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Abstrak 

Penelitian  ini bertujuan untuk meningkatkan strategi coping melalui metode expressive writing 

dan focus group discussion pada siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta. Metode expressive writing 

dan focus group discussion yang digunakan sesuai dengan kebutuhan siswa kelas XI IPA 4 yang selama 

dilakukan observasi awal terlihat sulit mengungkapkan masalah yang dihadapi melalui lisan atau 

perkataan langsung. Siswa juga lebih tertarik dengan menuliskan atau menyusun masalah yang dihadapi 

melalui media menulis dan kemudian didiskusikan. Sehingga metode expressive writing dan focus group 

discussion  dirasa sebagai metode yang positif untuk membantu siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 

Yogyakarta. Penelitian ini termasuk dalam penelitian tindakan kelas atau classroom action research 

dengan desain penelitian tindakan kelas yang dipakai adalah model Kemmis & Taggart. Subyek 

penelitian  merupakan siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta berjumlah 32 siswa. Teknik sampling 

yang digunakan adalah purposive sampling yaitu pengambilan sampel secara sengaja atau menentukan 

sendiri sampel yang diambil karena ada pertimbangan tertentu. Instrumen yang digunakan berupa skala 

strategi coping, pedoman observasi dan wawancara yang telah melalui uji validasi dari expert judgement  

dan dinyatakan valid. Reliabilitas skala strategi coping diuji dan diperoleh koefesien 0,653menunjukkan 

tingkat reliabilitas yang tinggi melalui program SPSS ver 16. Berdasarkan hasil uji beda (uji t) melalui 

SPSS ver.16 terlihat bahwa t hitung adalah -14.605 (tanda min menunjukkan peletakkan pre-test dan post 

test sehingga dapat diabaikan) dengan nilai probabilitas 0,000. Oleh karena probabilitas 0,000 < 0,05 

maka hipotesis rata-rata pre-test dan post-test sama atau tidak berbeda secara nyata ditolak. Dari hasil ini 

dapat disimpulkan bahwa hasil  pre-test dan post-test adalah tidak sama atau berbeda nyata yang berarti 

bahwa tindakan yang dilakukan berhasil secara signifikan. Hasil penelitian menunjukkan adanya 

peningkatan pemberian expressive writing terhadap strategi coping siswa yang dapat dilihat dari hasil pre-

test dan post-test. Pemberian tindakan tersebut bersifat positif yang ditunjukkan dengan peningkatan rata-

rata skor hasil pre-test yaitu 109 menjadi 132 pada rata-rata hasil post-test. 

 

Kata kunci: expressive writing, strategi coping,  focus group discussion 

 

Abstract 

This research aims to increase coping strategies through expressive writing method and focus 

group discussion in the class of  XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta. Expressive writing method and focus 

group discussions are used in accordance with the needs of students of class XI IPA 4 which has been 

observed seem difficult in expressing the problems faced by oral or spoken words. Students are also more 

interested in writing or expressing their problems through media. So expressive writing method and focus 

group discussion are positive methods to help students of class XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta. This is an 

action research using Kemmis & Taggart model. Subjects were 32 students. Selected with purposive 

sampling technique to collect the data scale of coping strategy future, observation and interviews were 

employed. Results show that the pre-test and post-test are different., It means that the method is effective 

to help students successful. Score of their coping strategy increase by 23 in  average. 
 

Keywords: expressive writing, coping strategy, focus group discussion 
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PENDAHULUAN 

Masa remaja pada usia 18 tahun 

merupakan masa yang secara hukum dipandang 

sudah matang, yang merupakan masa peralihan 

dari masa kanak–kanak ke masa dewasa (Partini, 

1995). Menurut Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty, 

dkk., 2008: 126), setelah remaja masalah yang 

dihadapi remaja akan diselesaikan secara 

mandiri, mereka menolak bantuan dari orang tua 

atau guru. Hurlock menambahkan bahwa pada 

masa ini remaja cenderung memandang dirinya 

dan orang lain sebagaimana yang diinginkan 

bukan sebagaimana adanya. Remaja dengan 

perkembangan fisik yang cepat, dapat berakibat 

pada masa remaja yang tidak dapat 

menyesuaikan diri secara baik, sering 

menimbulkan bahaya–bahaya yang muncul pada 

masa remaja. 

Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty, dkk, 

2008) terdapat 2 bahaya pada remaja yaitu: 

bahaya–bahaya fisik yang meliputi kematian, 

bunuh diri atau percobaan bunuh diri, cacat fisik, 

kecanggungan dan kekakuan serta bahaya 

psikologis, kegagalan menjalankan peralihan 

psikologis kearah kematangan yang merupakan 

tugas perkembangan masa remaja yang penting. 

Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty, dkk, 2008) 

menambahkan masa remaja disebut usia yang 

bermasalah, karena pada masa remaja 

pemecahan masalah sudah tidak seperti pada 

masa sebelumnya dan setiap masalah yang 

dihadapi  diselesaikan secara mandiri. 

Janulis P.Purba dalam jurnal pemecahan 

masalah dan penggunaan strategi pemecahan 

masalah, memecahkan masalah menjadi 

persoalan yang sering bersifat kekal dalam 

sejarah manusia, karena sepanjang rentang 

kehidupan manusia selalu berhadapan dengan 

berbagai masalah. Siswa yang masih duduk di 

bangku sekolah pada hakekatnya mempunyai 

tujuan pendidikan, yaitu suatu proses untuk 

menanggulangi masalah yang dihadapinya 

sepanjang hayat dan oleh karena itu siswa harus 

benar–benar dilatih dan dibiasakan berpikir 

secara mandiri. Gagne (dalam Feldman, 1985) 

menegaskan kemampuan menyelesaikan masalah 

merupakan aktivitas mental yang paling tinggi, 

jika kemampuan tersebut telah diperoleh, 

seseorang tidak sekedar dapat menyelesaikan 

masalah serupa tetapi diharapkan dapat 

menyelesaikan masalah yang berbeda dalam 

kehidupan sehari–hari. 

Sekolah sebagai lembaga pendidikan 

mempunyai peran yang vital agar siswa 

mencapai perkembangan yang optimal. Wasis 

D. Dwiyoso (dalam Syamsu Yusuf, 2010) 

berpendapat  bahwa tujuan pendidikan di sekolah 

bukan hanya meningkatkan perolehan 

pengetahuan, akan tetapi harus dapat 

mengembangkan kemampuan menyelesaikan 

masalah. Konselor sekolah atau guru bimbingan 

dan konseling memiliki peran penting dalam 

membantu siswa dalam mencapai perkembangan 

diri secara optimal. Sunaryo Kartadinata (dalam 

Syamsu Yusuf, 2010) mengartikan bimbingan 

dan konseling sebagai proses membantu individu 

mencapai perkembangan optimal.  

Turheni Komar dalam jurnal 

pengembangan program strategi coping stres 

konselor, berpendapat bahwa konselor yang 

professional dihadapkan pada tuntutan dan 

tantangan kerja agar mampu menampilkan 

keprofesionalannya dalam memberikan layanan 

kepada individu atau kelompok yang bermasalah 
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maupun yang tidak bermasalah atau berpotensi 

masalah. Konselor dalam hal ini berperan 

penting dalam membantu siswa untuk 

berkembang dengan optimal dalam 

kehidupannya serta membantu mengentaskan 

masalah yang terjadi pada siswa. 

Siswa mempunyai kemampuan 

menyelesaikan masalah yang dihadapi untuk 

dapat berkembang dalam kehidupannya atau 

disebut coping. Menurut Feldman (2012: 220) 

coping adalah usaha untuk mengontrol, 

mengurangi atau belajar untuk menoleransi 

ancaman yang menimbulkan stres. Siswanto 

(dalam Nindya Wijayanti, 2007: 60) 

menyebutkan coping berasal dari kata koping 

yang bermakna harfiah pengatasan atau 

penanggulangan (to cope with = mengatasi, 

menanggulangi). Coping juga sering dimaknai 

sebagai cara individu memecahkan masalah 

(problem solving). Siswa kini banyak kita 

temukan kurang memiliki strategi coping yang 

baik untuk dirinya. Lerner & Galambos (dalam 

Yulia Sholichatun, 2011) mengungkapkan bahwa 

remaja dihadapkan pada perubahan pikiran dan 

perasaan mereka terhadap diri dan hubungan 

mereka dengan orang lain sehingga seringkali 

menjadi perilaku yang berisiko keterlibatan 

remaja terhadap masalah atau kenakalan remaja.  

Di sisi lain banyak siswa yang gagal bergaul 

dalam hubungan sosialnya dan lebih menutup 

diri. Siswa yang mengalami masalah dalam 

keluarganya kemudian memendamnya sendiri 

dan mengakibatkan masalah dalam 

kehidupannya.  

Tomaka & Wiebe (dalam Feldman, 2007) 

menyebutkan bahwa seseorang individu 

seringkali menerapkan beberapa tipe strategi 

coping secara simultan. Selain itu individu 

menggunakan strategi berfokus pada emosi yang 

lebih sering ketika individu mempresepsi kondisi 

yang tidak dapat diubah dan menggunakan lebih 

banyak strategi berfokus masalah untuk situasi 

yang dipandang relatif lebih dapat dimodifikasi. 

Wrzesniewski & Chylinska (dalam 

Feldman, 2007) menambahkan individu 

seringkali terbiasa menggunakan respon coping 

tertentu untuk mengatasi stress, individu tidak 

menyadari adanya respon–respon tersebut dalam 

kehidupan sehingga terbangun menjadi sesuatu 

yang membahayakan. Hurlock (dalam Rita Eka 

Izzaty, dkk., 2008: 124) menjelaskan ciri–ciri 

remaja yaitu remaja sebagai periode penting 

karena akibatnya yang langsung terhadap sikap, 

perilaku dan akibat jangka panjang serta 

membentuk sikap, nilai dan minat baru. 

Remaja seperti yang disebutkan di atas 

sebagai individu yang masuk dalam masa 

bermasalah perlu memiliki strategi coping atau 

cara menghadapi masalah yang terjadi dalam 

kehidupan atau masa remajanya, tentunya seperti 

di awal tadi bahwa setiap individu mempunyai 

cara masing–masing, tetapi agar menjadi suatu 

cara menghadapi masalah yang positif maka 

perlu adanya dorongan yang menjadikan seorang 

individu mampu menghadapi atau mampu 

memiliki cara untuk menghadapi masalah dengan 

cara yang positif. 

Siswa SMA yang termasuk dalam 

kategori remaja masih dalam tahap pencarian 

identitas (Hurlock dalam Rita Eka Izzaty, dkk, 

2008:). Berdasarkan latar belakang yang 

diungkapkan di atas, permasalahan strategi 

coping ini banyak dialami oleh kebanyakan 

remaja usia 16-18 tahun, seperti halnya yang 
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muncul di SMA N 7 Yogyakarta khususnya 

untuk kelas XI IPA 4. Kelas XI IPA 4 adalah 

siswa dengan rentang usia 16–17 tahun. Hasil 

observasi awal pada tanggal 2 Juli hingga 15 

September 2014 serta melanjutkan observasi 

tersebut dalam konseling kelompok hingga 

berlangsung pada tanggal 11 Januari 2015 

menunjukkan bahwa siswa mengalami masalah 

baik itu pribadi, sosial, belajar dan yang lain. Hal 

ini diperkuat dengan argumen siswa yang ketika 

diwawancarai menyadari kurang terbukanya 

siswa terhadap guru BK. Dalam wawancara 90% 

siswa tidak pernah datang ke guru BK untuk 

meminta bantuan dalam menghadapi masalahnya 

dan 10% mengaku pernah ke guru BK namun 

merasa malu untuk menceritakan masalah yang 

dihadapi. Siswa juga merasakan kesulitan untuk 

mengungkapkan atau menjelaskan masalah yang 

dialami dengan kata-kata kepada orang lain. 

Hasil IKMS (Identifikasi Kebutuhan dan 

Masalah Siswa) kelas XI IPA 4 SMA N 7 

Yogyakarta juga menunjukkan bahwa 60% 

dalam satu kelas mempunyai masalah yang 

belum terselesaikan dan ketika diwawancara 

memilih untuk mengalihkannya kepada hal–hal 

yang bersifat negatif, dari berbohong pada orang 

tua, marah–marah, hingga pada pemikiran ingin 

bunuh diri. 

Wrzesniewski & Chylinska (dalam 

Feldman, 2007)  menegaskan bahwa individu 

terbiasa menggunakan respon coping tertentu 

untuk mengatasi stres, individu tidak menyadari 

adanya respon–respon tersebut terbangun 

menjadi sesuatu yang membahayakan. Menurut 

Sigmund Freud (dalam Try Merdeka Puri dkk, 

2011: 11) penyelesaian masalah yang negatif 

disebut mekanisme pertahanan diri yang tidak 

efektif, individu tersebut menggunakan 

mekanisme pertahanan yang tidak matang. 

Mekanisme pertahanan diri yang tidak matang 

hanya mengubah cara individu mempersepsi atau 

memikirkan masalah itu bukan 

menyelesaikannya.  

Berdasarkan pemaparan mengenai 

strategi coping siswa tersebut maka dibutuhkan 

metode atau teknik yang dapat membantu siswa 

untuk lebih positif menghadapi permasalahan 

yang dihadapi siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 

Yogyakarta yaitu dengan menggunakan 

expressive writing dan focus group discussion. 

Folk & Hoover (dalam Intan Imannawati, 2012) 

mengemukakan bahwa expressive writing adalah 

kegiatan menulis, tetapi bukan menulis kreatif 

melainkan menuliskan pengalaman, masalah 

ataupun trauma.  

Farida Harahap (dalam Intan Imannawati 

2012: 4–5), mengungkapkan bahwa manfaat 

expressive writing adalah mengeksternalisasi 

masalah, sehingga individu dapat 

mengekspresikan emosinya secara tepat, 

meningkatkan insight dan mengurangi 

munculnya gejala–gejala negatif. Setelah 

dilaksanakan expressive writing perlu adanya 

suatu metode guna membuat expressive writing 

menjadi lebih efektif ketika dilaksanakan, yaitu 

focus group discussion. Edi Indrizal dalam jurnal 

focus group discussion (prinsip-prinsip dan 

langkah pelaksanaan lapangan) menjelaskan 

bahwa focus group discussion dapat menggali 

mengenai persepsi, pendapat, sikap, motivasi, 

pengetahuan, masalah dan harapan berkaitan 

dengan masalah tertentu. Ditambahkan pula 

bahwa focus group discussion berguna untuk 
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mengidentifikasi berbagai strategi dan pilihan-

pilihan pemecahan masalah. 

Hollander (dalam Yati Afiyanti, 2008) 

mendefinisikan metode focus group discussion 

sebagai suatu metode untuk memperoleh produk 

data/informasi melalui interaksi sosial 

sekelompok individu yang dalam interaksi 

tersebut, sesama individu saling mempengaruhi 

satu dengan lainnya. Edi Indrizal dalam jurnal 

focus group discussion (prinsip-prinsip dan 

langkah pelaksanaan lapangan) juga 

menambahkan bahwa manfaat dari focus group 

discussion dapat menggali informasi yang 

mendalam mengenai pengetahuan, sikap dan 

persepsi. Maka dari itu dengan pelaksanaan focus 

group discussion membuat expressive writing 

dapat menjadi pemberian tindakan yang lebih 

efektif. 

Metode dalam penelitian ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan sebelumnya 

mengenai pengaruh expressive writing terhadap 

self disclosure pada siswa kelas XI SMK YPKK 

1 Sleman tahun 2012/2013 yang dilaksanakan 

oleh Intan Imannawati. Penelitian ini 

menunjukkan bahwa expressive writing dapat 

membantu siswa menjadi terbuka dan disebutkan 

dalam penelitian tersebut bahwa expressive 

writing dapat membantu siswa melakukan coping 

dalam kehidupannya atau siswa dapat 

menghadapi masalah yang sedang individu 

dihadapi. Berdasarkan hasil dari penelitian intan 

imannawati expressive writing berpotensi untuk 

membantu siswa dalam menghadapi masalah 

yang sedang dihadapi individu. 

Maka dari itu, metode expressive writing 

dan focus group discussion ini dapat berfungsi 

untuk membantu siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 

Yogyakarta dalam menghadapi suatu 

permasalahan. Penelitian ini diharapkan dapat 

membantu guru bimbingan dan konseling dalam 

membantu siswa menghadapi masalah yang 

dihadapi. 

METODE PENELITIAN  

Jenis Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian 

tindakan kelas classroom action research dengan 

desain penelitian tindakan kelas yang dipakai 

adalah model Kemmis & Taggart. Tujuan dari 

penelitian ini adalah untuk meningkatkan strategi 

coping melalui metode expressive writing dan 

focus group discussion. 

Waktu dan Tempat Penelitian 

Waktu: penelitian akan dilaksanakan 

mulai bulan Mei sampai bulan Juni 2015, 

penyusunan laporan penelitian dilaksanakan pada 

bulan juni 2015. Tempat penelitian ini akan 

dilaksanakan di SMA Negeri 7 Yogyakarta. 

 

 

Subjek Penelitian 

Subyek penelitian  merupakan siswa 

kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta berjumlah 

32 siswa. Teknik sampling yang digunakan 

adalah purposive sampling yaitu pengambilan 

sampel secara sengaja atau menentukan sendiri 

sampel yang diambil karena ada pertimbangan 

tertentu. 

 

Prosedur 

Pengambilan data dalam penelitian ini 

menggunakan; (1) Skala, instrumen skala strategi 

coping ini disusun oleh peneliti sendiri terdiri 

dari 49 item, (2) Pedoman observasi diperlukan 
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untuk mengumpulkan data dan informasi dengan 

cara mengamati objek pada saat dilakukan 

penelitian, (3) Pedoman wawancara berupa garis-

garis besar yang akan ditanyakan, dipergunakan 

untuk mendapatkan informasi dan menjaring data 

dari objek yang diteliti. 

 

Data, Instrumen dan Teknik Pengumpulan 

Data 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian 

ini menggunakan Skala, Observasi dan 

wawancara. 

Teknik Analisis Data 

Pada penelitian ini, analisa data yang 

digunakan adalah dengan analisis deskriptif yaitu 

dengan mendeskripsikan dan memaknai data dari 

masing-masing komponen yang dievaluasi. 

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Masa remaja pada usia 18 tahun 

merupakan masa yang secara hukum dipandang 

sudah matang, yang merupakan masa peralihan 

dari masa kanak–kanak ke masa dewasa (Partini 

dalam Rita Eka Izzaty, dkk., 2008). Menurut 

Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty, dkk., 2008: 

236–237) terdapat 2 bahaya pada remaja yaitu: 

bahaya–bahaya fisik yang meliputi kematian, 

bunuh diri atau percobaan bunuh diri, cacat fisik, 

kecanggungan dan kekakuan serta bahaya 

psikologis, kegagalan menjalankan peralihan 

psikologis kearah kematangan yang merupakan 

tugas perkembangan masa remaja yang penting. 

Sekolah sebagai lembaga pendidikan 

mempunyai peran yang vital agar siswa 

mencapai perkembangan yang optimal. Wasis 

D. Dwiyoso (dalam Syamsu Yusuf, 2010) 

berpendapat  bahwa tujuan pendidikan di sekolah 

bukan hanya meningkatkan perolehan 

pengetahuan, akan tetapi harus dapat 

mengembangkan kemampuan menyelesaikan 

masalah. 

 

Siswa mempunyai kemampuan 

menyelesaikan masalah yang dihadapi untuk 

dapat berkembang dalam kehidupannya atau 

disebut coping. Menurut Feldman (2012: 220) 

coping adalah usaha untuk mengontrol, 

mengurangi atau belajar untuk menoleransi 

ancaman yang menimbulkan stres. Siswanto 

(2007: 60) menyebutkan coping berasal dari kata 

koping yang bermakna harfiah pengatasan atau 

penanggulangan (to cope with = mengatasi, 

menanggulangi). Berdasarkan beberapa 

pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa 

strategi coping adalah suatu usaha atau upaya 

yang dilakukan oleh individu untuk menghadapi, 

mengelola dan mengatasi situasi, tuntutan-

tuntutan, ancaman atau masalah yang sedang 

dihadapi. 

Menurut Nindya Wijayanti (2012) 

menyatakan terdapat dua macam coping, yang 

pertema coping positif yaitu coping yang 

diartikan sebagai upaya-upaya untuk 

menghadapi situasi stres secara sehat.  Kemudian 

yang kedua adalah coping negatif yaitu Menurut 

Weiten Lloyd (dalam Farid Mashudi, 2012: 228), 

coping negatif meliputi beberapa hal. Pertama, 

giving up (withdraw), melarikan diri dari 

kenyataan atau situasi stres, yang bentuknya 

seperti sikap apatis, kehilangan semangat atau 

perasaan tak berdaya dan meminum minuman 

keras atau mengkonsumsi obat-obatan terlarang. 

Kedua macam coping tersebut muncul pada 
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penelitian yang secara tidak langsung 

ditunjukkan oleh siswa (An) dalam menghadapi 

masalah. 

Menghadapi masalah akan sulit jika siswa 

tidak mempunyai metode yang positif dalam 

membantu menyelesaikan masalah. Salah satu 

metode yang dapat meningkatkan kemampuan 

strategi coping siswa adalah expressive writing 

dan dilanjutkan dengan focus group discussion. 

Menurut Pennebaker & Chung (dalam Intan 

Imannawati, 2013), expressive writing adalah 

sebuah tulisan yang mengkoneksikan pada 

kesehatan fisik dan mental, tulisan utuk 

mengungkapkan pengalaman traumatis 

seseorang mengenai emosi tersembunyi untuk 

mendapatkan wawasan  dan penyelesaian dari 

trauma. Expressive writing untuk menjernihkan 

pikiran, sehingga mendapat wawasan untuk 

mengatasi dan menyelesaikan trauma atau 

masalah. Hal ini di tambahkan oleh pendapat 

Stewart & Parker (dalam Intan Imannawati, 

2013) menulis ekspresif telah ditunjukkan untuk 

meningkatkan kesehatan baik mental maupun 

fisik pada orang dan telah dimanfaatkan bagi 

remaja dalam upaya untuk untuk menyediakan 

mekanisme megatasi tekanan hidup  dan 

masalahnya. Remaja yang paling mungkin 

memperoleh manfaat dari expressive writing 

sebagai mekanisme coping. Dari kedua tokoh 

tersebut dapat kita simpulkan bahwa expressive 

writing adalah suatu kegiatan menulis diamana 

individu mengeksplorasi pikran, pengalaman, 

trauma, masalah, emosi atau perasaan dengan 

tujuan untuk memperoleh wawasan dan 

menjernihkan pikiran agar individu dapat 

mengatasi dan memecahkan masalahnya. 

Selanjutnya melalui focus group discussion 

sebagai suatu metode untuk memahami apa yang 

telah ditulis dan merefleksi apa yang sudah 

dilakukan melalui diskusi. 

Merujuk pada penelitian yang dilakukan 

sebelumnya mengenai pengaruh expressive 

writing terhadap self disclosure pada siswa kelas 

XI SMK YPKK 1 Sleman tahun 2012/2013 yang 

dilaksanakan oleh Intan Imannawati. Penelitian 

ini menunjukkan bahwa expressive writing dapat 

membantu siswa menjadi terbuka dan disebutkan 

dalam penelitian tersebut bahwa expressive 

writing membantu siswa melakukan strategi 

coping dalam kehidupannya atau menyelesaikan 

masalah yang sedang individu dihadapi. 

Berdasarkan permasalahan yang dialami 

siswa melalui penyebaran data dan observasi, 

peneliti menggunakan expressive writing dengan 

tiga topik, yaitu permasalahan pribadi, sosial, 

permasalahan keluarga dan permasalahan belajar 

sesuai dengan kebutuhan dan kondisi siswa. 

Expressive writing dengan topik permasalahan 

pribadi, sosial membantu siswa menuliskan 

masalah yang dialami siswa pada hal pribadi dan 

sosial baik itu masalah yang ada dalam diri 

sendiri atau yang berhubungan dengan masalah 

lingkungan. Expressive writing dengan topik 

permasalahan keluarga membantu siswa 

mengungkapkan masalah-masalah yang dialami 

dengan anggota keluarga atau permasalahan 

dirumah. Expressive writing dengan topik 

permasalahan belajar membantu siswa 

menuliskan masalah belajar yang selama ini 

dialami dalam proses pembelajaran disekolah. 

Expressive writing bagi siswa kelas XI 

IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta merupakan sebuah 

metode baru. Siswa sebelumnya belum 

mengetahui strategi coping yang sesuai dan 
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positif, kemudian melalui metode expressive 

writing dan focus group discussion siswa 

difasilitasi untuk meningkatkan strategi coping. 

Pada kegiatan penelitian yang berlangsung, 

khususnya pada kegiatan focus group discussion 

siswa tertarik dalam kegiatan diskusi, siswa 

memberikan pendapat mereka mengenai kegiatan 

dalam menulis masalah dengan metode 

expressive writing dalam tiga sesi. Pada tahap 

persiapan sebelum kegiatan focus group 

discussion peneliti memulai komunikasi secara 

informal agar lebih dekat dengan siswa dan 

siswa lebih tertarik untuk mengikuti diskusi, 

peneliti dibantu siswa (Az) sebagai ketua kelas 

mengatur tempat dan kondisi kelas. Pada tahap 

selanjutnya yaitu pembukaan, peneliti memulai 

membuka dengan menjelaskan maksud dan 

tujuan diadakannya diskusi, serta tidak lupa 

mempertegas bahwa partisipasi siswa sangat 

diperlukan dalam kegiatan focus group 

discussion. 

Selanjutnya peneliti membuka kegiatan 

diskusi dengan topik pertama yaitu tentang 

masalah pribadi, sosial yang telah dituliskan 

siswa dalam expressive writing. Siswa (Er) 

mengungkapkan bahwa (Er) memiliki rasa 

kurang percaya diri dalam dirinya, (Er) merasa 

banyak kekurangan dalam dirinya sehingga 

membuatnya kurang percaya diri sehingga 

terkadang merasa iri dan memandang dirinya 

rendah, walaupun (Er) dikenal teman-temannya 

sebagai siswa yang mudah bergaul. Kasus (Er) 

tersebut menunjukkan bahwa siswa (Er) 

memiliki coping negatif. Menurut Weiten Llyod 

(dalam farid mashudi, 2012: 228) coping negatif 

yang dimiliki (Er) termasuk dalam individu yang 

mencela atau menilai negatif dirinya sendiri 

sebagai respon terhadap frustasi yang dirasakan. 

Melaui expressive writing (Er) memfokuskan 

untuk mengeksternalisasi masalah dan 

mengungkapkannya secara tepat masalah yang 

dialami. Sesuai dengan pendapat Farida harahap 

(dalam Intan Imannawati, 2013) bahwa 

expressive writing dapat membantu individu 

mengekspresikan emosinya secara tepat untuk 

mengurangi munculnya gejala negatif. 

Selanjutnya dalam kegiatan focus group 

discussion siswa (Cn) yang merupakan teman 

dekat memberikan pendapat bahwa (Er) 

merupakan teman yang baik dan setiap manusia 

memiliki kelebihan dan kekurangan. Hal tersebut 

membantu (Er) untuk jauh lebih berfikir positif 

terhadap masalah yang dihadapi. 

Topik kedua yaitu permasalahan 

keluarga. Melalui focus group discussion siswa 

menceritakan apa yang dialami atau masalah 

yang dialami dalam kehidupan keluarga, siswa 

(An) mengungkapkan bahwa (An) belum bisa 

menguasai perasaan dan situasi yang ada setelah 

ayahnya meninggal dunia sehingga mempunyai 

masalah terhadap perasaan dan keyakinan 

terhadap dirinya. Hal ini juga ditegaskan oleh 

pendapat John, MacArthur & Catherine T (dalam 

Feldman, 1998) bahwa strategi coping menunjuk 

pada berbagai upaya baik mental maupun 

perilaku untuk menguasai, mentoleransi, 

mengurangi atau meminimalisasi suatu situasi 

atau kejadian yang penuh tekanan dan hal 

tersebut belum dilakukan oleh siswa (An). Kasus 

siswa (An) menunjukkan bahwa individu 

tersebut melakukan coping negatif dalam 

menghadapi masalahnya, dalam focus group 

discussion terlihat siswa (An) mengalami 

kehilangan semangat atau perasaan tak bisa 
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menerima hal yang terjadi. Hal ini disampaikan 

oleh Weiten Lloyd (dalam Farid Mashudi, 2012: 

228), coping negatif meliputi beberapa hal, yaitu. 

melarikan diri dari kenyataan atau situasi stres, 

yang bentuknya seperti sikap apatis, kehilangan 

semangat atau perasaan tak berdaya. 

Setelah siswa (An) ini difasilitasi melalui 

expressive writing dilanjutkan dengan focus 

group discussion, siswa (An) diberikan pendapat 

oleh temannya mengenai masalah yang dihadapi, 

teman-teman (An) juga memberikan semangat 

dan saran kepada (An) mengenai masalah yang 

dihadapi, hal tersebut membuat (An) dapat 

terbantu dalam menguasai perasaan dan 

prasangka buruk dalam pikirannya sehingga 

dapat menghadapi masalah yang timbul setelah 

ayahnya meninggal dengan cara yang positif 

yaitu dengan mengendalikan diri dalam masalah 

yang dihadapi. Hal ini sesuai yang disampaikan 

Martin dan Lefeourt (dalam Farid Mashudi, 

2012: 229) bahwa mengendalikan diri (self 

control) merupakan strategi coping yang positif 

dalam mengatasi masalah yang dihadapi. 

Tindakan yang diberikan kepada siswa 

yaitu melalui metode expressive writing 

dilanjutkan dengan focus group discussion 

ternyata mampu memberikan peningkatan skor 

pada skala strategi coping dan meningkatkan 

strategi coping siswa kelas XI IPA 4 SMA 

Negeri 7 Yogyakarta sehingga mempunyai 

strategi coping yang positif. Jika kemampuan 

menyelesaikan masalah sekarang belum positif 

sesuai dengan yang diharapkan pada kehidupan 

yang dialami siswa, melalui expressive wrtting 

bisa menjadi lebih termotivasi untuk berubah 

menjadi lebih baik. 

 Dengan demikian tujuan penelitian ini 

dapat tercapai yaitu strategi coping siswa kelas 

XI IPA 4 SMA Negeri 7 Yogyakarta dapat 

ditingkatkan melalui metode expressive writing 

dan focus group discussion. Adapun hasil 

peningkatannya sebagai berikut: 

1. Hasil pre-test sebelum siswa diberi tindakan 

adalah 12 siswa (Yy, Xx, Mrp, Er, Da, Ras, Nsa, 

Nbr, T, Jr, Bk dan Dm) berkriteria rendah dan 20 

siswa lainnya berkriteria sedang. 

2. Hasil setelah diberikan tindakan menunjukkan 

bahwa siswa yang berkriteria tinggi berjumlah 4 

orang. Seluruh siswa kelas XI SMA N 7 

Yogyakarta terlibat dan mempratekkan metode 

expressive writing dari topik satu hingga tiga. 

3. Hasil pre-test menunjukkan skor skala strategi 

coping terendah siswa sebesar 87 dengan kriteria 

rendah, setelah dilakukan tindakan skor siswa 

meningkat menjadi 119 dengan kriteria sedang. 

4. Berdasarkan hasil uji beda (uji t) terlihat 

bahwa thitung adalah -14.605 (tanda min 

menunjukkan peletakkan pre-test dan post test 

sehingga dapat diabaikan) dengan nilai 

probabilitas 0,000. Oleh karena probabilitas 

0,000 < 0,05 maka rata-rata pre-test dan post-test 

adalah sama atau tidak berbeda secara nyata 

ditolak, dengan demikian dapat disimpulkan 

bahwa hasil  pre-test dan post-test adalah tidak 

sama atau berbeda nyata yang berarti bahwa 

tindakan yang dilakukan berhasil secara 

signifikan. 

Dari uraian pembahasan hasil penelitian 

di atas, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa 

penggunaan metode expressive writing dan focus 

group discussion dapat meningkatkan strategi 

coping  siswa kelas XI IPA 4 SMA Negeri 7 
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Yogyakarta. Dalam penelitian ini dapat diketahui 

bahwa terdapat peningkatan kemampuan strategi 

coping siswa kelas XI IPA 4 SMA Negeri 7 

Yogyakarta melalu metode expressive writing 

dan focus group discussion. Hal ini sesuai 

dengan pendapat Stewart & Parker (dalam Intan 

Imannawati, 2013) bahwa menulis ekspresif 

telah ditunjukkan untuk meningkatkan kesehatan 

baik mental maupun fisik pada orang dan telah 

dimanfaatkan bagi remaja dalam upaya untuk 

untuk menyediakan mekanisme megatasi 

tekanan hidup  dan masalahnya.  

Penelitian ini juga sejalan dengan 

penelitian Intan Imannawati yaitu mengenai 

pengaruh expressive writing terhadap self 

disclousure pada siswa kelas XI SMK YPKK 1 

Sleman tahun 2012/2013, dikemukakan pula 

bahwa expressive writing dapat membantu siswa 

menjadi terbuka dan disebutkan dalam penelitian 

tersebut bahwa expressive writing membantu 

siswa melakukan coping dalam kehidupannya 

atau memecahkan masalah yang sedang individu 

dihadapi. 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

Hasil dari penelitian menunjukkan bahwa 

kemampuan untuk menyelesaikan masalah siswa 

kelas XI IPA 4 SMA Negeri 7 Yogyakarta dapat 

ditingkatkan dengan metode expressive writing 

dan focus group discussion. Hal tersebut dapat 

dilihat dari peningkatan skor kemampuan 

menyelesaikan masalah mulai dari sebelum 

tindakan dan setelah tindakan. Siswa mengikuti 

keseluruhan proses tindakan dari diberikannya 

materi mengenai expressive writing dan strategi 

coping, kemudian siswa menuliskan masalah 

yang dihadapi melalui expressive writing dalam 

tiga topik yaitu permasalahan pribadi, sosial, 

permasalahan keluarga dan permasalahan belajar. 

Setelah itu siswa mengikuti dengan aktif acara 

diskusi dan evaluasi mengenai tindakan yang 

telah dilakukan. 

Hasil skor pre-test siswa kelas XI IPA 4 

SMA N 7 Yogyakarta yaitu terdapat 12 siswa 

berkriteria rendah dan sisanya yaitu 20 siswa 

berkriteria sedang, kemudian setelah tindakan 

meningkat menjadi 4 siswa berkriteria tinggi dan 

28 siswa berkriteria sedang. Perbedaan skor dari 

skala strategi coping dari pre-test dan post-test 

menunjukkan bahwa adanya peningkatan strategi 

coping. Hasil observasi menunjukkan bahwa 

siswa terlibat aktif dalam kegiatan pemberian 

tindakan dari sesi pertama hingga sesi terakhir. 

Hasil wawancara dengan seluruh siswa juga 

terlihat bahwa terjadi perubahan positif dari 

siswa mengenai strategi coping setelah diberikan 

tindakan menggunakan expressive writing dalam 

tiga sesi tersebut. 

Dengan demikian, penelitian “metode 

expressive writing dan focus group discussion 

yang dilakukan dengan tiga topik ini yaitu, 

masalah pribadi, sosial, masalah keluarga dan 

permasalahan belajar dapat meningkatkan 

strategi coping pada siswa kelas XI IPA 4 SMA 

Negeri Yogyakarta 2014/2015”. 

Saran 

Berdasarkan penelitian yang telah 

dilakukan, maka dapat diajukan beberapa saran 

sebagai berikut: 

1. Bagi Siswa 

a. Siswa diharapkan dapat mulai menerapkan 

strategi coping yang positif dalam menghadapi 

masalah. 
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b. Siswa kelas IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta 

menggunakan expressive writing sebagai strategi 

dalam menghadapi masalah. 

c. Siswa menyusun setiap sesi expressive 

writing pada setiap topik, untuk membantu 

menghadapi masalah yang dihadapi. 

2. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling 

a. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

metode expressive writing dan focus group 

discussion dapat meningkatkan strategi coping 

siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta, 

maka disarankan guru BK dapat menggunakan 

metode expressive writing dan focus group 

discussion pada layanan bimbingan dan 

konseling di kelas maupun bimbingan dan 

konseling kelompok atau pribadi. 

b. Metode expressive writing yang merupakan 

metode baru bagi guru BK, maka guru BK 

disarankan untuk mempelajari secara intensif 

tentang expressive writing sebagai strategi 

penyelesaian masalah siswa melalui materi yang 

telah diberikan oleh peneliti atau jurnal-jurnal 

yang tersedia. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

 Metode expressive writing dan focus 

group discussion dapat meningkatkan strategi 

coping siswa kelas XI IPA 4 SMA Negeri 7 

Yogyakarta, maka peneliti selanjutnya juga 

disarankan membuat topik expressive wriring 

yang lebih inovatif dan progessif, dikarenakan 

masalah siswa yang selalu beragam. 
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