi secara berturut dengan jumlah waktu yang diberikan untuk
menulis yaitu 15 — 30 menit (Pannebaker & Chung, 2007).

. Juxtaposition/feedback

Tahap ini merupakan sarana refleksi yang mendorong pemerolehan
keadaan baru dan menginspirasi perilaku, sikap atau nilai yang baru serta
membuat klien memperoleh pemahaman yang lebih baik tentang dirinya.
Klien diberi kesempatan untuk membaca atau mengembangkan kembali
tulisan yang telah ditulis.-Pada tahap ini klien juga dapat mendiskusikan
tulisan tersebut'dengan orang lain atau kelompok yang dapat dipercaya.

. Aplication to the self

Pada tahap ini klien didorong untuk mengaplikasikan pengetahuan baru
yang diperoleh ke dalam kehidupannya. Pada akhir sesi, klien juga
dibantu untuk mengaplikasikan apa yang telah mereka pelajari. Klien
merefleksikan manfaat menulis yang mereka lakukan. Pada akhir sesi,
juga dapat ditanyakan apakah klien mengalami ketidaknyamanan,
kecemasan atau masalah sebagai akibat dari proses menulis yang diikuti

(Hynes & Hynes dalam Susanti & Supriyantini, 2013).



2.3 Remaja
2.3.1 Definisi Remaja

Menurut WHO (2014) remaja adalah penduduk dalam rentang usia 10-19
tahun. Menurut peraturan Menteri Kesehatan RI No.25 tahun 2004, remaja adalah
penduduk dalam rentang usia 10-18 tahun dan menurut Badan Kependudukan dan
Keluarga Berencana (BBKBN) rentang usia remaja adalah 10-24 tahun dan belum
menikah (Kemenkes, 2013).

Masa remaja adalah masa transisi perkembangan antara masa kanak-kanak
dan dewasa yang pada umumnya dimulai pada usia 12 atau 13 tahun dan berakhir
pada usia akhir belasan tahun atau awal dua puluh tahun (Papalia dalam Putro,
2017)

2.3.2 Tugas Perkembangan Remaja

Menurut William Kay tugas-tugas perkembangan masa remaja sebagai
berikut:

1. Menerima fisiknya sendiri berikut keragaman kualitasnya.

2. Mencapai kemandirian emosional dari orangtua atau figur-figur yang
mempunyai otoritas.

3. Mengembangkan ketrampilan komunikasi interpersonal dan bergaul
dengan teman sebaya, baik secara individual maupun kelompok.

4. Menemukan manusia model yang dijadikan identitas pribadinya.

5. Menerima dirinya sendiri dan memiliki kepercayaan terhadap
kemampuannya sendiri.

6. Memperkuat self-control (kemampuan mengendalikan diri) atas dasar

skala nilai, prinsip-prinsip, atau falsafah hidup.



7. Mampu meninggalkan reaksi dan penyesuaian diri (sikap/perilaku)

kekanak-kanakan (Putro, 2017).

BAB 3

KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS PENELITIAN

3.1  Kerangka konsep penelitian

Kerangka  konsep  dan. ~ skema  konseptual adalah  sarana
pengorganisasian fenomena yang kurang formal dari pada teori. Seperti teori,
model konseptual berhubungan dengan abstraksi (konsep) yang disusun
berdasarkan relevansinya dengan tema umum (Polit & Beck, 2012).
Bagan 3.1 Kerangka konsep pengaruh Terapi Expressive Writing

Terhadap Penurunan Kecemasan Berbicara Di Depan Umum
pada Siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar Tahun 2019

i Intervensi i
Pre test _i terapi i | Posttest
I.<elompo!< : expressive kelompolf
interversi . writing i intervensi
\ 4 A 4
Mengukur tingkat Mengukur tingkat
kecemasan kecemasan
Kecemasan 1. Ringan 1. Ringan
berbicara di 2. Sedang 2. Sedang
depan umum 3. Berat 3. Berat




| |

Pre test Postetst
Kelompok kelompok
Kontrol kontrol

Keterangan :

- Variabel yang di teliti

>  Mempengaruhi antar variabel

————————————————

! -
! : . Intervensi

3.2 Hipotesis

Hipotesis adalah. jawaban sementara dari rumusan sementara dari
rumusan masalah atau pertanyaan peniliti. Hipotesis di susun sebelum
penelitian dilaksanakan karena hipotesis akan bisa memberikan petunjuk pada
tahap pengumpulan, analisis dan interpretasi data (Nursalam, 2013).
Ha : Ada pengaruh terapi Expressive writing terhadap penurunan

kecemasan berbicara di depan umum Siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar



BAB 4
METODE PENELITIAN

4.1 Rancangan Penelitian

Rancangan penelitian adalah. sesuatu yang sangat penting dalam
penelitian, memungkinkan pengontrolan maksimal beberapa faktor yang dapa
t memengaruhi akurasi ‘suatu hasil. Istilah rancangan penelitian digunakan
dalam dua hal : pertama, rancangan penelitian merupakan suatu strategi
penelitian dalam mengidentifikasi permasalahan sebelum perencanaan akhir
pengumpulan- data dan kedua, rancangan penelitian digunakan untuk
mendefenisikan struktur penelitian yang akan dilaksanakan (Nursalam, 2013).

Berdasarkan  permasalahan yang diteliti  maka penelitian ini
menggunakan rancangan dengan penelitian Quasi Experimental Design dengan
pendekatan Nonequivalent Control Group Design. Pada desain ini terdapat pre
test dan post test pada kelompok kontrol dan intervensi. Hanya saja pada

kelompok kontrol tidak di lakukan intervensi. Dengan demikian hasil perlakuan



dapat diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan keadaan
sebelum diberi perlakuan pada kelompok yang di beri perlakuan dengan yang
tidak diberi perlakuan (Cresswell,2009)

Rancangan tersebut dapat digambarkan sebagai berikut:

Tabel 4.1. Desain penelitian Nonequivalent Control Group Design

Subjek Pretest Intervensi Posttest
Group A O] X1.X2,X3,X4 O,
Group B O O,
Keterangan :
Group A : Kelompok Perlakuan
Group B : Kelompok Kontrol
o1 : Nilai pre test (sebelum‘di berikan Terapi Expressive Writting )
02 : Nilai post test (sesudah di diberikan Terapi Expressive Writting )
X . Intervensi Terapi Expressive Writing

4.1 Populasi dan Sampel
4.2.1 Populasi

Populasi- adalah keseluruhan kasus dimana peneliti tertarik. Populasi
terdiri dari populasi yang dapat di kases dan populasi sasaran. Populasi yang dapat
di akses adalah populasi yang sesuai dengan kriteria yang di tetapkan dan dapat di
akses untuk penelitian. Sedangkan populasi sasaran adalah populasi yang ingin di
samaratakan oleh peneliti. Peneliti biasanya membentuk sampel dari populasi

yang dapat di akses (Polit & beck, 2012).



Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa SMP Satu Padu
Tiga Juhar sejumlah yang 64 orang. Terdiri dari 40 orang kelas | dan 24
orang kelas II.

41.1  Sampel

Sampel adalah bagian dari elemen populasi. Pengambilan sampel
adalah proses pemilihan sebagian populasi untuk mewakili seluruh populasi
(Polit & Beck, 2012). Sampel terdiri atas bagian populasi terjangkau yang dapat
di gunakan sebagai subjek penelitian melalui sampling. ‘Sampling adalah
suatu proses yang menyelekasi porsi dari populasi yang dapat mewakili
populasi (Nursalam, 2013).

(Sekaran, 2016) menyatakan bahwa  untuk penelitian eksperimen
sederhana, yang menggunakan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol,
maka jumlah anggota sampel masing-masing kelompok antara 10 sampai dengan
20.

4.1.2  Kriteria Inklusi

Kriteria (inklusi adalah karakteristik umum subjek penelitian dari suatu
populasi target yang terjangkau dan akan di teliti (Nursalam, 2013). Adapun
kriteria inklusi dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Siswa yang memiliki pengalaman tidak menyenangkan ketika berbicara
di depan umum

2. Siswa yang bersedia menjadi responden

3. Siswa yang memiliki kecemasan berbicara didepan umum Sedang - berat

4.3  Variabel Penelitian dan Defenisi Operasional



4.3.1 Variabel Independen

Variabel Independen disebut juga variabel bebas, atau variabel
pengaruh, atau variabel resiko dimana variabel ini mempengaruhi (sebab)
atau nilainya yang menentukan variabel lain. (Nursalam, 2013). Variabel
independen pada rencana penelitian ini adalah Terapi Expressive Writing

karena variabel ini akan menjadi variabel yang mempengaruhi.

4.3.2  Variabel Dependen

Variabel Dependen (terikat) adalah variabel yang dipengaruhi nilainya
oleh variabel lain variabel respon akan ~muncul sebagai akibat dari
manipulasi variabel-variabel lain. Dalam “ilmu perilaku, variabel terikat
adalah aspek tingkah laku yang diamati dari suatu organisme yang dikenal
stimulus. Dengan Kkata lain, Vvariabel terikat adalah faktor yang di amati dan
diukur untuk menentukan-ada tidaknya hubungan atau pengaruh dari variabel
bebas (Nursalam, 2013). Adapun variabel dependen pada penlitian ini adalah
kecemasan berbicara di depan umum.
4.3.3 Definisi Operasional

Defenisi operasional adalah defenisi berdasarkan karakteristik yang
diamati dari sesuatu yang di defenisikan tersebut.Karakteristik yang dapat di
amati (di ukur) itulah yang merupakan kunci defenisi operasional (Nursalam,

2014).



Tabel 4.2 Defenisi Operasional Pengaruh Expressive Writing terhadap
penurunan kecemasan berbicara. di depan umum pada

Siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar Tahun 2019
Variabel Definisi Indikator Alat Skala  Skor
Ukur
Independen:  Terapi expressive 1. Mampu SOP - -
Teraphy writing mengeksplorasi
Expressive merupakan salah kognitif, emosi
Writing satu bentuk - dan spiritual serta
terapi yang dapat = elemen lain yang
merefleksian sebelumnya tidak
pikiran dan  dapat diungkapkan
perasaan terdalam 2. Mampu untuk
terhadap meningkatkan
peristiwa  yang pemahaman  bagi
tidak diri sendiri
menyenangkan maupun orang
atau yang bersifat lain, kreativitas,
traumatis. ekspresi diri dan
harga diri

3. Memperkuat
komunikasi ~ dan
interpersonal,
mengekspresikan
emosi yang
berlebihan,
menurunkan
ketegangan

Dependen: Kecemasan Lembar O Berat
Kecemasan berbicara di depan Kecemasan kuesioner R  =24-65



berbicara di umum merupakan meliputi : sebanyak D Sedang

depan umum  reaksi perasaan Ringan 24 I =56-87
tidak nyaman Sedang pernyataan N Ringan
yang dialami Berat A =88-120
seseorang ketika L

berkomunikasi
didepan umum.

4.4 Instrumen Penelitian

Instrumen  penelitian  adalah _ alat yang digunakan  untuk
mengumpulkan data agar penelitian dapat berjalan dengan baik (Polit &
Beck, 2012). Instrumen yang. digunakan pada variabel independen adalah
buku SOP Terapi Expressive Writing dan pada variabel dependen lembar
kuesioner disusun ‘oleh peneliti berdasarkan sumber pustaka yaitu dari
Setianingrum (2013), serta di modifikasi ulang oleh peneliti dan telah di lakukan
uji validitas di Sekolah Menengah Pertama Budi Murni 2 Simalingkar. Dari 34
item terdapat 10 item yang tidak valid dan 24 item di nyatakan valid. Peneliti
mmengambil 24 item yang telah valid pada Kuesioner Kecemasan Berbicara di
depan umum menggunakan skala likert dan terdiri dari 24 pernyataan dengan
pilihan 5 jawaban, yaitu Sangat Setuju, setuju, ragu-ragu, tidak setuju, sangat
tidak setuju. Dalam Kuesioner Kecemasan terdapat 6 pernyataan bernilai positif,

yaitu (1, 2, 3, 4,5,6,). Pada pilihan jawaban sangat tidak setuju di beri skor 1,



tidak setuju di beri skor 2, Ragu-Ragu diberi skor 3, setuju diberi skor 4, Sangat
Setuju diberi skor 5.

Sedangkan pada pernyataan bernilai negatif terdapat 21 pernyataan, yaitu
(7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24). Pada pilihan
jawaban Sangat Setuju diberi skor 1, setuju diberi skor 2, Ragu-Ragu diberi skor
3, tidak setuju di beri skor 4, sangat tidak setuju di beri skor 5 Pengkategorian
instrumen kecemasan berbicara di depan umum pada penelitian ini adalah:

nilai tertinggi - nilai terendah
p =

Rentang Kelas

_ (24x5)-(24x1)

3
_120—24
P="73
96
P=73
p = 32
p = 32

Dengan menggunakan p = 32 di dapatkan interval kecemasan berbicara di
depan umum sebagai berikut.
Berat = 24-55
Sedang  =56-87

Ringan  =88-120

4.5  Lokasi dan waktu penelitian

451 Lokasi



Peneliti melakukan penelitian di SMP Satu Padu Tiga Juhar. Peneliti
memilih penelitian di SMP Satu Padu Tiga Juhar sebagai tempat meneliti karena
di anggap lokasi yang strategis bagi peneliti untuk melakukan penelitian sehingga
peneliti mengetahui pengaruh terapi expressive writing terhadap penurunan
kecemasan berbicara di depan umum Siswa SMP Satu Padu Tahun 2019, dan

populasi serta sampel dalam penelitian terpenuhi dan mendukung.

4.5.2 Waktu penelitian

Waktu penelitian dilaksanakan pada bulan Maret 2019.
4.6  Prosedur penelitian dan pengumpulan data
4.6.1 Pengambilan Data

Pengambilan data adalah proses perolehan subjek dan pengumpulan
data untuk suatu penelitian. Langkah - langkah actual untuk mengumpulkan
data sangat spesifik untuk setiap studi dan bergantung pada teknik desain
dan pengukuran penelitian (Grove, 2014). Jenis pengumpulan data yang di
gunakan dalam penelitian ini adalah jenis data primer yakni peneliti memperoleh
data secara langsung dari sasarannya. Dimana terlebih dahulu dilakukan
pemberian kuesioner tingkat kecemasan kepada responden sehingga di dapatkan
hasil tingkat kecemasan sebelum di berikan intervensi Expressive Writing selama
76 menit dalam 4 kali pertemuan. Kemudian di berikan kembali kuesioner tingkat
kecemasan berbicara di muka umum untuk melihat perubahan setelah di berikan

Intervensi Expressive Writting.

4.6.2 Teknik Pengumpulan Data



Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling strategis
dalam penelitian, karena tujuan utama dari penelitian ini adalah mendapatkan data
(Nursalam, 2013). Pada proses pengumpulan data peneliti menggunakan teknik
pembagian kuesioner. Langkah-langkah yang dapat dilakukan dalam
pengumpulan data sebagai berikut.

1. Pre Intervensi

Sebelum dilakukan kegiatan penelitian, peneliti terlebih dahulu meminta

izin kepada Kepala sekolah untuk melakukan penilitian. Memberikan

penjelasan mengenai prosedur kerja dan memberikan ‘informed consent
untuk menjadi responden. Sebelum dilakukan terapi Expressive Writting
terlebih dahulu dilkukan mengukur tingkat kecemasan berbicara di depan
umum dengan meggunakan kuesioner kecemasan berbicara di depan
umum yang berjumlah 24 pernyataan.

2. Intervensi

Memberikan Terapi expressive writing sebanyak 4 kali intervensi dalam 4

hari berturut-turut dan selama 76 menit.Instrumen Expressive Writting

adalah standar operasional prosedur (SOP) yang diadopsi dari Susanti &

Supriyanti tahun 2013. Pada tahap recognition / initial write berlangsung

selama 6 menit, tahap examination/ writting exercise berlangsung selama

10-30 menit. Pada tahap Juxtaposition / feedback berlangsung selama 20

menit, pada tahap Aplication to the self berlangsung selama 20 menit.

3. Post Intervensi



4.6.3

Setelah di lakukan intervensi, peneliti kembali mengukur tingkat
kecemasan berbicara di depan umum responden dengan kuesioner
Kecemasan berbicara didepan umum yang berjumlah 24 pernyataan.
Uji validitas dan reabilitas
Uji Validitas

Validitas  instrument adalah  penentuan  seberapa baik
instrument tersebut mencerminkan konsep abstrak yang sedang diteliti.
Validitas akan bervariasi dari satu sampel ke sampel yang lain dan
satu situasi ke situasi lainnya; oleh karena itu uji validitas mengevaluasi
penggunaan instrument untuk kelompok tertentu sesuai dengan ukuran
yang diteliti adapun suatu item di katakan valid apabila nilai r hitung > r
tabel (r tabel =0,361) (Polit & Beck, 2012). Dalam rencana penelitian SOP
untuk terapi Expressive writting dari (Susanti & Supriyanti, 2013. Pada
variabel dependen penulis mengadopsi instrumen kecemasan berbicara
didepan umum-berdasarkan sumber pustaka yaitu Setianingrum (2013).
Serta di modifikasi ulang oleh peneliti telah dilakukan uji valid pada 30
orang responden di SMP Budi Murni 2 Simalingkar B. Sehingga di
dapatkan hasil dari 34 item yang di lakukan uji validitas hanya 24 item

yang valid dengan nilai r hitunng > r tabel (r tabel = 0,361).

2. Uji Reliabilitas

Reliabilitas merupakan indeks yang menunjukkan sejauh mana

suatu alat ukur dapat di percaya atau dapat di andalkan. Alat dan cara



mengukur atau mengamati sama-sama memegang peranan penting dalam
waktu yang bersamaan (Nursalam, 2013). Uji reliabilitas sebuah instrumen
dikatakan reliabel jika koefisien alpha > 0,80 dengan menggunakan rumus
Cronbach’s Alpha ( Polit & Beck, 2012 ). Setelah di lakukan uji
realibilitas pada 24 item pada instrumen di dapatkan nilai alpha yaitu

sebesar 0,893 (> 0,80).

4.7 Kerangka Operasional

Bagan 4.3 Kerangka operasional pengaruh terapi  expressive
writing terhadap "kecemasan berbicara di depan umum Siswa
SMP Satu Padu Tiga Juhar

Prosedur Izin penelitian

!

Informasi dan informed consent

A\ 4

Pengambilan data pra-interversi

l

Dilakukan terapi expressive writing pada Siswa SMP Satu
Padu Tiga Juhar 4 kali pertemuan dalam waktu 76 menit

v

Pengambilan data post intervensi
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Pengolahan data

|

Analisa data

!

Presentasi hasil

4.8 Analisa Data
Analisa data merupakan bagian yang sangat penting untuk mencapai

tujuan pokok penelitian, yaitu menjawab pertanyaan pertanyaan penelitian yang
mengungkap fenomena (Nursalam, 2013). Setelah seluruh data yang dibutuhkan
terkumpul oleh peneliti; maka dilakukan pengolahan data dengan cara perhitungan
statistik untuk ‘menentukan pengaruh terapi expressive writing terhadap
kecemasan berbicara di depan umum. Cara untuk melakukan analisa data sebagai
berikut:
1. Editing

Setelah kuisioner diisi oleh responden, selanjutnya peneliti melakukan

pengecekan kembali kuisioner yang telah diisi oleh responden apakah sudah

lengkap dan tidak ada yang kosong, apabila ada pernyataan yang belum

terjawab, maka peneliti memberikan kembali pada responden untuk di isi.



2. Coding
Merubah jawaban responden yang telah diperoleh menjadi bentuk angka yang
berhubungan dengan variabel peneliti sebagai kode peneliti atau dalam
bentuk numerik.
3. Scoring
Berfungsi untuk menghitung skor yang telah diperoleh setiap responden
berdasarkan jawaban atas pertanyaan yang diajukan peneliti.
4. Tabulating
Memasukkan hasil perhitungan ke dalam bentuk tabel dan melihat persentasi
dari jawaban pengolahan data dengan menggunakan komperisasi. Analisa
data yang digunakan dalam penelitian ini adalah:
a. Analisa Univariat
Analisa univariat< (analisa deskriptif) yang bertujuan untuk
menjelaskan atau mendiskripsikan karakteristik setiap variabel penelitian.
Bentuk analisis-univariat tergantung jenis datanya. Analisis univariat pada
penelitian‘ini adalah distribusi frekuensi berdasarkan umur, jenis kelamin,
agama, suku dan sebagainya (Nursalam, 2013).
b. Analisa Bivarat
Analisis bivariat dilakukan terhadap dua variabel yang diduga
berhubungan atau berkolerasi (Fowler, 2009). Analisa ini bertujuan untuk
mengetetahui pengaruh expressive writing terhadap kecemasan berbicara
di depan umum pada siswa SMP satu Padu Tiga Juhar . Analisa bivariat

yang digunakan oleh peneliti adalah analisa paired T- test yang bertujuan



untuk melihat perbandingan sebelum dan sesudah intervensi antara

kelompok intervensi dan kelompok.
49  Etika Penelitian

Ketika manusia digunakan sebagai peserta studi, perhatian harus
dilakukan untuk memastikan bahwa hak mereka dilindungi. Etik adalah
system nilai normal yang berkaitan dengan sejauh mana prosedur penelitian
mematuhi kewajiban professional, hukum, dan social kepada -peseta studi.
Tiga prinsip umum mengenai standar perilaku etis dalam penelitian berbasis
:beneficience (berbuat baik), respect for human dignity (penghargaan terhadap
martabat manusia), dan justice (keadilan) (Polit & Beck, 2012).

Sebelum penelitian ini di lakukan peneliti menjelaskan terlebih dahulu
tujuan, manfaat dan prosedur penelitian.” Penelitian ini di laksanakan setelah
mendapatkan persetujuan dari responden apakah bersedia atau tidak.Seluruh
responden yang bersedia akan di minta untuk menandatangani lembar persetujuan
setelah informed consent-di jelaskan dan jika responden tidak bersedia maka tidak
akan di paksakan.

Masalah etika penelitian yang harus di diperhatikan dalam penelitian ini
antara lain sebagai berikut:

1. Informed consent

Merupakan bentuk persetujuan antara penelitian dengan responden
penelitian dengan memberikan lembar persetujuan.informed consent
tersebut di berikan sebelum penelitian di lakukan dengan memberikan

lembaran persetujuan untuk menjadi responden.



2. Confidentiality (Kerahasiaan)
Memberikan jaminan kerahasiaan hasil penelitian, baik informasi
maupun masalah-masalah lainnya. Semua informasi yang telah di
kumpulkan di jamin kerahasiaannya oleh peneliti, hanya kelompok
data yang di laporkan.

3. Anonymity (tanpa nama)
Memberikan jaminan dalam penggunaan subjek penelitian dengan cara
tidak memberikan atau mencatumkan nama intial . responden pada
lembar atau alat ukur.

Penelitian ini juga telah layak etik dari komisi etik penelitian

kesehatan STIKes Santa Elisabeth. Medan dengan nomor surat

No0.0073/KEPK/PE-DT/I11/2019.



BAB 5
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

5.1 Hasil Penelitian

Pada BAB ini menguraikan. hasil penelitian dan pembahasan mengenai
Pengaruh Terapi Expressive Writting Terhadap Penurunan Kecemasan Berbicara
di depan umum pada siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar. Responden dalam
penelitian ini adalah siswa yang memilki pengalaman yang tidak menyenangkan
dalam berbicara didepan umum dan memiliki tingkat kecemasan sedang-berat.
Jumlah responden dalam penelitian ini adalah 20 responden yang terdiri dari 10

orang kelompok intervensi dan 10 orang kelompok kontrol.

Penelitian ini dilakukan mulai tanggal 19-30 Maret 2019 bertempatan di
SMP Satu Padu Tiga Juhar, berada di Provinsi Sumatera Utara Kabupaten Deli
Serdang dengan alamat jalan Veteran, Desa Tiga Juhar, Kecamatan STM Hulu.

Sekolah Menengah Pertama (SMP) Satu Padu Tiga Juhar memiliki 4 ruang kelas



yang di pakai untuk melakukan proses belajar mengajar kelas yaitu kelas VII dan
Kelas VIII masing-masing kelas memiliki siswa kelas VII yang terdiri dari 42
orang dan 24 orang kelas VIII. Dimana kelas VI tediri dari 2 kelas yaitu Kelas A
dan B. SMP Satu Padu Tiga Juhar adalah Sekolah berasrama yang memiliki ciri
khas khusus, yaitu penerapan kegiatan terpadu antara system pendidikan formal (
sekolah ) dan informal ( Asrama ). Adapun Visi dari Sekolah SMP Satu Padu Tiga

Juhar : Komunitas Akademik Sukacita Insan llahi.

Misi:

1. Membentuk pribadi beriman dan berbudi luhur
2. Membentuk pribadi menjadi unggul, terampil dan memiliki daya juang

3. Menanamkan nilai POTION dalam hidup sehari-hari.

5.1.1 Karakteristik Responden

Tabel 5.1 Distribusi Frequensi Dan Presentasi Demografi Responden
Meliputi Jenis Kelamin dan Kelas (n=20)

Variabel Intervensi Kontrol
f(n) % f(n) %
Jenis Kelamin
Laki-laki 9 90 9 90
Perempuan 1 10 1 10
Total 10 100 10 100
Kelas
VII 4 40 6 60

VI 6 60 4 40

Total 10 100 10 100




Berdasarkan Tabel 5.1 di dapatkan hasil bahwa rerata responden berjenis
kelamin laki-laki pada kelompok intervensi sebanyak 9 orang (90%),
perempuan sebanyak 1 orang (10%). Pada laki-laki kelompok kontrol
sebanyak 9 orang (90 %) dan perempuan sebanyak 1 orang (10%).

Kemudian frekuensi untuk kelas didapatkan hasil bahwa rerata responden
pada kelompok intervensi kelas VII sebanyak 4 orang (40%) dan kelas VIII
sebanyak 6 orang (60%). Sedangkan pada kelompok kontrol di dapatkan hasil

kelas VI sebanyak 6 orang (60%) pada kelas V111 sebanyak 4 orang (40%).

512 Tingkat Kecemasan berbicara di depan umum pre-test di

berikan kepada siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar
Tabel 5.2 Tingkat Kecemasan  Pre-test Diberikan Terapi Expressive
Writting siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar (n=20)
Tingkat Intervesi kontrol
Kecemasan F % F %
Berat 6 60 5 50
Sedang 4 40 5 50
Total 10 100 10 100

Tabel 5.2 di peroleh data bahwa tingkat kecemasan pre-test pada
kelompok intervensi di kategori berat sebanyak 6 orang (60 %), di kategori
sedang sebanyak 4 orang (40 %). Pada kelompok kontrol di peroleh data bahwa
tingkat kecemasan di kategorikan berat sebanyak 5 orang (50%) sedang sebanyak

sedang 5 orang (50 %).

5.1.3 Tingkat kecemasan Post-test Diberikan Terapi Expressive
Writing Kepada Siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar

Tabel 5.3 Tingkat Kecemasan  Post-test Diberikan Terapi Expressive
Writting siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar (n=20)



Tingkat Intervesi kontrol

Kecemasan F % F %
Berat 1 10 7 70
Sedang 8 80 3 30

Ringan 1 10 0 0
Total 10 100 10 100

Tabel 5.2 di peroleh data bahwa tingkat kecemasan post-test pada
kelompok intervensi di kategori berat sebanyak 1 orang (10%), di kategori-sedang
sebanyak 8 orang (80%) dan kategori ringan sebanyak 1 orang (10 %). Pada
kelompok kontrol diperoleh data bahwa tingkat kecemasan dikategorikan berat

sebanyak 7 orang (70% ), kategori sedang sebanyak 3 orang. (30%).

5.14 Pengaruh Terapi Expressive Writting: Terhadap Penurunan
Kecemasan Berbicara di depan Umum Pada Siswa SMP Satu Padu
Tiga Juhar.

Pada pertemuan penelitian bertujuan untuk mengetahui sejauh mana
responden tahu tentang kecemasan, berbicara di depan umum dengan
menggunakan kuesioner yang berisi pernyataan yang berubungan dengan
kecemasan berbicara di depan umum sebelum diberikan intervensi terapi
Expressive Writting., Setelah didapatkan data, kemudian dilakukan intervensi
kepada responden dan untuk mengetahui apakah ada perubahan terhadap
intervensi.yang diberikan, dilakukan kembali pengukuran kecemasan dengan
pemberian kuesioner yang sama. Setelah semua data terkumpul dari seluruh

responden, dilakukan analisis menggunakan alat bantu program satistik komputer.

Tabel 5.4  Pengaruh  Terapi Expressive ~ Writting  Terhadap
Penurunan Kecemasan Berbicara di depan umum Pada siswa
SMP satu Padu Tiga Juhar



No Kategori N  Rerata s.td Perbedaan T p
rerata + std

1 Pre Interven 10 50.30 + 0.003
9.673 16.7 +1.797 -4.408
Post Interven 10 67.00 +
11.470
2 Pre control 10 51.90 = 1.945 0.084
9.916 3.8 +3.041
Post control 10 48.10 +
12.957

Berdasarkan tabel 5.4 Hasil uji paired t pre-test dan post-test kelompok
intervensi di peroleh hasil sebesar p=0,003 (p<0,05) menunjukkan adanya
pengaruh setelah dilakukan Terapi Expressive Writting sebanyak 4 kali intervensi
di dukung oleh nilai rerata 16,7 dan selisih standar deviasi 1,797. Sedangkan pada
kelompok kontrol pre-test dan post-test di-dapatkan hasil p=0,084 (p>0,05)
menunjukkan tidak ada pengaruh di dukung oleh nilai rerata 3,8 dan selisih

standar deviasi 3,041.

5.2 Pembahasan

5.2.1 Tingkat Kecemasan Berbicara Di depan Umum Pre test
Terapi Expressive Writting Pada Siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar
Tahun 2019Sebelum di lakukan intervensi tingkat kecemasan berbicara di
depan umum pada kelompok intervensi di kategori berat sebanyak 7 orang (70%),
di kategori sedang sebanyak 3 orang (30%) dan di kategori ringan sebanyak 0
orang (0%). Pada kelompok kontrol di peroleh data bahwa tingkat kecemasan di
kategori berat sebanyak 5 orang (50 %), di kategori sedang sebanyak 5 orang

(50%) dan kategori ringan sebanyak 0 orang (0%).



Kecemasan berbicara di depan umum merupakan kecemasan yang dialami
individu ketika berkomunikasi, baik komunikasi antar pribadi, maupun
komunikasi di depan umum di namakan Communication apprehension sebagai
suatu reaksi negatif dari individu (Burgoon dan Ruffner dalam Dewi & Andrianto,
2003). Misalnya memberikan pidato, presentasi di kelas, pada saat pertemuan
atau meeting (McCroskey, 1989).

Tugas belajar di sekolah, memerlukan kemampuan berkomunikasi
dengan baik untuk mengungkapkan pendapatnya, mengajukan. pertanyaan dan
jawaban juga untuk berinteraksi dengan orang lain (Saputri & Indrawati,
2017). Permasalahan ini sering terjadi karena ketidakmampuan siswa ketika
berhadapan dengan individu lain di depan umum. Siswa merasa khawatir bila
berada di depan umum karena takut di kritik atau di nilai negatif dan takut karena
pengalaman yang tidak menyenangkan (Rahmawati & Nuryono, 2014).

Salah satu faktor yang termasuk dalam kecemasan berbicara di depan
umum adalah Pengalaman yang tidak menyenangkan. Seperti pengalaman buruk
yang di alami antara lain; di ejek, di tertawakan ketika berbicara ataupun
menyampaikan pendapatnya di depan umum (Vilar, 2010). Hal ini dapat
mempengaruhi seseorang untuk tampil dan berbicara di depan umum, kurang
konsentrasi, penyampaian kata-kata yang tidak teratur, selalu menghindar jika di
beri tugas dan memberikan penjelasan yang tidak pasti (Riskiyani, 2016).

Hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti tentang Pengaruh Terapi
Expressive Writting di dapatkan bahwa tingkat kecemasan berbicara di depan

umum pada responden Siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar pada kelompok



intervensi dan kontrol di dapatkan data tingkat kecemasan berbicara di depan
umum pada siswa berat dan sedang. Adapun alasan siswa mengalami kecemasan
berbicara di depan umum yaitu memiliki pengalaman yang tidak menyenangkan
ketika berbicara di depan umum seperti sedang melakukan presentasi di kelas
selalu di tertawakan dan tidak mendapat perhatian oleh siswa yang lainnya.
Kemudian ketika salah menjawab pertanyaan siswa mengejek siswa tersebut.
Sehingga siswa menjadi tidak percaya diri dan malu untuk berbicara di depan
umum.

5.2.2 Tingkat Kecemasan Post-test di berikan Terapi Pada Siswa SMP
Satu Padu Tiga Juhar Tahun 2019

Setelah di lakukan intervensi tingkat kecemasan pada kelompok intervensi
dikategori berat sebanyak 1 orang (10%), dikategori sedang sebanyak 8 orang
(80%), dikategori ringan sebanyak 1 orang (10%). Pada kelompok kontrol di
peroleh data bahwa tingkat kecemasan dikategorikan berat sebanyak 7 orang
(70%), di kategori sedang-sebanyak 3 orang (30 %)

Terapi Expressive writing merupakan terapi refleksi yang memfasilitasi
individu untuk ~ merubah kognitifnya, meregulasi emosi menjadi lebih baik,
melalui sarana katarsis untuk memperoleh energi baru, mengarahkan perhatian,
meredakan tekanan emosional, serta memberi kesempatan untuk fokus pada
tujuan dan perilakunya (Bolton, 2004). Expressive writing adalah kegiatan
dalam bentuk pembukaan pikiran dan perasaan mengenai suatu peristiwa yang
traumatis serta pengalaman yang pernah di alami (Pennebaker, 2010). Ketika

seseorang pernah dihujani kritikan dan ejekan pada saat berbicara di depan umum,



maka orang tersebut akan mengasosiasikan situasi tersebut sebagai suatu
hukuman, sehingga rasa takut dipermalukan dapat menjadi penghambat untuk

berbicara di depan umum (Ayers, 2002).

Menulis dapat dikatakan sebagai bentuk terapi yang menggunakan teknik
sederhana, murah , kapan saja dan dimana saja dengan tanpa adanya umpan balik.
Terapi menulis lebih berpusat pada proses selama menulis dari pada hasil dari
menulis itu sendiri sehingga poin pentingnya yaitu menulis sebagai suatu aktivitas
yang personal, bebas kritik dan bebas aturan bahasa (Susilowati & Hasanat,

2011).

Terapi Expressive Writting di berikan sebanyak 4 kali pertemuan terhadap
10 responden pada kelompok intervensi. Pada saat responden di berikan Terapi
Expressive Writting, siswa merasa- antusias ketika menulis pengalaman mereka
ketika berbicara di depan umum, mereka meluapkan perasaan dalam bentuk
tulisan dengan sangat expresif dan terbuka karena sebelumnya tidak bisa
menyampaikan pada orang lain. Saat dilakukan latihan berbicara di depan
kelompok sebagian siswa tampak rileks ketika menyampaikan pendapatnya.
Namun: dari “hasil penelitian ada beberapa responden yang tidak mengalami
penurunan di sebabkan karena responden tidak serius saat melakukan terapi.
5.2.3 Pengaruh Terapi Expressive Writting Terhadap Penurunan

Kecemasan Berbicara Di Depan Umum Pada Siswa SMP Satu Padu

Tiga Juhar Tahun 2019.

Berdasarkan hasil penelitian dilakukan pada 20 responden dimana 10

orang responden untuk kelompok intervensi dan 10 orang responden kelompok

kontrol di peroleh data adanya tingkat kecemasan pre-test dan post-test di berikan



intervensi. Pada kelompok intervensi sebelum dilakukan terapi Expressive
Writting di dapatkan hasil selisih standar deviasi pada dengan standar deviasi
9,673. Sedangkan setelah pemberian terapi Expressive writting dengan standar
deviasi 11,470 sehingga di dapatkan selisin standar deviasi adalah 1,797.
Didapatkan hasil nilai p= 0,003 (p<0,05) yang berarti ada pengaruh yang
signifikan antara pre-test dan post-test pada kelompok intervensi.

Pada kelompok kontrol tidak dilakukan pemberian terapi hanya dilakukan
pengukuran kecemasan. Dan di peroleh nilai rata-rata pre-test dengan standar
deviasi 9,916. Sedangkan pada post-test dengan standar deviasi 12,957.sehingga
di dapatkan selisih standar sediavi 3,041. Sehingga di peroleh nilai p=value 0,08
<0,05 yang artinya tidak ada pengaruh antara pre-test dan post-test pada
kelompok kontrol.

Susanti (2013) menyatakan bahwa Terapi expresive writting dapat
mengatasi masalah termasuk kecemasan serta meningkatkan ide-ide dan
membantu individu memperoleh pemahaman baru melalui proses diskusi dengan
seseorang yang memiliki pengalaman yang sama.

Bayhagi (2017) mengatakan bahwa Terapi Expressive Writting merupakan
salah satu terapi yang bisa digunakan untuk mengelola emosi negatif individu dan
menyalurkannya kearah yang tepat melalui tulisan dan juga sebagai media katarsis
bagi individu, sehingga semua tekanan batin individu termasuk kecemasannya
dalam berbicara di depan umum dapat berkurang.

Anak dengan korban kekerasan dalam rumah tangga terapi menulis

ekspresif sangat efektif untuk mengurangi stres karena subjek belajar untuk



meluapkan emosinya melalui tulisan, selain itu subjek juga bisa lebih jujur dan
terbuka kepada diri sendiri sehingga menimbulkan perasaan lega, senang dan
diterima oleh orang lain. Pengungkapan diri dengan tulisan juga dapat
menyehatkan kondisi fisik dan menurunkan stres (Rahmawati, 2014).

Hasil penelitian yang di peroleh oleh peneliti yaitu pada kelompok
intervensi. Setelah diberikan terapi pada kelompok intervensi respondentampak
rileks ketika berlatih berbicara di depan kelompok, dikarenakan responden dapat
berbagi pengalamannya dengan teman yang memiliki pengalaman sama
dengannya serta dapat memperoleh pemahaman baru dan. tidak fokus terhadap
pemahaman sendiri. Sedangkan pada kelompok kontrol tidak adanya perlakuan
yang di berikan sehingga dari hasil post-test yang di dapatkan tidak terjadi

penurunan kecemasan.



BAB 6
KESIMPULAN DAN SARAN

6.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada 20 responden mengenai
pengaruh Terapi Expressive Writting. terhadap penurunan berat Kecemasan
Berbicara di depan umum pada siswa' SMP Satu Padu Tiga Juhar maka di

simpulkan:

1. Tingkat Kecemasan berbicara di depan umum sebelum di lakukan Terapi
Expressive” Writting pada kelompok Intervensi dari 10 responden
menyatakan kategori Berat sebanyak 6 orang (60%), kategori sedang
sebanyak 4 orang (40%). Pada Kelompok Kontrol dari 10 responden
menyatakan 5 orang (50%), kategori sedang sebanyak 5 orang (50%).

2. Tingkat Kecemasan Berbicara di depan umum setelah dilakukan Terapi
Expressive Writting pada kelompok intervensi dari 10 responden
menyatakan kategori Berat sebanyak 1 orang (10 % ), kategori sedang 8

orang (80%), kategori ringan sebanyak 1 orang (10%).



3.

6.2

Ada perbedaan hasil setelah di berikan Terapi Expressive writting pada
kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Pada kelompok intervensi di
dapatkan nilai p=0,003 (<0.050). Sedangkan pada kelompok kontrol di
dapatkan nilai p=0,084 (<0,050). Dimana pada kelompok intervensi
memiliki pengaruh yang signifikan sedangkan pada kelompok kontrol

tidak adanya pengaruh yang signifikan.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian dengan jumlah sampel 20 responden dengan

judul Pengaruh Terapi Expressive Writting “Terhadap Penurunan Kecemasan

Berbicara di depan umum pada Siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar Tahun 2019,

sebagai berikut :

1.

3.

Institusi Pendidikan STIKes Santa Elisabeth Medan

Expressive writting ini di harapkan sebagai masukan agar menjadi salah
satu latihan--dalam proses pembelajaran kampus untuk mengurangi tingkat
kecemasan mahasiswa berbicara di depan umum.

Responden

Expressive writting di harapkan dapat menjadi salah satu alternatif untuk
mengurangi tingkat kecemasan berbicara di depan umum.

Peneliti selanjutnya



Di harapakan kepada peneliti selanjutnya untuk menyertakan terapi lain
seperti latihan berbicara di depan umum agar hasil yang di peroleh lebih

maksimal.
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MODUL

TERAPHY EXPRESSIVE WRITING

1. Defenisi

Expressive  writing  therapy  merupakan terapi refleksi yang

memfasilitasi individu untuk merubah kognitifnya, meregulasi

emosi menjadi lebih  baik, melalui sarana. Kataris untuk
memperoleh energi baru, mengarahkan: perhatian, meredakan
tekanan emosional, serta memberi kesempatan untuk fokus pada
tujuan dan perilakunya

2. Tujuan Terapi Expressive Writting

Menurut Bolton (2004) melalui menulis memiliki manfaat di

antaranya seperti:

5. Mengeksplorasi kognitif, emosi dan spiritual serta elemen lain
yang-sebelumnya tidak dapat diungkapkan.

6. Menulis yang digunakan dalam terapi tidak membutuhkan
tulisan dalam bentuk seni, namun lebih dilihat sebagai bagian
dari bentuk komunikasi dengan diri sendiri ataupun orang lain
serta cara untuk meningkatkan kognitif dan kewasapadaan dari
suatu pengalaman. Fokus dari  menulis dalam terapi adalah

proses menulis itu sendiri bukan hasil dari menulis.



Meningkatkan pemahaman bagi diri sendiri maupun orang
lain, kreativitas, ekspresi diri dan harga diri.
Memperkuat komunikasi interpersonal, mengekspresikan emosi

yang berlebihan, menurunkan ketegangan individu.

3. Karakteristik Terapi Expressive Writing

Menurut Malchiodi (2005) sebagai bagian dari expressive therapy,

terapi menulis ekspresif memiliki karakteristik, dianataranya:

5.

6.

Self-expression

Self-expression digunakan sebagai wadah untuk mengungkapkan
perasaan dan persepsi menjadi pemahaman diri yang lebih baik,
atau menghasilkan emosi yang lebih baik, pemecahan masalah dan
perasaan well-being. Self-expression juga digunakan untuk
membantu individu untuk mengungkapkan aspek memori dan
pengalaman yang belum mampu diungkapkan melalui percakapan.
Active participation

Individu ini di harapkan untuk melibatkan energi mereka dalam
proses terapi pengalaman melakukan, membuat dan menciptakan
dapat memberikan energi bagi individu untuk mengalihkan
perhatian dan fokus merigankan stress emosi mengajak individu
untuk fokus terhadap permasalahan tujuan dan prilaku

Imajinasi

Imajinasi membantu individu untuk merubah keyakinan mereka

melalui hal baru yang di peroleh dari komunikasi dan pengalaman.



8. Mind body connection
The Neation Center for Complemetary an Alternatie Medicine
(NCCAN) mengatakan bahwa mind-body interaction didesain untuk
memfasilitasi kemampuan pikiran untuk mempengaruhi fungsi tubuh
dan simptom. Aktivitas ekspresi menstimulus efek placebo melalui
meniru self-soothing masa kanak-kanak dan mendorong. _self-
relaxation.

4. Faktor yang Memengaruhi Teraphy Expressive writing

1. Perbedaan Individu
Sangat sedikit pengukuran mengenai perbedaan individu atau
kepribadian untuk dapat merasakan manfaat dari menulis ekspresif.
Meskipun demikian, berdasarkan hasil penelitian, terdapat
beberapa variabel terkait perbedaan individu yang berhubungan
dengan menulis-ekspresif. Individu yang kurang terbuka terhadap
perasaan yang -dirasakannya atau kurang mampu menjelasakan
tentang apa yang dirasakannya lebih merasakan manfaat dari
menulis ekspresif.

2.7 Jarak dan lamanya waktu menulis
Smyth menemukan adanya pengaruh yang lebih kuat terkait
dengan jarak pemberian treatment terhadap efektivitas menulis
ekspresi, namun untuk lamanya waktu menulis yang di lakukan
individu tidak berhubungan dengan efektivitas menulis ekspresif.
Proses terapeutik dapat meningkatkan selama beberapa periode

waktu, yang dapat meningkatkan manfaat dari menulis.



3. Topik yang di ungkapkan
Topik yang di ungkapkan oleh individu saat menulis terkait trauma
yang di alami berhubungan dengan hasil yang di peroleh .individu
yang menulis mengenai trauma yang saat ini dialaminya
memperlihatkan hasil well-being yang lebih tinggi di bandingkan
dengan individu yang mnulis mengenai trauma pada masa lalu-dan
saat ini memiliki fisiologi yang lebih baik dari pada. individu yang
hanya menulis tentang trauma yang berlalu.

4. Menulis atau berbicara tentang peristiwa traumatis
Meskipun penelitian menemkan efek jangka panjang secara
biologis, mood dan kognitif yang sama antara menulis dan
berbicara mengenai peristiwa traumatis namun terdapat beberapa
fakta bahwa menulis dapat langsung memuncullkan efek (jangka
pendek) distress bagu individu.

5. Karakteristik individu
Menulis ekspressive dapat menjadi tidak efektif bagi beberapa
kelompok individu, yaitu pada individu dengan gangguan proses
kognitif, depresi berat, atau baru berduka, lansia. Menulis juga
menjadi tidak efektif bagi individu yang mengalami PTSD, tanpa

disertai dengan intervensi lain.



5. Proses Terapi Expressive Writing

Menurut Bolton (2011) beberapa usaha yang dapat dilakukan agar

individu merasa nyaman ketika menulis, diantaranya:

7.

10.

11.

12.

Memberi kesempatan kepada klien untuk memilih topik yang akan
ditulis.

Memberitahu klien bahwa apapun yang mereka tulis adalah benar,
sebab menulis merupakan ekspresi dari pengalaman, pengetahuan
dan memori yang mereka miliki.

Memberitahu klien bahwa mereka dapat menuliskan hal-hal yang
hanya mereka inginkan untuk diketahui orang lain.

Memberitahu klien bahwa mereka dapat menentukan siapa yang
boleh dan tidak bolenh membaca hasil tulisan mereka.

Memberitahu klien<bahwa tidak ada seorang pun yang akan
menceritakan hasil tulisanya tanpa persetujuan klien.

Selama proses menulis, klien tidak perlu mengkhawatirkan tata

tulis, struktur ataupun bentuk tulisan yang akan dibuat.

Menurut (Hynes & Hynes dalam Susanti & Supriyantini, 2013) untuk

melakukan proses terapi Expressive Writting, dapat melalui tahap - tahap berikut

€.

Recognition/initial write

Merupakan tahap awal dari sesi menulis. Tahap ini bertujuan untuk

membuka imajinasi, memfokuskan pikiran, relaksasi dan menghilangkan

ketakutan yang muncul pada diri individu. Individu diberi kesempatan

untuk menuliskan atau mengungkapkan hal-hal lain yang muncul dalam



pikiran mereka tanpa suatu perencanaan. Selain menulis, sesi ini juga
dapat di mulai dengan pemanasan, gerakan sederhana, atau memutar
instrumen. Tahap ini berlangsung selama 6 menit.

Examination/writting exercise

Merupakan tahap dimana proses menulis dilakukan. Klien diminta untuk
menuliskan satu tema, yang bertujuan untuk mengeksplor reaksi klien
terhadap suatu situasi tertentu. Jumlah pertemuan dalam sesi ini berkisar
3-5 sesi secara berturut dengan jumlah waktu yang diberikan untuk
menulis yaitu 15 — 30 menit (Pannebaker & Chung, 2007).

. Juxtaposition/feedback

Tahap ini merupakan sarana refleksi “yang mendorong pemerolehan
keadaan baru dan menginspirasi perilaku, sikap atau nilai yang baru serta
membuat klien memperoleh pemahaman yang lebih baik tentang dirinya.
Klien diberi kesempatan untuk membaca atau mengembangkan kembali
tulisan yang telah-ditulis. Pada tahap ini klien juga dapat mendiskusikan
tulisan tersebut dengan orang lain atau kelompok yang dapat dipercaya.

. Aplication to the self

Pada tahap ini klien didorong untuk mengaplikasikan pengetahuan baru
yang diperoleh ke dalam kehidupannya. Pada akhir sesi, klien juga
dibantu untuk mengaplikasikan apa yang telah mereka pelajari. Klien
merefleksikan manfaat menulis yang mereka lakukan. Pada akhir sesi,
juga dapat ditanyakan apakah klien mengalami ketidaknyamanan,

kecemasan atau masalah sebagai akibat dari proses menulis yang diikuti.



SOP Terapi Expressive Writting Terhadap Penurunan Kecemasan

Berbicara di depan Umum Pada Siswa SMP Satu Padu Tiga Juhar

. Defenisi:
Expressive writing therapy merupakan terapi refleksi®yang memfasilitasi
individu untuk merubah kognitifnya, meregulasi emosi menjadi lebih baik,
melalui  sarana kataris untuk memperoleh  energi baru, mengarahkan
perhatian, meredakan tekanan emosional, serta memberi kesempatan untuk

fokus pada tujuan dan perilakunya

Manfaat:

1. Mengeksplorasi kognitif, emosi dan spiritual serta elemen lain yang
sebelumnya ‘tidak-dapat diungkapkan.

2.  Meningkatkan pemahaman bagi diri sendiri maupun orang
lain, kreativitas, ekspresi diri dan harga diri.

3. Memperkuat komunikasi interpersonal, mengekspresikan emosi yang

berlebihan, menurunkan ketegangan individu.



PROSEDUR

No KOMPONEN
A Fase Orientasi
1. Perkenalan
2. Menjelaskan tujuan umum kegiataan yang akan di lakukan
3. Tahap pre-test membagikan Kuesioner kecemasan berbicara~di® depan
umum pada siswa
B Fase Kerja
Tahap Recognition/ initial write (6 menit)

Klien di minta untuk menuliskan segala sesuatu bebas tanpa perencanaan

ini bertujuan sambil memutar instrument untuk relaksasi serta membuka

imajinasi klien
Tahap Examination /Writting Exercise (10-30 menit)

1. Menginstruksikan klien untuk menuliskan satu tema yang bertujuan
untuk mengeksplor reaksi klien terhadap sistuasi tertentu seperti hal
ketika berbicara di depan umum

2. Mengintruksikan klien untuk menjelaskan penyebab dari pengalaman
yang tidak menyenangkan ketika berbicara di depan umum

3. Menginstruksikan klien yjuntuk menuliskan dampak dari pengalaman
pengalaman yang tidak menyenangkan ketika berbicara di depan
umum

4. Menginstruksikan  klien untuk menuliskan cara mengatasi
kecemasannya agar dapat tampil di depan umum dengan nyaman.

Tahap Juxtaposition/Feedback (20 menit)

Menginstruksikan klien untuk melakukan share kepada teman dari

pengalaman yang tidak menyenangkan tersebut namun hanya pengalaman

yang klien ingin ungkapkan saja dan terhadap orang yang klien percayai
saja.
Tahap Aplication to the self (20 menit)

Memotivasi klien untuk mengaplikasikan pengetahuan baru yang di peroleh

selama melakukan kegiatan menulis, dengan cara mengajak klien untuk

berbicara di depan kelompok
Fase Terminasi
C Tahap post-test membagikan kuesioner kecemasan berbicara di depan umum

pada siswa

Dokumentasi




Lampiran

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Kepada Yth,

Calon Responden Penelitian

Di

SMP Satu Padu Tiga Juhar

Dengan hormat,

Saya yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama : Juni Yanti Tampubolon
NIM : 0302015025
Alamat Lengkap : JIn. Bunga Terompet No. 118 Pasar VIl Padang Bulan,

Medan Selayang
Adalah mahasiswa program studi akademik tahap akademik yang sedang
mengadakan penelitian dengan judul “Pengaruh Terapi Expressive Writting
Terhadap Penurunan Kecemasan Berbicara Di Depan Umum Pada Siswa
SMP Satu Padu Tiga Juhar” Penelitian-ini tidak menimbulkan akibat yang
merugikan bagi anda sebagai responden, kerahasiaan semua informasi Penelitian
ini tidak menimbulkan akibat yang merugikan bagi anda sebagai responden,
kerahasiaan semua informasi ang diberikan akan dijaga dan hanya digunakan
untuk kepentingan penelitian.

Apabila anda bersedia menjadi responden, saya mohon kesediaannya
menandatangani persetujuan dan menjawab semua pertanyaan serta melakukan
tindakan sesuai dengan petunjuk yang telah saya buat. Atas perhatian dan
kesediannya menjadi responden, saya mengucapkan terimakasih.

Hormat Saya,

(Juni Yanti Tampubolon)



LEMBAR KUISIONER PENELITIAN

PENGARUH TERAPI EXPRESSIVE WRITING TERHADAP
PENURUNAN KECEMASAN BERBICARA DI DEPAN
UMUM PADA SISWA SMP SATU PADU TIGA JUHAR

Hari / Tanggal : No Responden

Nama Initial
Petunjuk Pengisisan

1. Diharapkan saudara/l bersedia mengisi pernyataan yang tersedia di lembar
kuisioner dan pilihlah sesuai pilihan anda tanpa di pengaruhi oleh orang
lain

2. Bacalah pernyataan dengan baik. Jawablah dengan jujur dan tidak ragu-
ragu karena jawaban anda sangat mempengaruhi hasil penelitian.

A. Data Responden
1. Jenis kelamin

2. Kelas/jurusan



Isilah setiap butir pertanyaan di bawah ini dengan cara memberikan tanda ceklis
(V) jika terdapat gejala yang terjadi selama berbicara di muka umum

Keterangan pilihan jawaban

SS : Sangat setuju S :Setuju R : Ragu-ragu
S :Setuju STS : Sangat Tidak Setuju
No Pernyataan Pilihan Jawaban
SS| S R | TS | STS
1 | Saya merasa mantap dan tegas ketika berbicara

di depan banyak orang

2 | Saya merasa nyaman pada saat menyampaikan
pembicaraan kepada banyak orang

3 | Saya merasa lancar ketika berbicara di depan
umum

4 | Saya Selalu berusaha lebih-santai ketika harus
berbicara di hadapan banyak orang

5 | Saya merasa yakin jika orang lain akan
menerima apa yang dibicarakannya

6 | Saya tidak merasa malu untuk mengemukakan
ide/ gagasan di depan kelas

7 | Saya merasa kaki saya bergetar ketika harus
berdiri dan berbicara di depan banyak orang

8 | Saya merasa nafas saya terengah-engah ketika
berbicara

9 |"Jantung saya berdebar-debar ketika menunggu
giliran untuk berbicara di depan umum

10 | Saya sering mengusap-usap wajah dan keringat
pada saat berbicara di depan umum

11 | Saya sering mengeluarkan keringat dingin jika
harus menunggu giliran berbicara di depan
umum

12 | Saya banyak mengucapkan kata “hmmm” atau
“e....” ketika berbicara di depan kelas

13 | Saya sering berhenti berbicara karena lupa




akan apa yang hendak disampaikan

14 | Saya sering meminta kode kepada teman untuk
membantu saya mengingat apa yang harus
disampaikan

15 | Saya merasa bingung ketika harus berbicara di
depan umum

16 | Saya sering ragu-ragu, dan tidak rileks ketika
berbicara di hadapan umum

17 | Saya merasa orang lain akan meremehkan
pembicaraannya

18 | Saya merasa penampilannya tidak layak untuk
berhadapan dengan banyak orang

19 | Saya merasa apa yang disampaikan tidak
menarik untuk didengar oleh banyak orang

20 | Saya selalu merasa orang lain lebih baik
daripada diri sendiri

21 | Saya merasa pendengar terlalu banyak dan
mereka sudah pintar berbicara

22 | Saya tidak berani menatap mata pendengar
ketika berbicara di depan umum

23 | Saya takut orang lain mengejek atau
menyalahkan ketika saya berbicara

24 | Saya merasa tidak nyaman ketika berbicara




Hasil Uji Coba Skala

Sebelum dilakukannya penelitian, peneliti terlebih dahulu melakukan Uji
Validitas dan Reliabilitas Kuesioner. Pelaksanaan uji coba dilakukan pada
tanggal 11 Maret 2019 di SMP Budi Murni 2 Medan dan peneliti melibatkan 30
responden. Suatu item di katakan valid apabila nilai r hitung > r tabel (r'tabel =
0,361) (Sugiyono, 2016). Dari hasil uji coba yang telah dilakukan dari 34 butir
pernyataan terdapat 10 butir pernyataan yang tidak memiliki konstribusi terhadap
instrument yang digunakan. Jadi terdapat 10 butir yang tidak digunakan yaitu

nomor 2, 5,7, 9,11 ,12, 13, 14, 15 dan 16. Berikut ini disajikan hasil uji coba :

No Item r hitung r tabel Hasil uji coba
1 0,55 0,36 Berkonstribusi
2 -0,25 0,36 Tidak Berkonstribusi
3 0,54 0,36 Berkonstribusi
4 0,58 0,36 Berkonstribusi
5 -0,06 0,36 Tidak Berkonstribusi
6 0,37 0,36 Berkonstribusi
7 -0,33 0,36 Tidak Berkonstribusi
8 0,43 0,36 Berkonstribusi
9 -0,11 0,36 Tidak berkonstribusi
10 0,43 0,36 Berkonstribusi
11 -0,15 0,36 Tidak Berkonstribusi
12 -0,05 0,36 Tidak Berkonstribusi
13 -0,20 0,36 Tidak Berkonstribusi
14 -0,03 0,36 Tidak Berkonstribusi
15 -0,20 0,36 Tidak Berkonstribusi
16 -0,29 0,36 Tidak berkontribusi
17 0,73 0,36 Berkonstribusi
18 0,67 0,36 Berkonstribusi
19 0,54 0,36 Berkonstribusi
20 0,60 0,36 Berkonstribusi
21 0,53 0,36 Berkonstribusi
22 0,55 0,36 Berkonstribusi




23 0,60 0,36 Berkonstribusi
24 0,79 0,36 Berkonstribusi
25 0,54 0,36 Berkonstribusi
26 0,73 0,36 Berkonstribusi
27 0,61 0,36 Berkonstribusi
28 0,67 0,36 Berkonstribusi
29 0,80 0,36 Berkonstribusi
30 0,44 0,36 Berkonstribusi
31 0,63 0,36 Berkonstribusi
32 0,60 0,36 Berkonstribusi
33 0,48 0,36 Berkonstribusi
34 0,69 0,36 Berkonstribusi

Uji reliabilitas sebuah instrumen dikatakan reliabel jika koefisien alpha > 0,80
dengan menggunakan rumus Cronbach’s Alpha ( Polit & Beck, 2012 ). Dari hasil

pengolahan data di dapatkan reliabilitas r hitung =0,893.




HASIL UJI NORMALITAS

Kelompok Intervensi

Case Processing Summary

Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
tot_pre_inter 10 100.0% 0 .0% 10 100.0%
tot_post_inter 10 100.0% 0 .0% 10 100.0%
Descriptives
Statistic | Std. Error
tot_pre_inter Mean 50.30 3.059
95% Confidence Interval for Lower Bound 43.38
Mean Upper Bound 57.22
5% Trimmed Mean 49.78
Median 47.50
Variance 93.567
Std. Deviation 9.673
Minimum 40
Maximum 70
Range 30
Interquartile Range 16
Skewness .969 .687
Kurtosis .368 1.334




tot_post_inter  Mean 67.00 3.627

95% Confidence Interval for Lower Bound 58.80

Mean Upper Bound 75.20

5% Trimmed Mean 66.50

Median 64.00

Variance 131.556

Std. Deviation 11.470

Minimum 55

Maximum 88

Range 33

Interquartile Range 20

Skewness .633 .687

Kurtosis -.886 1.334

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
tot_pre_inter 194 10 200" .909 10 271
tot_post_inter .257 10 .060 .885 10 147
a. Lilliefors Significance Correction
*. This is a lower bound of the true significance.
Kelompok Kontrol
Case Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent




tot_pre_kontrol 10 100.0% 0 .0% 10 100.0%
tot_post_kontrol 10 100.0% 0 .0% 10 100.0%
Descriptives
Statistic Std. Error

tot_pre_kontrol Mean 51.90 3.136

95% Confidence Interval for Lower Bound 44 .81

Mean Upper Bound 58.99

5% Trimmed Mean 51.50

Median 52.00

Variance 98.322

Std. Deviation 9.916

Minimum 40

Maximum 71

Range 31

Interquartile Range 14

Skewness .566 .687

Kurtosis -.285 1.334
tot_post_kontrol Mean 48.10 4.097

95% Confidence Interval for Lower Bound 38.83

Mean Upper Bound 57.37

5% Trimmed Mean 47.67

Median 43.50

Variance 167.878

Std. Deviation 12.957

Minimum 34

Maximum 70

Range 36

Interquartile Range 20

Skewness .856 .687




Descriptives

Statistic | Std. Error

tot_pre_kontrol Mean 51.90 3.136

95% Confidence Interval for Lower Bound 44.81

Mean Upper Bound 58.99

5% Trimmed Mean 51.50

Median 52.00

Variance 98.322

Std. Deviation 9.916

Minimum 40

Maximum 71

Range 31

Interquartile Range 14

Skewness .566 .687

Kurtosis -.285 1.334
tot_post_kontrol Mean 48.10 4.097

95% Confidence Interval for Lower Bound 38.83

Mean Upper Bound 57.37

5% Trimmed Mean 47.67

Median 43.50

Variance 167.878

Std. Deviation 12.957

Minimum 34

Maximum 70

Range 36

Interquartile Range 20

Skewness .856 .687

Kurtosis -.399 1.334




Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
tot_pre_kontrol .160 10 200 925 10 404
tot_post_kontrol 224 10 .167 .877 10 121

a. Lilliefors Significance Correction

*, This is a lower bound of the true significance.




HASIL OUTPUT DATA

Kelompok Intervensi

Paired Samples Statistics

Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pairl trOt—pre—'”te 50.30 10 9.673 3.059
trOt—pOSt—'”te 67.00 10 11.470 3.627
Paired Samples Correlations
Correlatio
N n Sig.
Pair 1 tot_pre_mter & 10 247 291
tot_post_inter
Paired Difference
Tot_pre_inter Mean Std.Deviation Std.Error
Tot_post_inter | -16.700 13.047 4.126
Lower upper t df Sig.(2-tailed)
-26.034 -7.366 -4.048 9 .003
N Correlation Sig
Tot_pre_inter & 10 247 491
tot_post_inter




Kelompok Kontrol

Paired Samples Statistics

Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 g‘?t—pre—kontr 51.90 10 9.916 3.136
Z?t—pOSt—kontr 48.10 10 12,957 4,007
Paired Samples Correlations
Correlatio
N n Sig.
Pair 1 tot _pre_kontrol & 10 3g7 001
tot_post_kontrol
Paired Difference
Tot_pre_kontrol | Mean Std.Deviation Std.Error
Tot_post_kontrol |'3.800 6.179 1.954
Lower Upper t df Sig.(2-tailed)
-620 8.220 1.945 9 .084
N Correlation Sig
Tot_pre_inter & 10 .887 .001
tot post_inter
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