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Abstract

Writing can serve as a means for individuals to express their feelings or internal meanings. This study
aims to determine whether there the expressive writing has an impact on the subjective well-being of
students. This study employed a true experimental design using the Pretest Post-test Control Group
Design. The participants consisted of 22 new students from the 2023 academic year, selected using
convenience sampling techniques. Data were collected the Oxford Happiness Questionnaire (OHQ)
and analyzed using the Independent Sample T-Test. The results of the data analysis indicated no
significant different in subjective-well being scores between the experimental group (EG) and the
control group (CG) (p = 0.700, p > 0.05)). This suggests that expressive writing does not influence the
subjective well-being of students. The implementation of the intervention (expressive writing) was
carried out when students were taking final semester exams which potentially disrupts the their
concentration and focus, hindering their ability to fully express their feelings or experiences in writing.
Therefore, to ensure the effectiveness of the intervention, it is important to consider the participants'
conditions.
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Abstrak

Menulis dapat menjadi sarana untuk mengekspresikan perasaan atau makna yang ada pada dirinya
individu. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh expressive writing
terhadap kesejahteraan subjektif mahasiswa. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen murni
(true experiment) dengan desain Prefest Post-test Control Group Design. Partisipan penelitian ini adalah
mahasiswa baru angkatan 2023, sebanyak 22 orang, diperoleh dengan teknik convenience santpling.
Pengumpulan data menggunakan Oxford Happiness Questionnaire (OHQ). Data yang diperoleh
kemudian dianalisis dengan Independent Sample T-Test. Hasil analisis data menunjukkan tidak terdapat
perbedaan yang signifikan skor SWB antara kelompok eksperimen (KE) dan kelompok kontrol (KK)
(p= 0,700, p > 0,05). Hal tersebut menunjukkan bahwa expressive writing tidak berpengaruh terhadap
kesejahteraan subjektif mahasiswa. Pelaksanaan intervensi expressive writing yang dilakukan di saat
mahasiswa menjalani ujian akhir semester membuat konsentrasi partisipan terganggu dan kurang
fokus dalam menuliskan apa yang dirasakan atau dialaminya. Oleh karena itu agar hasil intervensi
berpengaruh perlu diperhatikan kondisi partisipannya.

Kata kunci: Expressive writing, Kesejahteraan Subjektif, Mahasiswa
1. PENDAHULUAN
Mahasiswa mengalami proses adaptasi dari Sekolah Menengah Atas (SMA) menuju dunia

perkuliahan. Dari proses adaptasi tersebut, mereka mengalami perbedaan suasana yang seringkali
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membawa dampak emosi, sosial, dan akademik bagi individu (Julika & Setiyawati, 2019). Pada masa
SMA, mereka mendapat perhatian khusus yang lebih intens dari guru di sekolah. Berbeda dengan
masa perkuliahan mereka dituntut untuk lebih mandiri dan mampu berinisiatif. Hal tersebut dapat
menjadi sebuah masalah bagi sebagian mahasiswa baru yang merasa kesulitan untuk beradaptasi
(Bistolen & Setianingrum, 2019) Meskipun beberapa mahasiswa dapat beradaptasi dengan baik, akan
tetapi masih ada beberapa mahasiswa yang kurang dapat beradaptasi terhadap perubahan yang ada
(Cayubit, 2021).

Individu yang baru memasuki dunia perkuliahan akan merasakan perbedaan suasana, seperti
culfure shock dan kesepian terutama bagi mahasiswa yang merantau (ke tempat/pulau lain)
(Kurniawan & Eva, 2020). Selain mengalami culfure shock dan merasa kesepinan, mereka juga
mengalami penurunan nilai akademik, peningkatan stress yang dapat berdampak pada kebahagiaan,
dan kepuasan hidup mereka. Sama seperti individu pada umumnya, mahasiswa juga rentan terhadap
stres, kecemasan, dan banyak emosi negatif lainnya yang disebabkan oleh faktor pribadi dan atau
lingkungannya (Cayubit, 2021).

Mahasiswa yang berkuliah pada semester awal atau tahun pertama biasanya berada di
tahapan perkembangan dewasa awal, yaitu berusia 18 - 25 tahun atau emerging adulthood (Arnett, 2018).
Masa ini identik dengan karakteristik ketidakstabilan seseorang dalam perkembangan hidupnya.
Selain itu, mahasiswa pada tahap ini juga identik dengan fase eksplorasi identitas dan ketidakpastian.
Mahasiswa baru memerlukan waktu vang cukup lama untuk beradaptasi pada lingkungan barunya di
kampus. Hal tersebut membuat mahasiswa baru membutuhkan suatu kegiatan vang dapat
menurunkan rasa cemas (Robertson et al, 2021). Mahasiswa tidak hanya memiliki tugas
perkembangan untuk mampu beradaptasi dan mulai eksplorasi identitas, tetapi juga dituntut untuk
memiliki pemikiran yang kritis, mulai bersikap dewasa, mempertanggungjawabkan segala
perilakunya, dan menjadi mandiri. Dalam hal akademik, mahasiswa juga dituntut untuk mengikuti
banyak kegiatan selama perkuliahan, dan mendapat hasil belajar yang memuaskan. Tuntutan-tuntutan
tersebut, menjadi beban dan tekanan bagi mahasiswa baru, sehingga menurunkan angka kesejahteraan
subjektif bagi mahasiswa (Azzahra, 2020).

Kesejahteraan subjektif atau Subjective Well Being (SWB) merupakan perasaan sejahtera
seseprang berdasarkan penilaian subjektif dari kehidupannya (Chaeruman et al., 2024). Kesejahteraan
subjektif mencakup kebahagiaan atau kepuasan hidup vang ditinjau dari aspek afektif dan kognitif.
Individu yang memiliki kesejahteraan subjektif yang tinggi cenderung jarang mengalami emosi,
negatif, seperti sedih atau marah. Begitupun sebaliknya jika individu memiliki kesejahteraan subjektif
yang rendah, maka cenderung jarang merasakan emosi positif atau bahagia danlebih sering merasakan
emosi yang negatif (Nakamuraet al,, 2022). Well-being yang baik akan berdampak pada cara mahasiswa
baru menghadapi tantangan di masa perkuliahan, seperti mengambil keputusan dengan logis, dan
dapat mengendalikan diri dengan baik. Selain itu, dapat membantu mahasiswa untuk beradaptasi
dengan mudah pada lingkungan baru terutama dalam hal akademik (Arslan & Cogkun, 2020).

[&5]
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Terdapat faktor-faktor yang dapat mempengaruhi subjective well-being yaitu usia, jenis kelamin,
kepribadian, tujuan, spiritualitas, dan kualitas hubungan sosial (Bistolen & Setianingrum, 2019).
Salah satu subdivisi pleasant affect dari SWB adalah kebahagiaan. Hamdan (2016} menyatakan
bahwa individu yvang penuh kebahagiaan cenderung memiliki kesejahteraan emosi dan kepuasan
hidup yang lebih positif. Cayubit (2021)menunjukkan bahwa kepuasan hidup pada mahasiswa
berhubungan erat dengan nilai dan efisiensi akademik. Hal tersebut didukung oleh penelitian yang
dilakukan oleh Mawaddah et al. (2022), bahwa kepuasan hidup juga merupakan aspek kognitif dari
SWB. Mahasiswa yang merasa hidupnya memiliki makna, tidak ada tekanan dalam hidupnya, dan
puas dengan apa yang telah dilakukan, akan merasa kehidupannya memuaskan (life satisfaction).
Penelitian yang dilakukan oleh Victoriana et al. (2023) menunjukkan bahwa, mahasiswa yang
memiliki SWB tinggi cenderung memiliki kinerja akademik yang baik. Melalui pemaparan-pemaparan
terkait dengan dampak positif dari SWB, hal tersebut menunjukkan bahwa SWB menjadi suatu
konstruk yang penting untuk diteliti. Dari kondisi SWB kurang baik yang telah dijelaskan sebelumnya,
dapat dilakukan intervensi salah satunya dengan memberikan intervensi expressive writing, yaitu
sebuah kegiatan di mana individu mengekspresikan secara mendalam pikiran dan perasaan mereka
terhadap suatu topik atau kejadian melalui bentuk tulisan. Tujuan utamanya adalah untuk
mengeksplorasi kejadian, perasaan saat itu, dan makna yang terkait dengan pengalaman tersebut
(Tonarelli et al., 2017). Melalui expressive writing, individu dapat melepaskan emosi untuk mengurangi
stres yang kemudian dapat membawa dampak positif terhadap kesehatan fisik dan dapat
meningkatkan SWB (Dibbets, 2021). Hal ini sejalan dengan penelitiannya yang menyatakan bahwa
pengaruhnya terhadap SWB adalah positif, yakni mengubah peristiwa ke bentuk ekspresi naratif dapat

ingkatkan kesejahteraan. Expressive writing menjadi salah satu cara yang hemat biaya untuk
meningkatkan kebahagiaan dan kepuasan hidup.

Menulis  ekspresif juga dapat membantu mahasiswa untuk menyelesaikan masalah
intrapersonal yang dialaminya. Selain itu kegiatan ini dapat meningkatkan keterampilan komunikasi
dan salah satu alternatif untuk mengatasi masalah atau pengalaman traumatis lainnya (Kristina, 2022).
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh expressive writing terhadap SWB pada
mahasiswa baru. Sejalan dengan uraian teoritias yang telah dikemukakan di atas, maka hipotesis pada
penelitian ini adalah:

H1: Expressive weiting memiliki pengaruh signifikan pada subjective well-being mahasiswa

HO: Expressive uniting tidak memiliki pengaruh pada subjective well-being mahasiswa

2. METODE

Pada penelitian ini, desain penelitian yang digunakan adalah frue experimental dalam bentuk
Pretest Post-test Control Group Design. Desain eksperimen ini meliputi dua kelompok yang telah dipilih
secara mndom yang kemudian diikuti dengan pemberian prefest untuk mengetahui perbedaan kondisi

awal dari kelompok eksperimen dan kelompok kontrol (Yuwanto, 2019). Partisipan dalam penelitian
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ini merupakan mahasiswa/i dari angkatan 2023 pada salah satu universitas yang ada di Surabaya.
Pengumpulan partisipan dilakukan dengan teknik cnvenience sampling, yakni sebuah teknik
pengambilan sampel yang dilakukan dengan memilih partisipan yang sesuai kriteria yang kebetulan
ditemui oleh peneliti (Neuman, 2014). Dalam mencari partisipan untuk eksperimen ini, dilakukan
penyebaran poster melalui platform media sosial yaitu Instagram dan LINE selama satu bulan, yakni
pada bulan April hingga Mei. Dalam periode tersebut, kami berhasil mendapatkan 22 partisipan yang
memenuhi kriteria untuk berpartisipasi dalam eksperimen. Sampel pada penelitian ini dipilih

berdasarkan ciri atau kriteria tertentu, antara lain: (1) laki-laki atau perempuan, (2) berdomisili di
Surabaya, serta (3) sedang menempuh semester dua.

Subjek yang telah didapat kemudian dibagi menjadi dua kelompok menggunakan teknik
random assignment melalui aplikasi “Research Randomizer”. Partisipan dibagi ke dalam dua kelompok,
yaitu 11 orang di kelompok eksperimen (KE) dan 11 orang di kelompok kontrol (KK). Pada hari
eksperimen berlangsung, prefest diberikan kepada kedua kelompok. Selanjutnya, kelompok
eksperimen akan diberikan treafment berupa expressive writing yang terdiri dari enam sesi yang
berlangsung selama 30 menit dengan interval dari setiap sesi adalah satu minggu. Untuk setiap sesinya,
partisipan diminta untuk mengekspresikan dirinya melalui tulisan terhadap topik-topik yang
diberikan, yakni kekhawatiranumum, keluarga, teman, tugas kuliah, dosen, dan pandangan mengenai
masa depan. Pada pertemuan terakhir kedua kelompok akan diberikan post-fest.

Penelitian ini menggunakan alat ukur Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) untuk mengukur
SWB partisipan saat sebelum dan setelah pemberian intervensi. Alat ukur ini memiliki 29 butir yang
bersifat unidimensi, dan memiliki beberapa butir unfuvorable yakni pada butir (1, 5, 6, 10, 13, 14, 19,23,
24, 27, 28 dan 29) sehingga harus diberikan skor secara terbalik (reverse). Kemudian untuk pilihan
jawaban, terdiri dari 6 poin skala Likert, yakni skor 1 sangat tidak setuju, hingga pada skor 6 yaitu
sangat setuju. Berikut untuk blugprint alat ukur OHQ:

Tabel 1
Blueprint Alat Ukur Oxford Happiness Questionnaire
Aspek Linfaverable Favorable
Kebahagiaan 1,5 6,10, 13, 14,19, 23, 24, 2,3,4,7,89,11,12, 15,16, 17, 18, 20,
8! 27,28,29 21,22, 25,26

Data yang sudah terkumpul kemudian dianalisis menggunakan Kelmogorov-Smirmen untuk
mengetahui distribusi sebaran data. Selanjutnya, dilakukan uji asumsi homogenitas untuk mengetahui
varians kedua kelompok sampel. Dikarenakan kedua uji asumsi tersebut terpenuhi, maka peneliti

menggunakan analisis data dengan uji hipotesis secara parametrik, yaitu Independent Sample T-Test.

3 HASIL DAN PEMBAHASAN

HASIL
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Sesudah melaksanakan pengambilan data, penelitian ini dilanjutkan dengan tahapan analisis
data. Hasil analisis data deskriptif berupa gambaran tentang karakteristik partisipan pada penelitian
dinyatakan dalam tabel berikut.

ini,

Tabel 2
Data Demografi Partisipan Penelitian (N = 22)

Data Demografi Frekuensi Persentase
. . Perempuan 11 50
Jenis Kelamin Lakidaki 11 50
18 tahun 5 27
. 19 tahun 14 63.6
Usia 2 tahun 2 91
21 tahun 1 4.6

Tabel 1 mengindikasikan bahwa seluruh partisipan di dalam penelitian ini yang berjumlah 22,
terdiri dari 11 perempuan (50%) dan 11 laki-laki (50%). Selain itu, partisipan pada penelitian ini terdiri
atas 5 orang yang berusia 18 tahun (22,7%), 14 orang yang berusia 19 tahun (63,6%), 2 orang yang
berusia 20 tahun (9,1%), dan 1 orang yang berusia 21 tahun (4,6%). Setelah dilakukan pengelompokkan
data demografi, dilakukan pengelompokkan data skor untuk hasil prefest dan post-test SWB setiap
kelompok. Berikut untuk tabel skor subjective well-being (SWB) untuk setiap subjek:

Tabel 3
Skor SWB Partisipan Penelitian (N = 22)
Kelompok Kontrol Kelompok Eksperimen
Subjek Pretest Post-test  Selisih Subjek Pretest Post-test  Selisih
K 3,66 3,69 0,03 R 445 431 -0,14
P 3,93 3,76 -0,17 FD 4,07 3,59 -0.48
N 3,66 3,93 0,7 NB 3,83 3,86 0,03
o 3,76 352 -0,24 F 3,62 3,10 -052
w 421 4,28 0,07 KJ 4,03 3,86 -017
I 3,97 372 -0,25 M 3,76 417 0,41
R 338 3,69 0,31 K 3,90 3,69 -021
D 372 3,93 (1] F 3,62 3,59 -0,03
E 3,83 4,10 07 I 428 4,34 0,06
H 3,76 383 0,07 w 4,03 3,83 -0,2
RA 3,83 3,48 -0,35 ¥ 4 3,76 -0,24

Catatan: skor selisih dihitung dengan mengurakan skor Postfest dengan skor Prefest.

Berdasarkan tabel skor SWB di atas, diketahui bahwa setiap partisipan penelitian memiliki
skor SWB pada rentang 3-4. Selain itu, diketahui juga bahwa mayoritas dari partisipan kelompok
eksperimen memilik penurunan tingkat SWB setelah mengikuti intervensi expressive wrifing.

Selanjutnya, berikut untuk tabel kategori dan interpretasi skor data SWB:
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Tabel 4
Hasil Skor Subjective Well-Being (Berdasarkan kategorisasi)
Blear SWE Interpretasi skor Prf-fest Paslt(-ETesf PreKw]t(esf Posl‘g(test
1 Tidak bahagia a o 0 o
2 Kurang bahagia a 0 [} 0
3-4 Biasa saja 11 11 11 11
5 Bahagia a 1] 0 1]
[ Sangat bahagia 1] 1] 1] 1]

Keterangan: KE= Kelompok E]kspcrimcn} ](K= Kelompok Kontrol

Berdasarkan dari tabel 4 di atas, diketahui frekuensi skor tertinggi pada hasil prefest dan post-
fest untuk kelompok KE dan KK semua partisipan berada pada skor tiga hingga empat. Skor ini dapat
diinterpretasikan SWB partisipan pada kategori sebagai biasa saja. Sementara, untuk frekuensi
tertinggi kedua berada pada kategori skor lima vang dapat diinter pretasikan sebagai perasaan bahagia.
Kemudian, proses analisis data dilanjutkan dengan melakukan uji asumsi sebelum melakukan uji
hipotesis. Uji asumsi yang pertama dilakukan adalah uji normalitas. Berikut untuk tabel hasil uji

normalitas untuk kelompok eksperimen dan kelompok kontrol

Tabel 5

Hasil Uji Normalitas Kolmogorou-Smirnov

Variabel Kelompok Sig. Keterangan
Subjective Well- Kelompok Eksperimen 0,200 Berdistribusi normal
Being Kelompok Kontrol 0,200 Berdistribusi normal

Berdasarkan tabel 5 hasil uji normalitas di atas, diketahui bahwa nilai normalitas pada
kelompok eksperimen adalah 0,200 (sig. = 0,05) dan pada kelompok kontrol adalah 0,200 (sig. = 0,05).
Hal tersebut menunjukkan bahwa data untuk kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
berdistribusi normal. Selanjutnya, proses analisis data dilanjutkan dengan melaksanakan uji

homogenitas untuk mengetahui varians dari data penelitian. Berikutuntuk tabel hasil uji homogenitas

dari penelitian ini:

Tabel 6
Hasil Uji Homogenitas Levene s Test for Equality of Variances

E Sig.
Delta Score Equal variances Assumed 152 184

Berdasarkan data hasil uji homogenitas (tabel 4), nilai signifikansi homogenitas pada selisih
hasil pretest dan post-fest kedua kelompok adalah 0,184 (sig. = 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa data
bersifat homogen, yang berarti bahwa kedua kelompok yvang dibandingkan yakni KE dan KK, berasal
dari populasi yang sama. Oleh karena data yang didapatkan telah memenuhi syarat uji normalitas dan

homogenitas, maka peneliti melanjutkan proses analisis data dengan menggunakan Independent Sanple
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T-Test untuk mengetahui efektivitas dari expressive writing. Berikut untuk tabel hasil uji Independent

Sample T-Test:
Tabel 7
Hasil Uji Beda Independent Sample T-Test
Kelompok N Mean Std t P
Kontrol 11 -03 46
Eksperimen 11 .02 32 -3% 700

Berdasarkan pada tabel 5, hasil uji beda menggunakan Independent Sanple T-Test, didapatkan
bahwa nilai signifikansi sebesar 0,700 (sig. = 0.05). Hal tersebut menunjukkan bahwa tidak terdapat
perbedaan yang signifikan antara hasil skor SWB milik kelompok KE dan KK. Dengan kata lain, dapat
disimpulkan bahwa tidak terdapat pengaruh dari expressive uriting terhadap SWB.

PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh expressive writing
terhadap subjective well-being mahasiswa. Kedua uji asumsi, yaitu normalitas dan homogenitas
terpenubhi, sehingga peneliti menggunakan uji analisis parametrik Independent Sample T-Test. Hasil uji
analisis menunjukkan signifikansi sebesar 0,700 (sig > 0,05), sehingga diketahui bahwa tidak ada
pengaruh expressive writing pada SWB mahasiswa Hasil penelitian yang sudah dilakukan tidak sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh Cayubit (2021) bahwa terdapat pengaruh expressive writing
pada SWB mahasiswa.

Banyak penelitian yang menunjukkan bahwa expressive writing memiliki pengaruh terhadap
SWB. Salah satu penelitian yang mengindikasikan terdapat pengaruh adalah penelitian milik Mianti et
al. (2024) yang menemukan bahwa expressive writing memberikan pengaruh terhadap peningkatan
self-efficacy dan juga SWB. Akan tetapi, berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh Syafitri dkk. (2021) serta Wahyuningtyas dan Setiowati (2020),
ditemukan eapressive uniting tidak berpengaruh terhadap SWB. Beberapa faktor yang mungkin menjadi
penyebab dari tidak adanya pengaruh, antara lain kondisi subjek, kondisi saat menulis, karakter
subjek, perbedaan metodologis, subjek yvang tidak terbiasa untuk menyatakan perasaannya dalam
bentuk tulisan dan variasi perlakuan yang akan dipaparkan selanjutnya. Tidak hanya itu, faktor dari
segi kultur juga dapat memengaruhi hasil akhir dari penelitian. Berbeda dengan orang Eropa, orang
Asia, termasuk Indonesia, memiliki budaya yang cenderung untuk tidak memverbalisasikan perasaan
mereka, baik secara verbal maupun tertulis (Knowles et al,, 2011).

Selain itu terdapat beberapa faktor yang menyebabkan expressive writing tidak berpengaruh
terhadap SWB, yaitu sesi eksperimen yang dilaksanakan mendekati ujian akhir semester. Menurut
hasil penelitian dari Wahyuningtyas dan Setiowati (2020), ujian akhir semester dapat menjadi stressor

pada mahasiswa yang dapat mempengaruhi keberhasilan dari treatment penulisan ekspresif tersebut.
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Faktor lain yang berhubungan dengan tingginya tingkat stress, kecemasan serta depresi juga
menyebabkan rendahnya kesejahteraan psikologis dari mahasiswa (Doherty & Wenderoth, 2017).
Selanjutnya dalam penelitian ini, terdapat beberapa batasan selama kegiatan eksperimen
berlangsung. Pertama, pelaksanaan eksperimen expressive writing dilakukan pada periode yang
bertepatan dengan minggu Ujian Akhir Semester (UAS). Pada minggu tersebut, mereka cenderung
mengalami tingkat stres yang tinggi, sehingga tidak memberikan pengaruh signifikan terhadap
kesejahteraan subjektif mereka. Kedua, jumlah partisipan dalam penelitian ini sangat terbatas, karena
hanya 22 mahasiswa baru yang bersedia mengikuti eksperimen ini. Jumlah partisipan yang cukup
sedikit ini, membuat hasil penelitian menjadi kurang representatif. Ketiga, dalam penelitian ini tidak
dilakukan pengukuran baseline, yaitu pemetaan awal tingkat kesejahteraan subjektif atau SWB
partisipan sebelum intervensi dilakukan. Hal ini membuat peneliti tidak dapat mengkategorikan
partisipan berdasarkan tingkat kesejahteraan subjektif awal mereka dan juga dapat memengaruhi hasil

penelitian,

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian ini disimpulkan bahwa exgressive writing tidak  efektf
meningkatkan SWB. Hal ini dimungkinkan karena beberapa faktor yang tidak dikontrol dalam
penelitian ini, yakni kondisi eksternal subjek seperti pelaksanaan peneliian pada ujian akhir yang
berdampak terhadap kondisi stres partisipan. Selain itu, faktor budaya dapat membuat partisipan tidak
terbiasa dalam mengungkapkan perasaannya.

Berdasarkan keterbatasan penelitian ini, penelitian selanjutnya dapat mempertimbangkan
melaksanakaneksperimen dengan juga mengontrol faktor-faktor yang dapat mempengaruhi subjective
well-being individu yvang melaksanakan intervensi expressive writing, misalnya waktu pelaksanaan
intervensi yang mempertimbangkan kondisi psikologis partisipan . Selain itu, pelaksanaan eksperimen
juga dapat dipertimbangkan untuk dipersingkat agar menjaga komitmen dari partisipan eksperimen.
Selain itu, dalam hal pemilihan sampel penelitian, sebaiknya dilakukan pengambilan baseline SWB
terlebih dahulu dan memilih partisipan dengan tingkat SWB yang rendah agar tampak adanya
pengaruh dari expressive writing.
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