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ABSTRACT 

Siti Fatimah. 2023. Group Counseling with Expressive Writing Techniques to 

Reduce Student Academic Stress. Advisors: (I) Eklys Cheseda Makaria, 

S.Pd., M.Pd. (II) Mufida Istati, M.Pd. 

Keywords: Academic Stress, Expressive Writing, and Group Counseling 

Adolescence is a period full of potential, this potential makes families and 

the environment have high expectations for education. This high expectation 

triggers adolescents to be vulnerable to conflict and feel depressed or what is 

called academic stress. Academic stress is a stressful situation experienced by 

students due to academic demands and pressures, causing students to be unable to 

handle it. The purpose of this study was to determine the effectiveness of 

expressive writing techniques in reducing student academic stress in class X 

students at SMA Negeri 1 Gambut. 

This research is a quantitative research using experimental method with 

quasi experiment form. This research was conducted at SMA Negeri 1 Gambut. 

The sample in this study was obtained from the results of a questionnaire using 

purposive sampling technique totalling 6 people. Data collection used the ESSA 

(Educational Stress Scale for Adolescents) scale instrument.  

Data analysis used parametric analysis, namely the Paired Sample t Test 

and Independent Sample t Test through SPSS version 26. The conclusion of this 

study is that Ho is rejected and Ha is accepted, which means that the application 

of group counselling with expressive writing techniques can significantly reduce 

the academic stress of class X students at SMA Negeri 1 Gambut. Suggestions for 

future researchers are to increase the number of research subjects from various 

grade level populations and different levels of education. 
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ABSTRAK 

Siti Fatimah. 2023. Konseling Kelompok dengan Teknik Expressive Writing untuk 

Mereduksi Stres Akademik Siswa. Pembimbing: (I) Eklys Cheseda 

Makaria, S.Pd., M.Pd. (II) Mufida Istati, M.Pd 

Kata Kunci: Stres Akademik, Expressive Writing, dan Konseling Kelompok 

Masa remaja merupakan masa yang penuh potensi, potensi inilah membuat 

keluarga dan lingkungan memiliki harapan yang tinggi terhadapat pendidikan. 

Ekspektasi yang tinggi ini memicu remaja rentan terhadap konflik dan merasa 

tertekan atau yang disebut dengan stres akademik. Stres akademik merupakan 

keadaan menekan yang dialami siswa karena tuntutan serta tekanan akademik, 

menyebabkan siswa tidak dapat menanganginya. Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui keefektifan teknik expressive writing dalam mereduksi stres akademik 

siswa pada siswa kelas X di SMA Negeri 1 Gambut. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif menggunakan metode 

eksperimen dengan bentuk quasi experiment. Penelitian ini dilaksanakan di SMA 

Negeri 1 Gambut. Sampel dalam penelitian ini diperoleh dari hasil angket dengan 

menggunakan teknik purposive sampling yang berjumlah 6 orang. Pengumpulan 

data menggunakan instrumen skala ESSA (Educational Stress Scale for 

Adolescents).  

Analisis data menggunakan analisis parametrik, yaitu Uji Paired Sample t 

Test dan Uji Independent Sample t Test melalui SPSS versi 26. Kesimpulan 

penelitian ini yaitu Ho ditolak dan Ha diterima yang berarti penerapan konseling 

kelompok dengan teknik expressive writing dapat menurunkan secara signifikan 

stres akademik siswa kelas X di SMA Negeri 1 Gambut. Saran bagi peneliti 

selanjutnya yaitu memperbanyak subjek penelitian dari berbagai populasi jenjang 

kelas dan jenjang pendidikan yang berbeda. 
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