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Abstract. Broken home is a family situation that is not harmonious due to disputes that lead to divorce. This situation can
have a big impact, especially on students who can bring up stress, which can disrupt individual balance. One of the
interventions to reduce stress is the expressive writing therapy type of Quran Journaling. The research method used
is quantitative quasi-experimentation. The research subjects were selected based on purposive sampling technique as
many as 15 subjects. This research design uses a one group pretest and posttest design. Data analysis using paired
sample t-test. The results of the analysis show that the p value = 0.886> 0.05 means that there is no significant change
between pre and post, which means that Quran Journaling has no effect on reducing stress experienced by X Junior
High School students in Mojokerto who are broken homes.
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Abstrak. Broken home merupakan keadaan keluarga yang tidak harmonis akibat perselisihan yang berujung pada
perceraian. Keadaan tersebut dapat berdampak besar terutama kepada siswa yang bisa memunculkan stres dapat
mengganggu keseimbangan individu. Salah satu intervensi untuk menurunkan stres tersebut yaitu dengan expressive
writing therapy jenis Quran Journaling. Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif kuasi eksperimen.
Subjek penelitian dipilih berdasarkan teknik purposive sampling sebanyak 15 subjek. Desain penelitian ini
menggunakan one group pretest and posttest design. Analisis data menggunakan paired sample t-test. Hasil analisis
menunjukkan bahwa nilai p = 0.886 > 0.05 bermakna tidak ada perubahan yang signifikan antara pre dan post, yang
berarti Quran Journaling tidak berpengaruh pada penurunan stres yang dialami oleh siswa Sekolah Menengah
Pertama X di Mojokerto yang broken home.

Kata Kunci - artikel expressive writing therapy; Quran Journaling

|. PENDAHULUAN

Broken home merupakan keadaan keluarga yang tidak harmonis karena sering terjadi perselisihan atau keributan
yang berujung pada pertengkaran hingga perceraian. Broken home dapat ditandai dengan struktur keluarga yang tidak
lengkap. Keadaan tersebut dapat berdampak besar terutama kepada siswa selaku anak dari keluarga tidak harmonis.
Kondisi broken home dapat disebut sebagai peristiwa yang bisa memunculkan stres seperti: kondisi yang tidak
menyenangkan, situasi yang tidak mampu dikontrol, maupun kejadian ambigu yang sulit untuk ditemukan solusi
permasalahannya [1]

Stres sendiri merupakan situasi yang menuntut penyelesaian diri atau segala perihal yang dapat mengganggu
keseimbangan individu. Jika dalam adaptasi tersebut tidak berhasil, maka seseorang akan mendapatkan tuntutan secara
tidak langsung yang lebih besar daripada kapasitas kemampuan adaptasi yang dimilikinya [2]. Stres sebagai keadaan
seseorang yang merasakan beban, tetapi tidak diimbangi dengan kemampuan mengatasi beban tersebut [3]. Stres juga
diartikan sebagai kondisi yang menuntut fisik atau lingkungan yang dinilai berpotensi membahayakan diri, melebihi
kemampuan seseorang atau tidak terkendali untuk mengatasinya. Kondisi seperti di atas cenderung banyak terjadi
pada siswa yang broken home atau keluarga yang bercerai [1].

Jika stres pada siswa yang broken home meningkat, maka mereka cenderung mengalami masalah pada tugas
perkembangan selanjutnya. Potensi tersebut dapat ditandai melalui sikap siswa yang sering merasa tertekan, bersikap
kejam atau mengganggu orang lain, merasa kehilangan tempat berlindung, menunjukkan kekhawatiran, sedih,
kesepian, serta merasa bersalah karena menganggap diri sendiri sebagai penyebab orang tua bercerai [4]. Dampak
tersebut dialami karena siswa mengalami fase kelabilan dalam sikap, terganggunya stabilitas emosi, maupun perilaku
dalam mencari identitas diri. Kondisi perceraian (broken home) memang beban tersendiri bagi siswa karena dapat
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menimbulkan dampak psikis lain seperti perasaan malu, sensitif, rendah diri, menarik diri, hingga mengarah pada
kenakalan siswa [5]-[7].

Pada masa transisi ini, siswa membutuhkan perhatian dan bantuan dari orang terdekat yang mencintainya. Jika
siswa mengalami broken home, maka siswa akan mengalami kebingungan dalam proses pencarian jati diri.
Perilakunya pun jadi tidak terkendali. Apabila tekanan atau stres yang dialami siswa tidak ditangani lebih dini, maka
dampak buruk seperti yang telah disebutkan di atas dapat berpotensi besar muncul di kemudian hari dan mengganggu
tugas perkembangan maupun kemampuan adaptasi pada tahap berikutnya [8]. Didukung oleh hasil wawancara awal
dari pihak sekolah X yang menyatakan jika murid-murid yang broken home menunjukkan sikap mudah gelisah, cepat
lelah di pagi hari, tidak dapat berkonsentrasi, turunnya kemampuan merespon instruksi guru, dan enggan mengerjakan
tugas harian karena kesulitan.

Oleh karena itu, tingkat stres pada siswa broken home perlu diturunkan. Salah satu intervensi yang dapat digunakan

adalah expressive writing therapy. Ditinjau dari penelitian sebelumnya mengenai expressive writing therapy seperti
yang dilakukan Mutiara (2021) yang mengemukakan expressive writing therapy mampu menjadi alternatif dalam
menurunkan kecemasan yang dialami siswa selama melakukan pembelajaran daring di masa pandemi Covid-19.
Selain itu, terdapat penelitian Nursolehah dan Rahmiati (2022) yang mengulas tentang efektivitas expressive writing
therapy sebagai upaya menurunkan tingkat kecemasan mahasiswa. Hasilnya, tingkat kecemasan subjek yang tinggi
dapat menurun pada tingkat yang rendah setelah dilaksanakan terapi. [9]. Didukung pula oleh Program Transform
Your Life: Program Write to Heal yang menunjukkan temuan awal tentang efektivitas expressive writing therapy.
Studi mereka menunjukkan bahwa intervensi menulis selama 6 minggu dapat meningkatkan ketahanan, serta
mengurangi gejala depresi, stres yang dirasakan, dan perenungan pada sampel pasien rawat jalan yang melaporkan
mengalami trauma dalam setahun terakhir [10].

Hasil penelitian terdahulu memaparkan adanya pengaruh dari intervensi yang dilakukan, yakni menggunakan
expressive writing therapy. Expressive writing merupakan salah satu metode yang dapat membantu mengurangi stres.
Individu tidak perlu khawatir disalahkan dalam mengungkapkan dan menjelajah pikiran maupun perasaan mereka
ketika menulis. Selain itu, individu secara perlahan menjadi mampu lebih baik dalam memahami dirinya sendiri dan
membantu mengatasi depresi serta distres atau kecemasan yang dialami [11].

Menulis pun membantu menstimulasi kinerja otak kiri yang rasional untuk lebih aktif, sedangkan otak kanan
mampu bebas mengeluarkan kreativitas, intuisi, dan perasaan, sehingga menulis dapat mengatasi gangguan psikologis
serta berpotensi memaksimalkan kekuatan otak guna memahami diri sendiri, orang lain, maupun dunia di sekitar [12].
Dari Pennebaker & Chung (2007) dikatakan bahwa menulis ekspresif memiliki beberapa manfaat diantaranya seperti,
dapat memperbaiki sikap dan perilaku seseorang, memperbaiki hubungan sosial, serta meningkatkan kreatifitas, daya
ingat, dan motivasi. Selain itu, dengan dilakukannya expressive writing therapy secara mandiri dapat membantu
mengurangi penggunaan obat yang mengandung bahan kimia dan dapat mengurangi intensitas menemui dokter atau
tempat terapi lainnya [13]. Pemaparan di atas menunjukkan bahwa expressive writing therapy dapat menjadi sarana
refleksi diri bagi siswa yang mengalami peristiwa tidak menyenangkan seperti broken home. Siswa juga difasilitasi
dalam merekonstruksi kognitifnya, sebagai katarsis dalam mendapat energi baru, mengontrol emosi menjadi lebih
baik, memfokuskan perhatian pada tujuan dan perilakunya sehari-hari, dan menurunkan tekanan emosional [14].

Hal ini tampak jelas ketika siswa mengekspresikan emosi dengan mengungkapkan apa yang dirasa dengan aman,
tanpa merusak diri sendiri maupun orang lain. Hal ini juga didasari oleh salah satu faktor yang diyakini oleh
masyarakat untuk mengurangi risiko negatif dari perkembangan siswa adalah dengan memberikan pendidikan agama,
karena psikologis manusia juga dipengaruhi oleh keyakinan atau agama individu [15]. Perkembangan agama terjadi
melalui pengalaman hidup sejak dini dalam keluarga, sekolah, maupun lingkungan masyarakat. Semakin banyak
pengalaman yang sesuai dengan ajaran agama, maka sikap maupun tindakannya menghadapi hidup akan cenderung
sesuai dengan ajaran agama dengan proses yang tidak merusak diri sendiri maupun orang lain [8].

Oleh karena itu, expressive writing therapy yang digunakan adalah jenis Quran Journaling, yang merupakan
kegiatan menuliskan ayat-ayat Al-Quran dan merenungkannya untuk membantu siswa mereduksi stresnya yang
merupakan salah satu bentuk masalah psikologis yang perlu diintervensi. Quran Journaling ini memiliki prinsip yang
hampir sama dengan expressive writing therapy yang dibedakan dengan penggunaan ayat Al-Quran dengan rencana
amalan atau aplikasi kepada diri sendiri. Maka treatment tersebut akan diberikan dengan tujuan agar siswa pada
sekolah menengah pertama X yang juga mengikuti program tahfiz (menghafal Al-Quran) bisa lebih spesifik dalam
memahami ayat, dapat membantu menurunkan stres lebih optimal, serta merencanakan amalan secara rinci
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berdasarkan firman Allah. Dimaksudkan agar siswa menjadikan Al-Quran sebagai petunjuk hidup, juga tuntunan
untuk merasa, berpikir, dan menemukan makna [16].

Tujuan dan manfaat penelitian ini ialah untuk mengurangi tingkatan stres pada siswa broken home melalui
expressive writing therapy jenis Quran Journaling. Manfaat teoritis yang dicapai di antaranya: dapat meningkatkan
ilmu pengetahuan dan pemahaman mengenai expressive writing therapy jenis Quran Journaling, mengembalikan
fokus diri pada petunjuk kehidupan (Al-Quran), serta dapat menjadi referensi bagi penelitian selanjutnya [16].

Il. METODE

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian kuantitatif kuasi eksperimen [17].
Metode ini dilakukan kepada satu kelompok subjek tanpa adanya kelompok pembanding. Metode penelitian
eksperimen yang digunakan bertujuan untuk menguji hipotesis mengenai hubungan sebab akibat. Subjek penelitian
dipilih berdasarkan teknik purposive sampling dengan karakteristik sebagai berikut: (1) Siswa sekolah menengah
pertama; (2) Siswa dengan keluarga bercerai; (3) Tertarik atau pernah menulis buku harian; (4) Merasa tidak sabaran,
merasa sering gelisah, sering cemas, sulit relaksasi, maupun ciri-ciri stres lainnya yang diukur dengan skala DASS-
21 [18], [19]. Didapati siswa yang broken home sebanyak 15 responden. Desain penelitian ini menggunakan one
group pretest and posttest design [20]. Peneliti akan melakukan pengukuran variabel sebelum diberi perlakuan, lalu
membandingkan dengan hasil sesudah pemberian perlakuan [21], [22].

KE NonROl1=> X = 02

Gambar 1. Desain perlakuan ulang (one-group pretest -posttest design).

Keterangan:

o1 - Nilai pretest (sebelum diberi perlakuan)

X : Perlakuan (expressive writing therapy menggunakan Quran Journaling)
02 . Nilai posttest (sesudah diberi perlakuan)

Pemberian intervensi untuk menurunkan tingkat stres pada siswa sekolah menengah pertama yang broken home
menggunakan expressive writing therapy jenis Quran Journaling. Pada penelitian ini, siswa broken home akan
melakukan pre-test untuk mengukur skor stres sebelum dilakukan terapi. Setelah itu, siswa yang broken home
diberikan perlakuan berupa expressive writing therapy jenis Quran Journaling sejumlah 10 kali pertemuan. Seusai
melakukan terapi, mereka akan diberikan post-test untuk mengukur skor stres setelah pemberian perlakuan untuk
membandingkan dengan skor stres saat pretest. Stres yang akan diukur merupakan keadaan yang memunculkan
ketegangan atau kondisi yang dinilai mengancaman dari segi mental, fisik, emosional, dan spiritual yang dapat
memengaruhi kesehatan fisik di kemudian hari. Upaya untuk menurunkan stres ini menggunakan alat ukur Depression
Anxiety And Stress Scale-21 atau DASS-21 yang terdiri dari 21 instrumen [19].
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_ J - AR / - /L /L /

Gambar 2. Tahapan Proses Penelitian

Penelitian ini melibatkan satu kelompok tanpa pembanding (one-group pretest-posttest design) dengan total 15
subjek. Expressive writing therapy jenis Quran Journaling yang diberikan terdiri dari 10 sesi yang dilaksanakan
selama 10 pertemuan dalam empat bulan. Tahap pertama, fasilitator mengenalkan expressive writing therapy jenis
Quran Journaling secara singkat sebelum pemberian treatment oleh trainer secara online, sekaligus memberikan
pretest kepada subjek untuk mengukur skor stres awal. Tahap kedua, yakni recognition yang dilangsungkan sebanyak
2 sesi. Subjek bertemu dan dibantu oleh trainer melalui pertemuan daring (video konferensi) untuk berimajinasi,
memusatkan perhatian, melakukan relaksasi, dan menghilangkan ketakutan. Setelah itu, subjek membaca ayat dari
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Al-Quran surat Ar-Ra’d ayat 28 dan diberikan pertanyaan pemantik dari ayat tersebut untuk menuliskan sesuatu yang
muncul dalam pikirannya [23].

Tahap ketiga, examination ialah sesi terapi yang mendorong subjek agar bereksplorasi terkait reaksi pikiran
maupun perasaannya melalui tulisan, tentang kejadian tertentu. Sesi ini dilaksanakan sebanyak 2 pertemuan yang
dilakukan tidak secara berurutan dengan durasi menulis 45-60 menit [24]. Di samping itu, subjek akan mengelaborasi
expressive writing-nya dengan memahami makna ayat melalui tafsir lbnu Katsir yang digunakan sebagai referensi.
Quran Journaling pada tahap ini dievaluasi oleh trainer. Hasilnya, subjek masih belum bisa menjabarkan lebih luas
tentang suatu peristiwa yang dielaborasi dengan pembahasan mengingat Allah hati akan menjadi tentram (surat Ar-
Ra’d ayat 28). Setelah evaluasi, juxtaposition adalah tahap keempat yang dilanjutkan dengan mengarahkan subjek
untuk melakukan refleksi selama 2 sesi dengan durasi per sesi yang sama, yakni 45-60 menit. Ayat Al-Quran yang
digunakan sebagai pemantik refleksi berikutnya dalam tahap ini ialah surat Adh-Dhuha ayat 3, yang menyebutkan
bahwa Allah tidak membenci hamba-Nya. Tujuannya agar subjek memperoleh sikap, perilaku, insight (pengetahuan
baru), nilai, serta pemahaman diri yang lebih baik lagi. Subjek diperbolehkan untuk mengeksplorasi tulisannya
kembali dan mendiskusikannya dengan trainer maupun fasilitator. Akan tetapi, seusai dievaluasi oleh trainer, didapati
subjek masih belum menunjukkan kedalaman pemikiran, perasaan, maupun refleksi [25].

Tahap kelima, aplication to the self berupa tahapan terakhir dari treatment yang diberikan. Subjek dimotivasi untuk
menyusun rencana amal sebagai implementasi dari hasil tulisan yang telah didapati dan dipelajari selama Quran
Journaling berlangsung ke kehidupan sehari-hari. Tahap keenam, yaitu posttest untuk mengukur tingkat stres subjek
serta evaluasi terakhir untuk keseluruhan Quran Journaling yang telah dilaksanakan. Dari serangkaian treatment yang
telah dilakukan, didapati data penelitian berikut ini untuk mengamati tingkat stres yang dialami subjek [26]. Setelah
dilakukan kelima tahapan Quran Journaling, maka dilakukan posttest kepada siswa untuk mengukur skor stres seusai
pemberian treatment. Jenis analisis data yang dipakai adalah parametrik karena hasil penelitian ini memenuhi uji
asumsi normalitas. Statistik parametrik yang digunakan independen sample t-test atau paired sample t-test untuk
melihat pengaruh expressive writing therapy terhadap penurunan stres pada siswa [12].

111. HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Hasil

Tabel 1. Uji Normalitas
Test of Normality (Shapiro-Wilk)

W p
PRETEST  [[{POSTTEST | 0900 0.094

Note. Significant results suggest a deviation from normality.

Pengecekan asumsi normalitas data (Shapiro-Wilk) tidak signifikan karena p = 0.094 > 0.05. hal ini menandakan
data terdistribusi normal.

Tabel 2.Uji Hipotesa menggunakan Paired Samples T-Test
Paired Samples T-Test
Measure 1| | Measure2| t |df| p |Mean Difference|SE Difference/Cohen's d
PRETEST|-[POSTTEST]-0.147]14]|0.886] -0.267| 1.819]| -0.038

Note. Student's t-test.

Hasil uji-t sampel berpasangan menunjukkan terdapat perbedaan yang tidak signifikan pada stres sebelum
pemberian treatment Quran Journaling dan sesudah pemberian Quran Journaling dengan perbedaan rerata 0.267
(mean difference), t score -0.147, dan p = 0.886 > 0.05. Nilai Cohen’s d menunjukkan adanya efek yang kecil, yaitu
0.038 yang menunjukkan bahwa tidak ada pengaruh dari Quran Journaling terhadap tingkat stres yang dialami oleh
siswa sekolah menengah pertama yang broken home.

Tabel 3. Data Deskriptif

Descriptives

N|Mean| SD | SE |Coefficient of variation
PRETEST |15]|29.067|/10.010}[2.585 0.344
POSTTEST]||15|[29.333|| 9.225|[2.382 0.314
Data deskriptif dan plot menunjukkan adanya peningkatan stres yang tidak berhubungan dengan treatment yang

dilaksanakan karena berdasarkan tabel. 2 menunjukkan p = 0.886 > 0.05 yang berarti tidak ada pengaruh dari Quran
Journaling.

Copyright © Universitas Muhammadiyah Sidoarjo. This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution License (CC BY).
The use, distribution or reproduction in other forums is permitted, provided the original author(s) and the copyright owner(s) are credited and that the original
publication in this journal is cited, in accordance with accepted academic practice. No use, distribution or reproduction is permitted which does not comply
with these terms.



Page | 5

33

26 -
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Gambar 3. Grafik Pretest dan Posttest

Berdasarkan hasil analisis, subjek secara rata-rata mengalami peningkatan stres sebesar 0.267 (SE: 1.819) selama
pemberian terapi Quran Journaling. Uji-t sampel berpasangan menunjukkan peningkatan stres yang tidak signifikan
(t (15) = -0.147, p > 0.886). Nilai Cohen’s d menunjukkan adanya efek yang kecil yaitu 0.038. Maknanya, hasil
penelitian ini tidak efektif dalam menurunkan tingkatan stres pada siswa sekolah menengah pertama yang broken
home dengan hipotesa ditolak.

Siswa Sekolah Menengah Pertama X

50
40

o i ||||I I
L L L P P P L P L L P P L P P

AP AF AA AD DA AZ MA DT FR FD GM HS RR SA RZ

=N
o O O

mPRETEST m®mPOSTTEST

Gambar 4. Diagram Pretest dan Posttest

Hasil uji paired samples t-test memperlihatkan terdapat perbedaan skor stres pada subjek, sebelum dan sesudah
penelitian. Didapati skor stres pada subjek meningkat. Temuan penelitian Quran Journaling ini dinyatakan tidak
menjawab tujuan penelitian yang ingin menurunkan tingkat stres pada siswa sekolah menengah pertama yang broken
home. Hasil pemberian expressive writing therapy yang tidak efektif terjadi pula pada penelitian lain, seperti yang
dilakukan Rovieq dkk (2021) yang menunjukkan bahwa pemberian expressive writing therapy kurang efektif dalam
meningkatkan kesejahteraan subjektif siswa dengan lupus [20]. Hasil analisisnya menyatakan untuk mengatasi
kecemasan yang dihadapi oleh individu belum cukup efektif jika hanya menerapkan intervensi terapi menulis saja
[27]. Dengan demikian, berdasarkan hasil penelitian sebelumnya, maka expressive writing therapy tidak efektif dalam
menurunkan permasalahan psikologi.

B. Pembahasan

Dari hasil evalusai oleh trainer, didapati bahwa rata-rata subjek masih kesulitan melakukan Quran Journaling.
Ketidakefektifan dalam penelitian ini dapat terjadi karena beberapa faktor, di antaranya yang pertama, yakni
terkendalanya subjek dalam memproses pencapaian insight. Proses pencapaian insight dalam Quran Journaling
berjalan saat memasuki tahap juxtaposition. Tahap ini merupakan tahapan ketika subjek memperoleh pengetahuan
baru yang menginspirasi untuk menyusun rencana amal dalam bersikap, berperilaku, maupun pemahaman lebih terkait
diri subjek sendiri. Setelah subjek mendapatkan insight, maka akan dimotivasi agar mengimplementasikan rencana
amal dalam keseharian masing-masing [26].

Pada tahapan tersebut, subjek dipantik terlebih dahulu dengan beberapa pertanyaan mengenai perasaannya.
Selanjutnya subjek diajak untuk menuliskan refleksi perasaannya terhadap ayat Al-Qur’an yang telah dipilih, yaitu
ayat tentang mengingat Allah hati akan menjadi tentram dan Allah tidak membenci mereka, meskipun berbuat salah.
Kemudian subjek diarahkan untuk berpikiran positif melalui proses itu. Didapati subjek mengalami kesulitan untuk
menjelaskan perasaan yang dirasakan, sebab mereka belum terbiasa mengungkapkan pikiran maupun perasaan ke
dalam tulisan. Selain itu, situasi subjek juga sedang menjalani dua kali ujian. Dari hasil yang telah dilaksanakan,
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menandakan proses tersebut belum memfasilitasi tujuan dari tahap juxtapotision Quran Journaling. Oleh karena itu,
proses treatment yang dilakukan dianggap kurang mampu membantu subjek guna mencapai insight yang diharapkan
agar menurunkan stres yang sedang dialami [11].

Kedua, self-expression sebagai karakteristik expressive writing belum terpenuhi. Tahapan di mana individu
mampu mengungkapan persepsi tentang suatu peristiwa serta perasaannya secara bebas, sehingga dapat lebih
memahami diri, emosi yang hadir, pemecahan masalah, maupun perasaan well-being yang lebih optiomal. Berbeda
pada saat pemberian teatment, subjek belum cukup ekspresif untuk mengungkapkan maupun mengeksplor pikiran dan
perasaan saat stres, walau mereka cenderung mendeskripsikan peristiwa yang dialami. Berdasarkan tulisan Quran
Journaling, subjek belum menunjukkan refleksi diri (menyadari, mengetahui, serta memahami) sebagai proses
kognitif, yang bertujuan untuk memunculkan pemecahan masalah dan pemahaman diri secara maksimal. Proses
kognitif tersebut didukung oleh pembelajaran hal baru dari pengalaman sebelumnya disertai proses analisis masalah
[20].

Ketiga, durasi serta jarak menulis. Salah satu faktor yang mempengaruhi efektivitas expressive writing therapy
adalah durasi dan jarak menulis yang dilaksanakan ketika treatment. Hal ini juga didukung oleh hasil penelitian
Smyth’s (1998), yakni jarak pemberian treatment berpengaruh kuat terhadap efektivitas expressive writing. Akan
tetapi, berbeda dengan durasi menulis yang memiliki pengaruh yang lemah terhadap efektivitas expressive writing,
yang ditunjukkan dengan hasil penelitian bahwa menulis sekali seminggu selama satu bulan lebih efektif dibandingkan
menulis 4 kali selama seminggu [20]. Sedangkan pada penelitian ini, treatment dilangsungkan sebanyak 10 kali yang
dilaksanakan tidak secara berurutan selama 3 bulan untuk waktu pengerjaan. Rentang waktu yang dilakukan di
antaranya seminggu tiga kali, dua minggu sekali, dan sebulan dua kali. Subjek juga melangsungkan Quran Journaling
tidak secara bersamaan karena terpotong jadwal classmeet. Berdasarkan kondisi tersebut, pelaksanaan treatment yang
dilakukan secara fleksibel, menunjukkan belum mampu menjadikan Quran Journaling efektif untuk menurunkan
stres.

Hasil analisis menunjukkan bahwa p = 0.886 > 0.05 yang menunjukkan bahwa tidak ada perubahan yang signifikan
antara pre dan post, yang berarti bahwa Quran Journaling tidak berpengaruh pada penurunan stress pada siswa
Sekolah Menengah Pertama X di Mojokerto yang broken home, tetapi berdasarkan diagram Gambar. 4
memperlihatkan adanya penurunan skor stres pada 6 subjek (AD, DA, FD, RR, SA, dan RZ) dibandingkan 9 subjek
lainnya (AP, AF, AA, AZ, MA, DT, FR, GM, dan HS). Penurunan skor stres tersebut dapat menjadi media katarsis
bagi siswa AD, DA, FD, RR, SA, dan RZ karena mereka dapat mencapai insight yang dibutuhkan dari 2 ayat yang
digunakan Quran Journaling, dapat menuliskan self-expression dengan optimal, dan terdapat perbedaan karakteristik
individu (jenis kelamin, etnik, usia, kelas sosial, maupun tingkat pendidikan) yang dapat mempengaruhi efektivitas
expressive writing. Salah satunya ditandai pada subjek perempuan yang didapati lebih mampu mengeksplorasi pikiran
dan perasaannya. Dampaknya informasi yang diperolah lebih banyak, rinci, emosioal, dan lebih banyak
mengungkapkan kondisi intrapersonal mengenai pengalamannya dibandingkan subjek laki-laki [11].

Pada saat treatment dilaksanakan, 6 subjek mampu menuliskan perasaan kesal, benci, dan marah sampai merasa
lebih baik, sehingga memberikan keberanian dan rasa percaya diri saat menghadapi stres yang dialami. Subjek dengan
penurunan skor stres juga menjelaskan bahwa ketika katarsis dilakukan kepada orang-orang terdekat, subjek tidak
diberikan ruang untuk didengarkan dan diberi empati, tetapi justru disalahkan [20]. Oleh karena itu, dengan adanya
Quran Journaling ini dapat membantu subjek dalam mengungkapkan hal-hal yang memicu stres. Perasaan tidak
menyenangkan mulai berkurang. Kondisi tersebut mengemukakan bahwa ketika individu mampu menjelaskan dan
mengalirkan perasaan maupun pikirannya, tentang kesulitan serta hambatan yang dialami, lalu merefleksikannya
dengan solusi yang diberikan Al-Qur’an, maka keadaan tersebut membantu dalam proses katarsis individu [11].
Dengan demikian, pengalaman yang dialami oleh 6 subjek selama expressive writing therapy dilangsungkan,
memperlihatkan bahwa Quran Journaling memberikan efek positif bagi subjek AD, DA, DT, FD, RR, dan RZ serta
dapat menurunkan stres yang dialaminya.

VII. SIMPULAN

Untuk kesimpulan dari penelitian ini, hasil analisis menunjukkan bahwa p = 0.886 > 0.05 yang menunjukkan
bahwa tidak ada perubahan yang signifikan antara pre dan post, yang berarti bahwa Quran Journaling tidak
berpengaruh pada penurunan stress pada siswa Sekolah Menengah Pertama X di Mojokerto yang broken home.
Terdapat beberapa alasan yang mendasari keterbasan Quran Journaling di antaranya: pelaksanaan penelitian yang
dilakukan secara hybrid (online dan offline), durasi dan jarak menulis yang tidak sistematis, pengambilan partisipan
tidak langsung menyasar pada subjek, alat ukur yang dipakai kurang sesuai, serta kognitif subjek juga berpengaruh
terhadap hasil penelitian, dan terdapat bias penelitian.

Saran bagi penelitian expressive writing therapy jenis Quran Journaling berikutnya adalah memperhatikan
beberapa poin saat pemberian treatment: a) pelaksanaan Quran Journaling sebaiknya dilakukan blended learning, b)
menyusun jadwal Quran Journaling secara teratur, sistematis, dan mengurangi potensi gangguan dalam pelaksanaan
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penelitian, ¢) mengukur tingkat stes dengan instrumen yang sesuai dan langsung menyasar pada subjek, d) memastikan
data objektif, e) serta menggunakan sampling yang tepat.
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