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Abstract

Depression in children is a psychological problem that is often
ignored and left untreated. This condition can have an impact on
children's decreased desire to eat, loss of interest in children and
cognitive impairment that can disturb the development of children.
This study aims to determine the effectiveness of expressive writing
therapy on reducing the intensity of depression in children. This
study uses a research design, namely single-case research. The
subject in this study was a 12-year-old girl who experienced
symptoms of depression as measured using the Children Depression
Inventory (CDI). The diagnosis was given after assessing the subject
in the form of interviews, observations and comprehensive
psychological tests. The researcher determines the baseline related
to the subject's psychological condition in determining the
intervention. The results showed that there was a decrease in the
intensity of the main symptoms of depression in the subject, then
there were changes in thoughts, feelings and behavior in the subject
before and after the intervention of expressive writing therapy on
the subject.
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Abstrak

Depresi pada anak merupakan salah satu permasalahan psikologis
yang sering diabaikan dan sering tidak diobati. Kondisi ini dapat
berdampak kepada penurunan nafsu makan pada anak, kehilangan
ketertarikan pada anak hingga adanya penurunan kognitif yang
dapat mengganggu proses perkembangan pada anak. Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas terapi menulis ekspresif
terhadap penurunan intensitas depresi pada anak. Penelitian ini
menggunakan desain penelitian yaitu single-case research. Subjek
dalam penelitian ini merupakan seorang anak perempuan berusia
12 tahun yang mengalami gejala depresi yang diukur dengan
menggunakan Children Depression Inventory (CDI). Diagnosis
diberikan setelah dilakukan asesmen kepada subjek berupa
wawancara, observasi dan tes psikologi secara komprehensif.
Peneliti menentukan baseline terkait kondisi psikologis subjek
dalam menentukan intervensi. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa terdapat penurunan intensitas gejala utama depresipada
subjek dan terjadi perubahan secara pikiran, perasaan dan perilaku
pada subjek pra serta pasca intervensi expressive writing therapy
pada subjek.

Kata Kunci : Depresi, Terapi Menulis Ekspresif, Anak-Anak
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LATAR BELAKANG

Depresi merupakan salah satu masalah kesehatan
mental yang menjadi perhatian masyarakat. Depresi memiliki
tingkat prevalensi yang tinggi, onset dini dan dapat menjadi
penyebab kematian serta komorbiditas (Razzak dkk, 2018).
Gangguan depresi pada Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders (DSM-5) mencakup diagnosis beberapa
gangguan, yaitu gangguan depresi mayor, disregulasi mood
yang mengganggu, gangguan depresi persisten dan depresi
yang tidak disebutkan secara spesifik (APA, 2013).

Depresi tidak hanya terjadi pada usia dewasa, namun
juga terjadi pada anak-anak dan remaja yang berusia di
bawah 15 tahun (WHO, 2017). Polanczyk dkk (2015)
mengatakan bahwa 2,6% usia muda di dunia menderita
depresi dimana gejala depresi ini dikaitkan dengan gangguan
fungsi sosial dan pencapaian dalam segi pendidikan. Hal ini
didukung dengan hasil meta-analisis yang dilakukan Racine
dkk (2021) menunjukkan bahwa dari 29 studi yang melibatkan
80.879 anak dan remaja secara global, prevalensi depresi dan
kecemasan pada anak dan remaja mencapai 25,2% dan 20,5%,
dan kondisi ini mengalami peningkatan selama covid-19.

Berdasarkan Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018
di Indonesia menunjukkan bahwa usia remaja 15-24 tahun
sudah mengalami simtom depresi dengan prevalensi sebesar
6.2%. Kondisi ini akan semakin berisiko apabila anak-anak
mengalami tekanan saat pembelajaran di sekolah maupun
tekanan tersebut bersumber dari dalam keluarganya sendiri.
Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Saputri &
Nurrahima (2020) bahwa terdapat beberapa faktor penyebab
depresi yang terjadi pada anak usia sekolah, antara lain
lingkungan keluarga yang berkonflik, kondisi sekolah,
tekanan kehidupan sehari-hari (penyakit fisik, prematur
kondisi kronis seperti epilepsi), faktor ekonomi, kurangnya
jam tidur, depresi pada ibu dan kecerdasan emosional.

Perasaan sedih yang terus terjadi, memilih untuk
menyendiri, kurang fokus dalam proses pembelajaran, nafsu
makan yang menurun ataupun meningkat dan sering merasa
mudah lelah merupakan beberapa gejala depresi yang terjadi
pada anak dan remaja (Desi dkk, 2020). Menurut Charles dan
Fazeli (2017) gangguan depresi pada anak-anak, remaja dan
dewasa biasanya ditentukan oleh ciri-ciri dasar yang sama
yaitu perubahan suasana hati, pemikiran dan aktivitas yang
menyebabkan gangguan pada fungsi pribadi dan sosial.
Namun pada anak-anak terdapat perbedaan penting terkait
depresi yaitu tergantung pada tahap perkembangannya baik
kognitif maupun usia perkembangan.

Berbagai masalah pada anak dapat menjadi gejala
depresi seperti gangguan emosi, agresi, kepasifan,
kecemasan, kesulitan perilaku, ketidakstabilan dan
kegelisahan, hiperaktif, isolasi dan berbagai gangguan fisik
seperti sakit perut (Jull dkk, 2021). Anak-anak yang
mengalami depresi cenderung menyalahkan diri sendiri atas
kesulitan yang dialami dan sulit mengatakan hal positif terkait
kehidupannya. Anak-anak yang mengalami depresi
cenderung lebih banyak mengekpresikan lewat perilaku
'eksternalisasi', sehingga sering salah didiagnosis dengan
'gangguan pembangkangan oposisi' dan 'gangguan perilaku'
(Weiss & Garber, 2003).

Korczak dkk (2017) mengatakan bahwa anak-anak
yang mengalami depresi cenderung tidak berbicara tentang
perasaan subjektif dan lebih cenderung menunjukkan gejala
somatik. Anak-anak menunjukkan lebih banyak suasana hati
yang labil, mudah tersinggung dan marah daripada suasana
hati yang tertekan.

Gangguan depresi merupakan salah satu penyebab
ketidakberfungsian pertama di kalangan anak dan remaja
berusia 10 hingga 19 tahun (WHO, 2014). Depresi yang terjadi
pada anak menunjukkan adanya kerentanan sebelumnya baik
melalui faktor genetik, endokrin, biokimia atau lingkungan
yang berinteraksi dengan stresor psikologis dan sosial
(Charles & Fazeli, 2017). Anak-anak yang mengalami depresi
mengalami stres psikososial yang berlangsung lama, seperti
ketidakharmonisan keluarga, perceraian, kekerasan dalam
rumah tangga, pelecehan fisik dan seksual, kesulitan sekolah
(intimidasi, kegagalan akademik) atau isolasi sosial (Korczak
dkk, 2017).

Berdasarkan data Child and Adolescent Mental Health
Services (CAMHS) di Inggris bahwa 75% anak dan remaja yang
menderita gangguan mood termasuk depresi tidak
menerima  layanan  kesehatan mental  (Children’s
Commissioner, 2016). Neufeld dkk (2017) menemukan bahwa
mengakses layanan kesehatan mental sejak dini merupakan
hal penting bagi anak dan remaja yang mengalami depresi
karena anak/remaja yang tidak memiliki kontak dengan
layanan kesehatan mental akan menjadi 7 kali lebih parah
melaporkan depresi pada usia 17 tahun daripada temannya
yang mengalami depresi tetapi memiliki kontak dengan
layanan lebih awal.

Penelitian yang dilakukan oleh Juul dkk (2021)
menunjukkan bahwa gejala depresi merupakan masalah
penting yang dihadapi kalangan muda dan perlu lebih banyak
intervensi yang disesuaikan dengan jenis kelamin di tingkat
sekolah, terutama yang berkaitan dengan anak-anak dan
remaja yang mengalami gejala depresi secara terus-menerus.
Salah satu intervensi pada individu dengan gangguan depresi
adalah expressive writing therapy atau terapi menulis
ekspresif.

Krpan, dkk (2013) menemukan bahwa expressive
writing therapy yang dilakukan selama 20 menit dalam 3 hari
menunjukkan perubahan positif pada depresi yaitu terjadi
penurunan skor depresi dan gejala depresi mayor. Expressive
writing dapat menjadi cara yang efektif untuk mengubah
reaksi emosional maladaptif terhadap peristiwa kehidupan
yang penuh tekanan (Barcaccia dkk, 2017).

Penelitian Robertson dkk (2019) menemukan bahwa
menulis tentang pengalaman positif dapat mengurangi gejala
depresi pada individu. Ada beberapa tema tulisan subjek
penelitian saat intervensi yang berpengaruh positif, seperti
persahabatan, peduli, syukur, emosi positif, energi, motivasi,
relaksasi dan makanan enak.

Uraian diatas menunjukkan bahwa terdapat pengaruh
terapi menulis ekspresif terhadap kondisi depresi pada
individu. Namun, efektivitas penelitian menulis ekspresif
perlu untuk dilakukan penilaian lebih lanjut dikarenakan
penelitian dengan subjek anak yang mengalami depresi
masih  terbatas. Depresi memiliki dampak yang
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mengkhawatirkan bagi anak, sehingga penting untuk
dilakukan penelitian yang bertujuan untuk melihat efektivitas
dan mengevaluasi suatu intervensi terhadap penurunan
gejala depresi yang dalam penelitian ini akan berfokus pada
penerapan terapi menulis ekspresif.

METODE PENELITIAN

Jenis Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain penelitian subjek
tunggal  (single-subject/single-case  design).  Menurut
Abildgaard dkk (2016) desain subjek tunggal adalah desain
yang bertujuan untuk melihat apakah sebuah intervensi yang
diberikan kepada individu dapat menghasilkan perubahan
pada perilakunya. Single case design adalah suatu penelitian
studi kasus yang menekankan penelitian hanya pada sebuah
unit kasus saja.

Single case design juga melibatkan pengamatan
berulang, tetapi pada satu unit (satu kasus) di sebagian besar
studi diagnostik atau beberapa unit dalam studi eksplorasi
dan pengujian hipotesis. Perlakuan atau intervensi (ditandai
dengan beberapa manipulasi kontrol perilaku atau kognitif)
umumnya di bawah kendali pelaku eksperimen (Rosenthal &
Rosnow, 2008). Dalam studi kasus tunggal, kesimpulan
tentang efek intervensi biasanya dibuat dengan
membandingkan hasil yang diukur pada subjek yang sama
dalam kondisi yang berbeda, yang mungkin juga diacak
(Loeys & Rodenburg, 2022).

Pada single case design, desain fase dasar pada single
case design adalah adanya desain fase AB yang menampilkan
rangkaian fase baseline (A) dan fase perawatan (B) untuk
mengevaluasi intervensi dalam penelitian kasus tunggal
(Michiels & Onghena, 2019). Oleh karena itu dalam penelitian
ini akan menggunakan desain AB untuk melihat efektivitas
dari intervensi expressive writing terhadap individu yang
mengalami gangguan depresi.

Subjek Penelitian

Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini
adalah purposive sampling. Subjek penelitian merupakan
seorang anak perempuan berusia 12 tahun berinisial IDP
dengan indikasi mengalami gangguan depresi. Penegakan
diagnosis gangguan depresi ini dilakukan oleh psikolog
dengan mengacu pada Diagnostic and Statistic Manual of
Mental Disorder 5 (DSM-V).

Metode Pengumpulan Data

Penegakan  diagnosis pada  penelitian  ini
menggunakan beberapa asesmen yang meliputi wawancara
kepada partisipan dan anggota keluarga, observasi klinis,
serta tes psikologi dengan menggunakan alat ukur Child
Depression Inventory (CDI) dan Children Sentence Completion
Test (CSCT). Alat ukur CDI digunakan sebagai pre-test dan
post-test untuk mengukur kondisi awal subjek sebelum
intervensi dan perubahan pada subjek setelah intervensi. CDI
merupakan skala yang digunakan untuk mengukur gejala
depresi pada anak dan remaja (usia 7-19 tahun) yang terdiri

atas 27 aitem. Setiap aitem pertanyaan memiliki tiga pilihan
jawaban dengan skor 0, 1, dan 2 (Dianovinina dkk, 2023).

Asesmen psikologi merupakan hal penting untuk
menggali informasi terkait kondisi psikologis partisipan,
menentukan masalah yang dialami partisipan dan
menegakkan diagnosis, sehingga hal ini akan membantu
dalam memberikan intervensi yang tepat. Wawancara
merupakan salah satu metode asesmen yang digunakan
dalam memahami kondisi psikologi seseorang.

Groth-Marnat (2015) mengatakan bahwa wawancara
dalam psikologi memiliki tujuan untuk mendapatkan potret
psikologis seseorang, mengonseptualisasikan apa yang
menyebabkan  kesulitan seseorang, diagnosis dan
merencanakan penanganan bagi seseorang. Selanjutnya
observasi adalah salah satu teknik yang dilakukan dengan
mengadakan pengamatan yang teliti serta melakukan
pencatatan yang sistematis (Khaatimah & Wibawa, 2017).
Sumber data penelitian tidak hanya dari sumber data utama,
namun juga dilakukan wawancara kepada informan lain yang
mengetahui kondisi subjek atau berhubungan dengan subjek,
seperti keluarga subjek.

Teknik Analisis Data

Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini
adalah inspeksi visual. Menurut Fisch (1998) inspeksi visual
merupakan prosedur statistik inferensial untuk menilai efek
intervensi. Hasil intervensi akan dilakukan analisis kuantitatif
dan kualitatif. Pada analisis kuantitatif, peneliti akan
melakukan perbandingan skor pada alat ukur Children
Depression Inventory (CDI) yang diberikan sebelum dan
sesudah intervensi. Apabila terjadi penurunan skor pada skor
alat ukur tersebut, maka dapat dikatakan bahwa intervensi
tersebut berhasil. Kemudian analisis kualitatif akan dilihat
melalui hasil wawancara pada subjek terkait perubahan dan
dampak yang dirasakan oleh subjek setelah intervensi.

Rancangan Intervensi

Menurut Hynes dan Thompson terdapat empat
tahapan terapi menulis ekspresif, sebagai : 1)
recognition/initial writing yaitu subjek bebas menuliskan hal
apapun dalam pikiran, 2) examination/writing exercise yaitu
subjek dapat memperluas tema pada peristiwa emosional, 3)
juxtaposition/ feedback yaitu subjek diberi kesempatan untuk
memperoleh kesadaran melalui refleksi dan mendiskusikan
tulisannya, dan 4) application to the self yaitu terapis
mengintegrasikan yang telah dipelajari dan merefleksikannya
dengan hal yang harus diubah dan dipertahankan bagi
subjek/klien (Purnamarini, 2016).

Prosedur intervensi yang dilakukan terdiri atas
pengambilan data awal terkait kondisi subjek yang
merupakan gambaran depresi subjek sebelum dilakukan
intervensi, treatment yaitu intervensi yang akan dilakukan
dan follow up untuk mengetahui kondisi subjek pasca
mengikuti intervensi. Intervensi akan berlangsung selama
lima pertemuan yang berfokus pada terapi menulis dan
pemahaman yang didapatkan oleh subjek dalam proses
intervensi tersebut. Tahapan intervensi yang dilakukan dapat
dilihat pada tabel 1.

DOI: http://dx.doi.org/10.30872/psikostudia.v13i4.16156
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Tabel 1. Tahapan Terapi Menulis Ekspresif

Kegiatan Tujuan Kegiatan
Sesi 1: Pre-test, membangun - Mengambarkan kondisi psikologis subjek sebelum intervensi
rapport, melaporkan hasil - Menjelaskan kondisi yang sedang dialami oleh subjek
asesmen, menjelaskan prosedur - Memberikan dan mengisi lembar Children Depression Inventory (CDI)
intervensi dan membentuk - Membangun kedekatan emosional dan rasa aman dengan subjek agar tercipta
kesepakatan dengan subjek hubungan terapeutik
- Menjelaskan prosedur intervensi dan mendapatkan persetujuan subjek terkait

dengan pelaksanaan intervensi

Meminta subjek menuliskan kata-kata atau kalimat yang ada dalam pikiran secara

bebas atau tanpa arahan
- Membacakan kembali tulisannya dan merefleksikan tulisan untuk mendapatkan
pemahaman terkait tulisannya
Meminta subjek menuliskan pengalaman emosional yang dialami subjek terkait
masa lalu
Membacakan kembali tulisannya dan merefleksikan tulisan untuk mendapatkan
pemahaman terkait tulisannya
Meminta subjek menuliskan pengalaman emosional yang dialami subjek terkait
keluarga
Membacakan kembali tulisannya dan merefleksikan tulisan untuk mendapatkan
pemahaman terkait tulisannya
Menuliskan pengalaman emosional terkait ketakutan, kemarahan dan kesedihan
subjek
Membacakan kembali tulisannya dan merefleksikan tulisan untuk mendapatkan
pemahaman terkait tulisannya
Menuliskan harapan-harapan subjek terkait masa depan subjek seperti cita-
citanya
Membacakan kembali tulisannya dan merefleksikan tulisan untuk mendapatkan
pemahaman terkait tulisannya
Merefleksikan pemahaman tentang diri subjek melalui cerita-cerita dalam tulisan
dan membacanya kembali
Memberikan umpan balik terkait dengan tulisan yang sudah dibuat oleh subjek
Mengintegrasikan hasil tulisan yang sudah dibuat
Merefleksikan terkait hal-hal yang harus diubah dan dipertahankan.
Sesi 9: Evaluasi dan terminasi, - Menanyakan kemajuan dan kendala yang dialami selama proses intervensi
Post-test - Melakukan evaluasi secara keseluruhan proses intervensi

- Memberikan lembar CDI untuk mengambarkan kondisi psikologis subjek setelah
intervensi

Sesi 2: MY Feeling
(Recognition/Initial writing)

Sesi 3: MY Childhood
(Examination/writing exercise)

Sesi 4: MY Family -
(Examination/writing exercise)

Sesi 5: Goodbye Fear, Angry and -
Sadness (Examination/Writing
Exercise) -

Sesi 6: MY Future
(Examination/Writing Exercise)

Sesi 7: Juxtaposition/feedback -

Sesi 8: Application to the self

HASIL PENELITIAN

Hasil penelitian yang telah dilakukan menunjukkan
adanya perubahan yang signifikan setelah mengikuti proses
terapi menulis ekspresif. Perubahan tersebut meliputi
penurunan terhadap skor depresi subjek, perubahan terkait
suasana hati dan emosi yang lebih positif dan kembali terjadi
peningkatan terhadap minat belajar serta interaksi sosial.

Intervensi dilaksanakan sebanyak 9 sesi, dimana pada
sesi 1 dilakukan pengambilan data terkait kondisi awal subjek,
membangun kedekatan emosional dan rasa aman dengan
subjek, menjelaskan tentang kondisi subjek serta subjek
mengetahui prosedur intervensi yang akan dilakukan. Pada
sesi 2 subjek diminta untuk menuliskan kata-kata atau kalimat
yang ada dalam pikiran klien secara bebas dan tanpa arahan
dan dilakukan refleksi terkait dengan tulisan tersebut.

Pada sesi 3 dan sesi 4 subjek diminta menuliskan
pengalaman emosional yang dialami klien terkait masa lalu
yang diberi tema tulisan “Childhood Memories” dan tulisan

mengenai pengalaman emosional yang dialami subjek terkait
keluarga yang diberi tema “About My Family”. Kemudian sesi
5 subjek menuliskan pengalaman emosional terkait
ketakutan, kemarahan dan kesedihan subjek yang diberi
tema “Goodbye Fear, Angry and Sadness”. Lalu dilanjutkan
dengan sesi 6 subjek menuliskan harapan-harapan subjek
terkait cita-citanya. Kegiatan pada sesi 3 hingga 6 merupakan
tahapan examination/writing exercise.

Pada sesi 7 peneliti berfokus membantu subjek dalam
merefleksikan pemahaman tentang diri klien melalui cerita-
cerita dalam tulisan dan membacanya kembali. Subjek
berproses memahami dirinya sendiri melalui tulisan yang
dibuat dan diberikan umpan balik dari peneliti terkait
tulisannya tersebut. Kemudian pada sesi 8 subjek diajak
berdiskusi terkait hal-hal yang harus diubah dan
dipertahankan melalui tulisan-tulisan yang telah dituliskan
pada sesi sebelumnya. Terakhir, sesi 9 berfokus pada diskusi
terkait kendala yang dialami selama proses intervensi,
kemajuan yang sudah dirasakan dan dialami oleh subjek dan
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memberikan lembar CDI sebagai bahan evaluasi untuk
menggambarkan kondisi psikologis subjek setelah intervensi.
Hasil intervensi subjek dapat dilihat pada tabel 2 yang

menunjukkan perbandingan skor CDI
intervensi.

pra dan pasca

Tabel 2. Perbandingan Skor CDI Pra dan Pasca Intervensi

No  Aspek

Kondisi Subjek
Pra-Intervensi

Pasca Intervensi

Suasana Hati Negatif
Permasalahan Interpersonal
Ketidakefektivan
Anhedonia

Harga Diri Negatif

Skor total CDI

ooV MW N =

1

N VIO H = =
VI N = =2 o

Perubahan kondisi subjek pasca intervensi tidak hanya
dilihat dengan menggunakan alat ukur psikologis, namun
juga dilakukan wawancara secara langsung kepada subjek
untuk mengevaluasi keefektifan dari intervensi terhadap

kondisi subjek yang meliputi perubahan pikiran, perasaan dan
perilaku subjek. Tabel 3 menunjukkan perbandingan kondisi
subjek pra dan pasca intervensi.

Tabel 3. Perbandingan Kondisi Pikiran, Perasaan dan Perilaku Subjek Pra dan Pasca Intervensi

Pra-Intervensi

Pasca Intervensi

Subjek tidak bersemangat untuk melakukan
aktivitas sehari-hari

Subjek menyadari cita-citanya, sehingga membuatnya kembali
bersemangat belajar bahkan subjek mendaftarkan diri mengikuti

lomba broadcaster

Subjek menangis setiap hari dan kesulitan untuk
memulai tidur

Subjek memilih menarik diri dari pertemanan dan
pasif dalam berinteraksi dengan teman-temannya
Subjek menyalahkan dirinya yang menyebabkan
orang tua bercerai

Subjek selalu menunduk dan menangis saat

bercerita tentang dirinya dan keluarganya citanya

Dalam 1 minggu setelah intervensi, subjek tidak ada menangis lagi
dan dapat tidur 1 jam lebih awal dari sebelumnya

Subjek mengajak temannya untuk pergi sekolah dan mengerjakan
tugas bersama

Subjek menyadari bahwa perceraian orang tuanya adalah pilihan
orang tua

Subjek tersenyum saat bercerita tentang sekolah, keluarga dan cita-

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terapi menulis
ekspresif atau expressive writing efektif terhadap penurunan
intensitas depresi pada anak. Terapi menulis ekspresif adalah
istilah yang diciptakan oleh James W. Pennebaker pada tahun
1980-an dan mengacu pada ekspresi tertulis dari pikiran dan
perasaan seputar peristiwa yang membuat tertekan atau
traumatis (Costa & Abreu, 2016). Berdasarkan hasil penelitian
yang dilakukan oleh Pennebaker dan Beal (1986) menulis
tentang pengalaman yang tidak menyenangkan meskipun
menyakitkan pada saat menulis, menghasilkan peningkatan
jangka panjang dalam suasana hati dan indikator
kesejahteraan.

Craft dkk (2013) menemukan bahwa menulis ekspresif
mampu digunakan untuk meningkatkan efek positif pada
penyintas kanker payudara dengan depresi awal yang rendah
(Baum & Rude, 2013) dan orang-orang dengan gangguan
mood (Baikie dkk, 2012). Prameswari dkk (2022) mengatakan
bahwa expressive writing therapy merupakan terapi yang
menggunakan aktivitas menulis sebagai sarana untuk
merefleksikan pikiran dan perasaan terdalam terhadap
peristiwva yang tidak menyenangkan atau menimbulkan
trauma.

Travagin dkk (2015) mengevaluasi efek menulis
ekspresif di kalangan remaja yang menghasilkan kesimpulan
bahwa menulis ekspresif cenderung meningkatkan
kesejahteraan remaja. Hal ini ditemukan pada hasil penelitian
bahwa terjadi penurunan intensitas dalam menangis dan
menyalahkan diri sendiri pada subjek setelah dilakukan
intervensi. Menurut Harber dan Wenberg (2005)
mengekspresikan emosi negatif seperti kemarahan,
ketakutan, dan rasa sakit hati selama tugas menulis ekspresif
berkorelasi dengan perasaan subjektif peserta akan
kedekatan antara diri mereka sendiri dan pelaku. Semakin
bermakna narasi yang dibuat oleh penulis, maka akan
semakin baik manfaatnya.

Seorang penulis cenderung mengalami lebih banyak
manfaat positif dari sebuah narasi ketika mereka menulis
tentang sesuatu yang sangat berarti bagi mereka (Hamby
dkk, 2016). Penelitian Xu dkk (2021) menunjukkan bahwa dari
45 orang dewasa muda (17 laki-laki, 28 perempuan) berusia
antara 20 dan 28 tahun yang diikutsertakan dalam menulis
ekspresif positif secara daring selama empat minggu
menghasilkan penurunan gejala depresi yang jauh lebih besar
dibandingkan dengan tulisan ekspresif lainnya. Selain itu,
penelitian juga menghasilkan temuan bahwa subjek mampu
untuk kembali bersosialisasi kepada lingkungannya dimana
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sebelumnya subjek memilih dari
lingkungan sekitarnya.

Penelitian yang dilakukan oleh Prameswari dan
Wardani (2022) menemukan bahwa terapi menulis ekspresif
efektif mampu menurunkan kecemasan pada anak-anak
korban bullying di SMP Negeri 1 Mojotengah. Baikie dan
Wilhelm (2015) membuktikan bahwa terapi menulis mampu
meningkatkan rawat diri bagi individu yang mengalami
kesedihan mendalam karena menulis digunakan sebagai
media untuk membuka diri sehingga individu tersebut
mampu untuk melakukan rawat diri dengan lebih baik.

Fartoukh dan Chanquoy (2020) menguji manfaat
intervensi menulis ekspresif pada siswa kelas 5 SD terhadap
kesehatan, gejala kecemasan, depresi dan kapasitas memori
kerja. Subjek dibagi dalam dua kelompok, kelompok pertama
diminta untuk menulis ekspresif tentang kejadian-kejadian
yang penuh tekanan dalam hidup mereka dan kelompok
kedua diminta menulis tentang hari sekolah yang normal.
Subjek diminta untuk menulis empat kali dalam dua minggu.
Hasilnya menunjukkan bahwa semua anak menunjukkan
penurunan gejala depresi dan kecemasan. Namun, hanya
subjek dalam kelompok menulis ekspresif yang menunjukkan
adanya peningkatan memori kerja sedangkan subjek dalam
kelompok yang menulis tentang hari sekolah yang normal
tidak menunjukkan adanya peningkatan pada memori kerja.

Menulis ekspresif juga dapat membantu dalam
peningkatan indikator resiliensi stres pada anak-anak dan
remaja (Nurmaliza dkk, 2022). Terapi menulis ekspresif dapat
menjadi cara yang efektif untuk mengubah reaksi emosional
yang maladaptif terhadap peristiwa kehidupan yang penuh
tekanan (Barcaccia dkk, 2017). Menurut Mukhlis dkk (2020)
teknik menulis ekspresif ini dapat dilakukan menggunakan
media buku, jurnal atau buku diary pribadi bahkan blog
dengan durasi 15-20 menit perhari selama tiga atau empat
hari dalam seminggu. Individu dapat menuliskan pengalaman
positif dan negatif yang akan menghasilkan pembelajaran
dan kesehatan yang lebih baik. Topik yang ditulis sangat
penting dalam mengeksplorasi pengalaman obyektif dan
perasaan penulis terkait emosinya.

Dewi dkk (2020) menemukan bahwa menulis ekspresif
dapat mengurangi emosi marah pada anak melalui penulisan
buku diary setiap minggunya. Pennebaker dan Smyth (2016)
mengatakan bahwa yang terpenting saat terapi menulis
adalah menemukan ruangan yang tidak akan terganggu oleh
suara, pemandangan dan bau yang tidak diinginkan agar
situasi menulis kondusif. Perubahan yang terjadi pada anak
setelah dilakukan intervensi menulis merupakan kesimpulan
bahwa menulis ekspresif adalah cara bagi anak untuk dapat
mengutarakan perasaannya dengan bebas dan tanpa takut.
Segala sesuatu yang dirasakan oleh anak, seperti perasaan
marah, bahagia, dan sedih karena kejadian yang tidak
menyenangkan dapat disalurkan ke dalam tulisan ekspresif
(Wantini dkk, 2022).

Fartoukh dan Chanquoy (2020) mengatakan bahwa
efektivitas menulis ekspresi pada domain prestasi sekolah,
keluhan somatik, dan kunjungan medis anak sangat mungkin
dipengaruhi oleh variabel lain dikarenakan waktu yang
ditugaskan untuk intervensi menulis tergolong singkat.

untuk mengisolasi

Namun, secara keseluruhan menulis ekspresif dapat menjadi
sarana terapi mandiri untuk meningkatkan kesehatan mental
pada individu dan paling mudah untuk dilakukan.

Kemudian menurut Istigomah dkk (2018) menulis
dapat menstimulasi otak dalam mengorganisir pikiran,
menuangkan emosi dan perasaan, serta membantu
memecahkan masalah. Hal ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Septiana dkk (2022) bahwa terapi menulis
ekspresif yang dilakukan selama 18 hari dapat menurunkan
gejala harga diri rendah, halusinasi dan stres pasca trauma
pada perempuan yang didiagnosa skizoafektif.

Penelitian  sebelumnya menunjukkan terdapat
dampak yang positif terkait menulis ekspresif pada kondisi
psikologis individu dan meringankan gejala depresi hingga
enam bulan setelah intervensi. Namun, terapi ini disarankan
hanya digunakan pada individu dengan gejala depresi ringan
dikarenakan pada individu dengan kategori sedang dan berat
membutuhkan perawatan dari profesional yang lebih intens
(Robertson dkk, 2019). Oleh karena itu, tetap dibutuhkan
pertimbangan yang matang saat menjadikan menulis
ekspresif sebagai intervensi dengan melihat secara
keseluruhan terkait kondisi subjek.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan
bahwa terapi menulis ekspresif atau dikenal dengan
expressive writing therapy efektif dalam menurunkan gejala
depresi pada anak. Terapi menulis ekspresif pada anak efektif
dalam menurunkan aspek suasana hati yang negatif, harga
diri negatif, anhedonia, ketidakefektivan serta permasalahan
interpersonal yang dialami oleh individu. Selain itu, terapi
menulis ekspresif membantu individu untuk mengidentifikasi
permasalahan yang menjadi penyebab dari kondisinya serta
mengarahkan subjek untuk dapat berpikir positif. Adanya
perubahan terkait pikiran, perasaan dan perilaku subjek
membuat subjek dapat lebih mudah melakukan pemulihan
terkait depresi yang dialaminya. Keterbatasan penelitian ini
adalah terkait durasi pelaksanaan intervensi yang terbatas
pada setiap sesinya. Penelitian selanjutnya disarankan untuk
menambah durasi dan jumlah subjek yang diteliti kemudian
dilakukan penelitian dengan pendekatan eksperimen murni.
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