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ABSTRAK 

 

Nama: Aisyatun Nadia, NIM: 161340057, Judul Skripsi: Terapi Menulis 

Ekspresif dalam Mereduksi Stres Belajar Selama Pandemi Covid-19 pada 

Mahasiswa Untirta, Jurusan Bimbingan Konseling Islam, Fakultas Dakwah, 

Tahun 2020. 

 Pandemi Covid-19 adalah penyakit yang disebabkan oleh virus severe 

acute respiratory syndrome coronavirus 2 (SARS-CoV-2). Virus yang mewabah 

di seluruh dunia ini telah menyerang lebih dari 300 juta jiwa dan ratusan ribu 

lainnya meninggal dunia. Oleh sebab itu, semua kegiatan termasuk kegiatan 

belajar mengajar yang dilakukan di sekolah dan perkuliahan dialihkan ke 

pembelajaran daring yang dilakukan di rumah. Hal ini menyebabkan stres 

tersendiri bagi pelajar, termasuk mahasiswa. 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah: (a) Bagaimana kondisi stres belajar selama pandemi Covid-

19 pada mahasiswa Untirta? (b) Bagaimana proses terapi menulis ekspresif dalam 

mereduksi stres belajar selama pandemi Covid-19 pada mahasiswa Untirta? (c) 

Apa dampak terapi menulis ekspresif dalam mereduksi stres belajar selama 

pandemi Covid-19 pada mahasiswa Untirta? 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (a) Untuk menjelaskan 

bagaimana kondisi stres belajar selama pandemi Covid-19 pada mahasiswa 

Untirta, (b) Dapat melaksanakan terapi menulis ekspresif dalam mereduksi stres 

belajar selama pandemi Covid-19 pada mahasiswa Untirta, dan (c) Untuk 

mengetahui dampak terapi menulis ekspresif dalam mereduksi stres belajar selama 

pandemi Covid-19 pada mahasiswa Untirta. 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kualitatif 

deskriptif. Sedangkan teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan 

dengan cara observasi, wawancara, dan dokumentasi. 

Adapun hasil penelitian ini adalah: Pertama, kondisi stres belajar yang 

dialami oleh mahasiswa Untirta dengan melihat gejala, yaitu (a) tertekan, (b) 

cemas, (c) kelelahan yang berlebih, (d) kesal, dan (e) koordinasi belajar kelompok 

tidak efektif. Kedua, hasil terapi menulis ekspresif untuk mereduksi stres belajar 

selama pandemi Covid-19 pada mahasiswa Untirta memiliki dampak yang 

beragam. Hal ini disebabkan oleh beberapa hal, yaitu (a) latar belakang jurusan 

masing-masing responden, (b) tingkat stres responden, dan (c) minat responden 

terhadap kegiatan menulis. 

Kata Kunci: Pandemi Covid-19, Stres Belajar, Mahasiswa, Terapi Menulis 

Ekspresif. 
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ABSTRACT 

 

Name: Aisyatun Nadia, NIM: 161340057, Thesis Title: Terapi Menulis 

Ekspresif dalam Mereduksi Stres Belajar Selama Pandemi Covid-19 pada 

Mahasiswa Untirta, Department of Islamic Guidance Counseling, Faculty of 

Da'wah, in 2020. 

 The Covid-19 pandemic is a virus that is endemic throughout the world. 

This virus has attacked more than 300 million people and hundreds of thousands 

of others have died. Therefore, all activities including teaching and learning 

activities carried out in schools and lectures have been transferred to online 

learning which is conducted at home. This causes stress for students, including 

students. 

 Based on the above background, the problem formulations in this study 

are: (a) What are the stressful conditions of studying during the Covid-19 

pandemic for Untirta students? (b) How is the process of expressive writing 

therapy in reducing the stress of studying during the Covid-19 pandemic in 

Untirta students? (c) What is the impact of expressive writing therapy in reducing 

the stress of studying during the Covid-19 pandemic on Untirta students? 

 This study aims to find out: (a) To explain how stressful conditions 

studying during the Covid-19 pandemic in Untirta students, (b) Can carry out 

expressive writing therapy in reducing learning stress during the Covid-19 

pandemic in Untirta students, and (c) To determine the impact of expressive 

writing therapy in reducing the stress of studying during the Covid-19 pandemic 

in Untirta students. 

 The method used in this research is descriptive qualitative method. 

While the data collection techniques in this study were carried out by means of 

observation, interviews, and documentation. 

 The results of this study are: First, the learning stress conditions 

experienced by Untirta students by looking at the symptoms, namely (a) stress, (b) 

anxiety, (c) excessive fatigue, (d) annoyance, and (e) group learning coordination 

ineffective. Second, the results of expressive writing therapy to reduce learning 

stress during the Covid-19 pandemic on Untirta students have had various 

impacts. This is caused by several things, namely (a) differences in study program 

of each respondent, (b) the level of stress of the respondents, and (c) the 

respondent's interest in writing. 
 

 

Keywords: Covid-19 Pandemic, Learning Stress, Students, Expressive Writing 

Therapy. 
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MOTTO 

 

لكَِ لَمِنْ عَزْمِ الْْمُُورِ   وَلَمَنْ صَبَرَ وَغَفَرَ إنَِّ ذََٰ

Tetapi orang yang bersabar dan memaafkan, sesungguhnya (perbuatan) yang 

demikian itu termasuk hal-hal yang diutamakan. 

QS. As-Syura: 43 
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PERSEMBAHAN 
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