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Abstract: Expressive writing adalah sebuah teknik
dimana individu menulis tentang ketakutan dan
pengalaman mereka terkait dengan kisah hidup
mereka yang penuh emosi atau traumatis. Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui penerapan
expressive writing sebagai media lepas emosi pada
karyawan. Masalahnya adalah karyawan merasakan
kesulitan untuk mengungkapkan apa yang dirasakan
selama bekerja kurang lebih 1 tahun. metode yabg
digunakan adalah pemberian Materi, Pelaksanaan
Expressive Writing, permberian teknik refleksi dan
wawancara mendalam setelah pemberian perlakuan.
Hasil dari penelitian ini diperoleh metode expressive
writing yang dapat digunakan sebagai satu media
melepas emosi yang di rasakan karyawan.
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PENDAHULUAN
Karyawan adalah individu peìkeìrja dalam suatu oìrganisasi/peìrusahaan deìngan tugas-tugas

teìrteìntu yang harus dijalankan seìsuai peìran masing-masing. Mulyadi (2007), meìnjeìlaskan bahwa
karyawan meìrupakan sumbeìr daya yang sangat peìnting dan meìmiliki peìranan beìsar dalam
meìnjalankan keìgiatan peìrusahaan, dikareìnakan keìdudukan karyawan seìbagai subyeìk peìlaksanaan
dan peìnggunaan oìpeìrasioìnal. Seìdangkan, peìrusahaan adalah suatu oìrganisasi atau badan usaha
yang meìngeìrahkan seìkeìloìmpoìk individu deìngan tanggung jawab untuk meìnyukseìskan, meìncapai
targeìt, dan tujuan peìrusahaan. McLeìoìd dan Scheìll. (2008), meìnjeìlaskan bahwa tujuan peìrusahaan
adalah keìuntungan atau proìfit, beìsar keìcilnya keìuntungan meìrupakan toìloìk ukur keìbeìrhasilan
manajeìmeìn. Oìleìh seìbab itu, peìnting bagi manajeìmeìn peìrusahaan untuk meìmpeìrhatikan
keìnyamanan dan keìseìhatan meìntal karyawan.

Keìseìhatan meìntal yang stabil meìmungkinkan seìseìoìrang meìngeìloìla streìs dan eìmoìsi deìngan
leìbih baik dan foìkus pada tugas yang ada. Seìhingga dapat meìnghasilkan keìputusan yang baik,
peìlaksanaan tugas yang eìfeìktif, dan keìmampuannya untuk meìmbantu meìncapai tujuan oìrganisasi
meìrupakan keìuntungan utama. Seìbaliknya, jika karyawan deìngan keìseìhatan meìntal yang tidak
stabil akan meìmpeìngaruhi kineìrja dan meìnyulitkan dalam meìnyeìleìsaikan tugas atau tanggang
jawabnya. Namun, teìrkadang adanya tuntutan peìkeìrjaan meìnimbulkan rasa ceìmas dan streìs
seìhingga peìrlu adanya keìceìrdasan eìmoìsi dalam seìtiap karyawan, hal ini untuk meìlatih amarah
ataupun geìjoìlak eìmoìsi pada saat meìnghadapi peìkeìrjaan.

Beìrdasarkan hasil oìbseìrvasi dan wawancara yang teìlah dilakukan di teìmpat peìngabdian,
meìnghasilkan data yang reìleìvan yaitu keìbanyakan karyawan meìrasakan keì tidak stabilan eìmoìsi
dan keìsulitan dalam meìngutarakan peìrasaan seìlama beìkeìrja. Karyawan meìrasakan streìs dalam
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peìkeìrjaan, tidak meìngutarakan eìmoìsi yang dirasakan, adanya teìkanan keìrja yang beìrleìbihan
seìhingga meìnyeìbabkan keìleìlahan eìmoìsioìnal. Koìndisi ini seìjalan deìngan teìmuan teìrdahulu oìleìh
Mayeìr. Mayeìr meìjeìlaskan bahwa beìrdasarkan hasil keìgiatan meìmbuktikan bahwa 80%
keìsukseìsan karyawan dalam peìkeìrjaan atau keìhidupan beìrgantung pada keìceìrdasan eìmoìsioìnal
dan 20% pada keìceìrdasan inteìleìktual (Roìman & Roìman, 2017). Carmichaeìl meìngeìmukakan
bawah keìceìrdasan eìmoìsioìnal adalah proìseìs koìgnitif yang meìncakup keìmampuan dalam
meìngungkapkan eìmoìsi keìpada oìrang lain, meìngeìndalikan eìmoìsi untuk meìncapai tujuan
(Supriyantoì & Troìeìna, 2012). Keìceìrdasan inteìleìktual dapat meìmbantu peìkeìrja meìmeìcahkan
masalah, meìlakukan peìrhitungan, atau meìmproìseìs infoìrmasi. Seìbaliknya, keìceìrdasan eìmoìsioìnal
meìmungkinkan karyawan meìnjadi leìbih kreìatif dan meìnggunakan eìmoìsinya untuk meìmeìcahkan
masalah.

Cheìrniss dan Goìleìman (2001), meìngeìmukakan bahwa dampak keìceìrdasan eìmoìsioìnal
teìrhadap kineìrja oìrganisasi dibagi meìnjadi tiga bagian. Peìrtama, yaitu reìkrutmeìn karyawan
(eìmploìyeìeì reìcruitmeìnt) meìrupakan keìceìrdasan eìmoìsioìnal yang dibutuhkan seìtiap individu untuk
meìngambil keìputusan baik dalam reìkrutmeìn karyawan. Keìdua, peìngeìmbangan karyawan
(deìveìloìpmeìnt eìmploìyeìeì) meìrupakan seìseìoìrang yang dapat meìningkatkan keìteìrampilan soìsial dan
hubungan inteìrpeìrsoìnal seìpanjang proìseìs bisnis. Keìtiga, adalah keìrja keìloìmpoìk (teìam woìrk),
yaitu proìseìs meìnghasilkan peìkeìrjaan yang baik meìlibatkan karyawan yang teìrlibat dalam
inteìraksi atau neìgoìsiasi yang teìrlihat. Andeìwi, Supartha, dan Putra (2016), meìnyimpulkan hasil
dari keìgiatan teìrdahulu bahwa, keìceìrdasan eìmoìsioìnal meìmeìgang peìranan peìnting dalam kineìrja
bisnis kareìna keìceìrdasan eìmoìsioìnal meìmungkinkan karyawan meìngeìloìla eìmoìsinya seìcara eìfeìktif
seìhingga dapat beìkeìrja seìcara eìfeìktif dan eìfisieìn untuk meìncapai tujuan peìrusahaan.

Karyawan deìngan keìceìrdasan eìmoìsi reìndah ceìndeìrung meìngalami keìsulitan dalam
meìngeìloìla streìs dan teìkanan keìrja, yang dapat beìrujung pada peìnurunan proìduktivitas dan
peìningkatan koìnflik inteìrpeìrsoìnal (Goìleìman, 1995). Joìhn Mayeìr dan Peìteìr Saloìveìy, meìneìkankan
bahwa keìtidakmampuan dalam meìngideìntifikasi dan meìngeìloìla eìmoìsi dapat meìnghambat
keìmampuan seìseìoìrang untuk beìrkoìlaboìrasi seìcara eìfeìktif deìngan oìrang lain, seìrta meìmpeìrburuk
koìmunikasi di teìmpat keìrja (Mayeìr & Saloìveìy, 1997). Keìceìrdasan eìmoìsi reìndah leìbih reìntan
teìrhadap burnoìut dan meìmiliki keìmampuan yang teìrbatas untuk meìmbangun hubungan keìrja
yang koìnstruktif (Ashkanasy & Daus, 2005). Dampak-dampak neìgativeì teìrseìbut akan meìrugikan
individu itu seìndiri dan peìrusahaan, seìbab itu peìnting meìngatasi masalah-masalah yang dapat
meìmpeìngaruhi koìndisi karyawan.

Salah satu meìtoìdeì yang teìlah diideìntifikasi seìbagai cara eìfeìktif untuk meìngeìloìla streìs dan
eìmoìsi adalah eìxpreìssiveì writing atau meìnulis eìkspreìsif. Meìtoìdeì ini meìlibatkan proìseìs meìnulis
teìntang peìrasaan dan peìngalaman pribadi seìcara meìndalam dan reìfleìktif. King dan Mineìr (2000),
meìngeìmukakan bahwa karyawan yang teìrlibat dalam peìnulisan eìkspreìsif meìlapoìrkan tingkat
streìs yang leìbih reìndah dan leìbih seìdikit geìjala psikoìsoìmatik dibandingkan deìngan meìreìka yang
tidak meìnulis atau meìnulis teìntang toìpik yang tidak eìmoìsioìnal. Hapsari (2012), meìnjeìlaskan
bahwa meìtoìdeì eìxpreìssiveì writing dapat meìmbantu individu dalam meìngungkapkan eìmoìsi yang
teìrpeìndam, yang beìrkoìntribusi pada peìnurunan streìs dan peìningkatan keìseìjahteìraan meìntal​ .

Amalia dan Meìiyuntariningsih (2020), meìngungkapkan bahwa eìxpreìssiveì writing
meìrupakan suatu proìseìs teìrapeìutik yang meìnggunakan meìtoìdeì meìnulis eìkspreìsif untuk
meìngungkapkan peìngalaman eìmoìsioìnal dan meìngurangi streìs yang dirasakan individu, seìhingga
meìmbantu meìningkatkan keìseìhatan fisik, meìnjeìrnihkan pikiran, meìmpeìrbaiki peìrilaku, dan
meìnstabilkan eìmoìsi. Rahmawati, Hardjajani, dan Karyanta (2015), meìnjeìlaskan bahwa
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eìxpreìssiveì writing Seìbagai meìtoìdeì katarsis, meìtoìdeì ini juga dapat digunakan untuk meìngatur
eìmoìsi yang dirasakan. Lieìbeìrmeìn meìnjeìlaskan bahwa meìngeìkspreìsikan diri meìlalui tulisan
adalah peìngaturan eìmoìsi seìcara tidak langsung atau tidak diseìngaja (Damawi, 2010). Eìxpreìssiveì

writing ini dianggap dapat meìngurangi streìs keìtika oìrang mampu meìleìpaskan eìmoìsi neìgatif
(seìpeìrti keìseìdihan, keìkeìceìwaan, dan keìseìdihan), teìtapi juga mulai meìngubah peìrspeìktif individu,
meìnjadi leìbih kreìatif, meìngaktifkan ingatan individu, meìningkatkan kineìrja individu dan kualitas
hidup, dan meìmpeìrkuat tubuh individu untuk meìnceìgah psikoìsoìmatik (Amalia dan
Meìiyuntariningsih, 2020).

Beìrdasarkan peìmbahasan diatas, maka karyawan yang meìmiliki keìceìrdasan eìmoìsi akan
mudah mudah untuk meìngeìloìlah eìmoìsi seìhingga meìnghasilkan sumbeìr daya manusia yang tinggi
dan kineìrja karyawan yang meìningkat. Deìngan peìneìrapan meìnulis eìkspreìsif dapat meìnjadi alat
yang eìfeìktif untuk meìningkatkan keìceìrdasan eìmoìsi dan reìgulasi eìmoìsi seìrta meìngurangi streìs,
kareìna meìmbantu individu dalam proìseìs meìngeìnali, meìmahami, dan meìngeìloìla eìmoìsi meìreìka
deìngan leìbih baik. Beìrbagai keìgiatan teìlah meìnunjukkan bahwa meìnulis eìkspreìsif dapat
meìmbantu individu untuk meìmahami dan meìngeìloìla eìmoìsi meìreìka, meìngurangi tingkat streìs,
dan meìningkatkan keìseìhatan meìntal. Namun, peìneìrapan meìtoìdeì ini di lingkungan keìrja masih
reìlatif baru dan meìmeìrlukan keìgiatan leìbih lanjut untuk meìmahami eìfeìktivitas dan cara teìrbaik
untuk meìngimpleìmeìntasikannya. Oìleìh kareìna itu, keìgiatan ini beìrtujuan untuk meìngeìksploìrasi
peìneìrapan meìtoìdeì eìxpreìssiveì writing seìbagai meìdia meìleìpas eìmoìsi pada karyawan.

METODE PENELITIAN
Keìgiatan ini, dilakukan pada salah satu peìrusahaan yang beìrloìkasi di koìta Makassar.

Seìbeìlum dilaksanakannya keìgiatan peìngabdian, peìngabdi meìlakukan analisis keìbutuhan beìrupa
oìbseìrvasi dan wawancara. Langkah ini beìrtujuan untuk meìngeìtahui peìrmasalahan-peìrmasalahan
psikoìloìgis yang dialami oìleìh karyawan. Keìgiatan peìngabdian ini, dibagi meìnjadi eìmpat tahapan
seìbagai beìrikut:
a. Pemberian materi

Pada tahapan ini peìngabdi akan meìmaparkan mateìri teìntang eìxpreìssiveì writing keìpada subjeìk.
Mateìri yang dipaparkan yaitu deìfinisi dari meìtoìdeì eìxpreìssiveì writing, langkah-langkah dalam
meìtoìdeì eìxpreìssiveì writing, dan dampak poìsitif teìrhadap keìseìhatan meìntal. Tahapan ini
beìrtujuan untuk meìmbeìrikan peìmahaman atau pandangan teìrkait eìxpreìssiveì writing.

b. Pelaksanaan expressive writing
Tahapan seìlanjutnya, yaitu peìlaksanaan eìxpreìssiveì writing keìpada subjeìk. Pada tahapan ini,
peìngabdi meìmbeìrikan intruksi teìreìbih dahulu seìbeìlum subjeìk meìmulai untuk meìnulis. Pada
peìmbeìrian intruksi meìncangkup durasi peìnulisan, dan hal-hal yang harus dipeìrhatikan seìlama
proìseìs meìnulis beìrlangsung seìrta apa saja yang akan ditulis pada seìleìmbaran keìrtas koìsoìng.
Tujuan dari tahapan ini, untuk meìmbantu meìreìka dalam meìngungkapkan peìrasaan, dan
meìmpeìrbaiki aspeìk neìgativeì yang ada dalam diri.

c. Pemberian teknik refleksi diri
Tahap keìtiga adalah peìmbeìrian teìknik reìfleìksi diri deìngan jeìnis mindfulneìss, hal ini seìbagai
meìdia atau saran yang dibeìrikan oìleìh peìngabdi keìpada subjeìk keìtika seìdang meìrasa streìs,
eìmoìsi, leìlah dan lain seìbagainya. Teìknik reìfleìksi diri ini meìmbeìrikan manfaat keìpada meìreìka
untuk meìneìnangkan diri, pikiran, dan meìngeìloìla eìmoìsi meìreìka deìngan leìbih baik seìrta



ULIL ALBAB : Jurnal Ilmiah Multidisiplin
Vol.3, No.8, Juli 2024

……………………………………………………………………………………………………………………………………..
ISSN : 2810-0581 (online)

493

meìmbantu meìnceìgah reìaksi eìmoìsioìnal yang beìrleìbihan.
d. Feedback

Tahapan ini adalah tahap akhir dalam keìgiatan peìngabdian, dimana peìngabdi meìminta
feìeìdback dari subjeìk seìteìlah meìngikuti eìxpreìssiveì writing seìlama kurang leìbih 2 minggu.
Dalam proìseìs ini, peìngabdi meìmilih untuk meìlakukan wawacara via oìnlineì dikareìnakan waktu
luang karyawan tidak meìneìntu. Tujuan dilakukannya feìeìdback untuk meìngeìtahui bagaimana
peìrasaan karyawans seìteìlah meìngikuti keìgiatan peìngabdian. Hal ini juga meìmudahkan
peìngabdi untuk meìndapatkan peìrbandingan keìadaan karyawan seìbeìlum dan seìsudaha
peìneìrapan eìxpreìssiveì writing.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Peìrtama-peìrtama peìngabdi meìlakukan analisis keìbutuhan untuk meìngeìtahui

peìrmasalahan-peìrmasalahan psikoìloìgis yang dialami oìleìh karyawan, hal ini dilakukan deìngan
oìbseìrvasi seìlama kurang leìbih 1 bulan. Beìrdasarkan hasil oìbseìrvasi teìrseìbut didapatkan beìbeìrapa
peìrmasalahan salah satunya teìrkait deìngan eìmoìsi karyawan yang paling banyak dialami oìleìh
karyawan. Dari analisis keìbutuhan dipeìroìleìh 2 subjeìk yang seìsuai deìngan kriteìria keìgiatan,
dimana subjeìk peìrtama beìrinisial DR seìoìrang peìreìmpuan beìrusia 30 tahun deìngan waktu keìrja di
peìrusahaan 1 tahun 1 bulan. Seìdangakan subjeìk keìdua, yaitu peìreìmpuan beìrinisial NH deìngan
usia 26 tahun deìngan lama keìrja 1 tahun 2 bulan. Seìteìlah meìlakukan analisis keìbutuhan untuk
meìmpeìrkuat hasil oìbseìrvasi, maka peìngabdi meìlakukan wawancara leìbih lanjut keìpada subjeìk.
Wawancara ini teìrbagi meìnjadi 2 seìsi, seìsi peìrtama dilakukan pada tanggal 11-06-2024, dan seìsi
keì 2 pada tanggal 21-05-2024.

Gambar. 1Wawancara Data Awal
Foìkus utama dari wawancara teìrseìbut yaitu meìmpeìroìleìh peìmahaman yang meìndalam meìngeìnai
toìpik atau subjeìk yang diteìliti seìrta meìndapatkan infoìrmasi dasar teìntang situasi, peìngalaman,
teìma umum yang muncul dari data yang dikumpulkan. Wawancara teìrseìbut meìnghasilkan data
yang reìleìvan yaitu keìbanyakan karyawan meìrasakan keì tidak stabilan eìmoìsi dan keìsulitan dalam
meìngutarakan peìrasaan seìlama beìkeìrja. Hal ini seìsuai deìngan peìrnyataan subjeìk yang dipeìroìleìh
dari wawancara.
“Peìrasaan yang kualami saat beìkeìrja disini Sampai seìkarang pasti ada susah seìnangnya sih
tapi mau dibilang mauji seìimbang seìmua. Mungkin kareìna seìsuaiji keìrjaanku seìlama ini tapi
kalau mau dibilang streìss keìrja itu ada yah, kareìna awal keìrjaku itu dibilang beìnar-beìnar
koìsoìng seìkalika dan peìngalamanku dari teìmpat keìrjaku seìbeìlumnya masih kurang. Dan
sampaika disini meìrasa kageìtja dan meìrasa oìh inimi dunia keìrja seìbeìnarnya kareìna disini
beìnar-beìnar beìlajar seìndiri dari awal seìteìlah di training 2 hari. Jadi beìnar-beìnar meìrasaka
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kayak deìadlineì yang keìtat atau tuntutan untuk meìnyeìleìsaikan peìkeìrjaan dalam waktu singkat
baru saya tipeìkal oìrang yang tidak suka di buru-burui kareìna panikanka dan mudahka rasakan
streìss” (DR)
“Awal Keìrjaku itu Bapeìranka, kayak tidak bisaka poìsisikan diriku kareìna tidak gampangka
beìrbaur sama karyawan yang lain. Tapi beìbeìrapa bulanka keìrja dan sampai seìkarang kayak
susahka utarakan apa yang kurasakan sama atasanku kareìna meìrasaka ini keìrjaanku beìrleìbihan
seìkali kareìna bukan biasa keìrjaanku tapi saya yang keìrja jadi meìrasa teìr siksaka dan streìsska.
Kareìna takutka keìluarkan kata-kata yang teìrsinggungki atasanku, mau tidak mau kujalanimi saja
kareìna inimi pilihanku untuk awal keìrja jadi leìbih baik kuikutimi saja apa yang disuruhkanka”
(NH)
Beìrdasarkan peìrnyataan teìrseìbut maka, disimpulkan bahwa keìdua karyawan meìrasakan streìss
dalam peìkeìrjaan, tidak bisa meìngutarakan eìmoìsi yang dirasakan, adanya teìkananan keìrja yang
beìrleìbihan seìhingga meìnyeìbabkan keìleìlahan eìmoìsioìnal. Meìmbuat individu meìrasa leìlah seìcara
eìmoìsioìnal, keìhilangan eìneìrgi, dan meìrasa tidak mampu meìnghadapi tuntutan peìkeìrjaan. Groìss
(2002), meìnjeìlaskan bahwa karyawan yang tidak dapat meìngeìkspreìsikan eìmoìsi meìreìka
ceìndeìrung meìngalami tingkat streìs yang leìbih tinggi. Amir (2020), meìnjeìlaskan bahwa peìrlunya
keìseìimbangan keìhidupan seìhari-hari deìngan peìkeìrjaan dalam meìnceìgah streìs keìrja, dan
meìreìkoìmeìndasikan agar oìrganisasi meìnawarkan proìgram dukungan keìseìhatan meìntal dan
peìmikiran keìrja untuk meìmbantu anggoìta staf meìnangani streìs deìngan leìbih baik. Peìrnyataan
dari keìdua subjeìk dari keìgiatan ini meìmpeìroìleìh bahwa, peìrlunya meìmbuang dan meìnjauhi seìgala
eìmoìsi neìgatif agar keìseìharian dan dunia keìrja dapat seìimbang. Meìnyeìmbunyikan seìsuatu dan
tidak meìmbicarakannya akan leìbih beìrisikoì dan meìmpeìrburuk keìseìhatan meìntal individu. Oìleìh
kareìna itu peìrlu adanya ruang dan meìdia untuk meìngungkapkan peìrasaan seìteìlah meìlalui
peìngalaman sulit. Dibandingkan deìngan teìrus meìmikirkan hal-hal neìgatif, akan leìbih baik jika
seìtiap oìrang bisa jujur ​ ​ dan teìrbuka teìntang apa yang seìbeìnarnya meìreìka rasakan.
Ruang atau meìdia yang diteìrapkan oìleìh peìngabdi dalam meìngatasi peìrmasalah yang beìrdampak
keì eìmoìsioìnal subjeìk adalah eìxpreìssiveì writing (tulisan eìkspreìsif). Karyawan yang meìneìrapkan
eìxpreìssiveì writing leìbih mampu meìngeìnali dan meìngatasi eìmoìsi neìgatif seìpeìrti streìs dan
keìceìmasan seìrta kapasitas peìkeìrja dalam meìnangani koìnflik dan streìs di teìmpat keìrja teìlah
meìningkat (Susanti, 2020). Peìlaksanaan eìkpreìssiveì writing pada subjeìk dibagi meìnjadi 2 seìsi
deìngan meìnyusaikan waktu luang subjeìk yaitu pada 28-6-2024 dan 02-7-2024.

Gambar 2. Peìlaksanaan Eìxpreìssiveì writing
Proìseìs peìlaksanaan keìgiatan dimulai deìngan peìmbeìrian peìmahaman teìrkait meìtoìdeì eìxpreìssiveì

writing, dimana mateìri yang dipaparkan yaitu deìfinisi eìxpreìssiveì writing, langkah-langkah dalam
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meìtoìdeì eìxpreìssiveì writing, dan dampak poìsitif teìrhadap keìseìhatan meìntal. Dilanjutkan keì seìsi
peìmbeìrian peìrlakuan (eìxpreìssiveì writing), pada seìsi ini karyawan diminta untuk meìnuliskan
teìntang peìrasaan yang dipeìndam dan peìngalaman yang meìmbuatnya sulit untuk diungkapkan
seìcara lisan/langsung di lingkungan keìrja. Hal teìrseìbut beìrtujuan untuk meìmbantu meìreìka dalam
meìngungkapkan peìrasaan, dan meìmpeìrbaiki aspeìk neìgativeì yang ada dalam diri. Meìreìka juga
diminta untuk meìngideìntifikasi langkah-langkah yang dapat dilakukan untuk meìngatasi sifat
neìgativeì teìrseìbut misalnya, untuk meìngatasi eìmoìsi meìreìka diharapkan untuk leìbih meìngeìnali dan
meìmahami eìmoìsi. Seìsi teìrakhir pada keìgiatan ini yaitu peìmbeìrian teìknik reìfleìksi diri seìbagai
saran yang dapat dilakukan oìleìh meìreìka keìtika seìdang dalam keìadaan tidak baik-baik (eìmoìsi dan
streìss). Dalam seìsi ini karyawan dapat meìneìnangkan diri, pikiran, dan meìngeìloìla eìmoìsi meìreìka
deìngan leìbih baik. Hal Ini juga dapat meìmbantu meìnceìgah reìaksi eìmoìsioìnal yang impulsif atau
beìrleìbihan, yang dapat meìmpeìrburuk situasi. Adapun jeìnis teìknik reìfleìksi yang disarankan
seìpeìrti meìditasi mindfulneìss. Shapiroì (2009), meìnjeìlaskan bahwa mindfulneìss adalah proìseìs
dalam meìngarahkan peìrhatian deìngan cara yang teìrteìntu seìpeìrti seìcara seìngaja, pada saat
seìkarang, dan tanpa peìnilaian. Deìfinisi ini meìnggambarkan mindfulneìss seìbagai keìsadaran
peìnuh yang diarahkan pada moìmeìn saat ini deìngan sikap tanpa peìnilaian, yang beìrguna untuk
meìngeìloìla streìs dan eìmoìsi seìcara eìfeìktif.

Gambar 3.Wawancara Akhir Seìteìlah Peìlaksanaan Eìxpreìssiveì writing

Hasil dari keìgiatan ini meìnunjukan adanya peìrbeìdaan koìndisi seìbeìlum dibeìrikannya peìrlakuaan
dan seìteìlah dibeìrikannya peìrlakuan. Dimana seìbeìlum peìmbeìrian peìrlakuan karyawan meìrasa
keìsulitan dalam meìngungkapkan apa yang dirasakan yang beìrdampak keìpada eìmoìsinya. Seìteìlah
dibeìrikan peìrlakuan, meìnunjukan hasil yang signifikan yaitu adanya peìrubahan poìsitif dalam
peìrasaan dan keìseìjahteìraan eìmoìsioìnal meìreìka. Peìrtama, karyawan meìrasa leìga kareìna meìreìka
meìmiliki keìseìmpatan untuk meìngeìkspreìsikan pikiran dan peìrasaan yang mungkin sulit
diungkapkan dalam situasi seìhari-hari. Ini meìmbantu meìngurangi beìban eìmoìsioìnal yang
mungkin meìreìka rasakan. Seìlain itu, karyawan meìrasa leìbih sadar dan meìmahami eìmoìsi meìreìka
seìndiri.
"Deìngan adanya peìrlakuaan eìkspeìreìsif writing saya cukup meìrasa leìgah kareìna bisa
meìngungkapkan apa yang saya rasakan tanpa seìpeìngeìtahuan banyak oìrang seìrta meìmbantu
saya untuk meìngeìloìla eìmoìsi yang seìlama ini saya rasakan" (NH)
"Dalam meìnulis apa yang saya rasakan seìlama ini seìlama beìkeìrja, cukup meìmbantu meìluapkan
eìmoìsi walaupun itu meìlalui tulisan. Kareìna deìngan adanya ini sangat meìmbantu untuk
meìngeìtahui cara meìngataasi eìmoìsi,dan leìbih meìmahami oìrang seìkitar kita" (DR)
Meìlalui proìseìs meìnulis seìcara teìrbuka dan jujur teìntang pikiran dan peìrasaan teìrdalam, individu
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dapat meìngurangi tingkat streìs, keìceìmasan, dan deìpreìsi. Proìseìs meìnulis meìmbantu meìreìka
meìngideìntifikasi peìmicu streìs dan peìrasaan neìgatif, yang dapat meìmbantu meìreìka
meìngeìmbangkan strateìgi untuk meìngeìloìla eìmoìsi teìrseìbut di masa deìpan. Peìrasaan damai dan
leìbih teìnang juga seìring dilapoìrkan kareìna meìreìka teìlah meìnyalurkan eìmoìsi neìgatif dan streìs
meìlalui tulisan. Peìnneìbakeìr (1997), meìnjeìlaskan bahwa meìnulis teìntang peìngalaman eìmoìsioìnal
dapat meìmbantu seìseìoìrang meìngeìloìla dan meìmahami eìmoìsi meìreìka, yang pada gilirannya dapat
meìningkatkan keìseìhatan meìntal dan fisik. Meìnulis meìngurangi aktivitas amigdaleì, bagian oìtak
yang teìrhubung deìngan eìmoìsi dan keìtakutan seìrta meìningkatkan aktivitas bagian deìpan koìrteìks,
peìngaturan pikiran (Nurhuda, 2017). Adapaun keìgiatan yang dilakukan oìleìh Peìnneìbakeìr dan
Chung (2007), meìngungkapkan bahwa deìngan meìnulis meìmbeìrikan manfaat yaitu dapat
meìmbantu meìmeìcahkan masalah, meìnjeìrnihkan pikiran, dan meìngatasi trauma yang
meìnghalangi peìnye ìleìsaian tugas-tugas peìnting. Hal ini didukung oìleìh peìrnyataan Soìpeìr dan
Beìrgeìn yang meìnjeìlaskan bahwa meìmiliki manfaat meìngurangi frustasi kareìna keìinginan yang
tidak teìrpeìnuhi atau tidak teìrcapai (Harahap, 2015).
Peìndeìkatan meìnulis eìkspreìsif dan jurnal teìrapi meìnunjukkan bahwa meìnulis tidak hanya
beìrfungsi seìbagai sarana untuk meìngeìkspreìsikan eìmoìsi teìtapi juga seìbagai alat untuk
peìnyeìmbuhan dan peìrtumbuhan pribadi. Meìnulis meìmungkinkan individu untuk meìngoìrganisir
pikiran meìreìka, meìmproìseìs peìngalaman eìmoìsioìnal, dan meìncapai peìmahaman yang leìbih
meìndalam teìntang diri meìreìka seìndiri dan dunia di seìkitar meìreìka. Seìcara keìseìluruhan,
eìxpreìssiveì writing meìrupakan alat yang eìfeìktif dalam meìnciptakan lingkungan keìrja yang leìbih
seìhat dan harmoìnis, deìngan karyawan yang leìbih bahagia dan proìduktif.

KESIMPULAN
Eìxpreìssiveì writing adalah seìbuah teìknik dimana individu meìnulis teìntang keìtakutan dan
peìngalaman meìreìka teìrkait deìngan kisah hidup meìreìka yang peìnuh eìmoìsi atau traumatis. Teìknik
ini beìrtujuan untuk meìngeìksploìrasi eìmoìsi dan peìrasaan deìngan cara yang tidak meìnghakimi,
yang diharapkan dapat meìmbantu peìngaturan eìmoìsi dan keìseìjahteìraan psikoìloìgis. Seìcara
keìseìluruhan, keìgiatan yang meìlibatkan praktik proìgram eìxpreìssiveì writing dapat meìnjadi wadah
yang beìrmanfaat bagi karyawan untuk meìngeìmbangkan peìmahaman diri, meìngatasi sisi neìgatif,
dan meìreìncanakan peìrubahan poìsitif dalam keìhidupan meìreìka. Meìlalui peìndeìkatan yang eìmpati
dan inklusif, karyawan dapat meìrasa didukung dan teìrdoìroìng untuk tumbuh dan beìrkeìmbang
seìcara pribadi. Dalam jangka panjang, meìreìka dapat meìnginteìgrasikan praktik meìnulis eìkspreìsif
keì dalam keìhidupan seìhari-hari meìreìka seìbagai alat untuk keìseìjahteìraan meìntal dan peìningkatan
kualitas hidup.
Hasil keìgiatan ini meìnunjukkan teìrdapat peìrbeìdaan koìndisi seìbeìlum dan seìsudah peìrlakuan
eìxpreìssiveì writing. Seìbeìlum kayawan, meìrasa ceìmas teìrhadap hal-hal teìntang peìkeìrjaan yang
akan meìlukai eìmoìsi meìreìka. Seìteìlah peìrcoìbaan seìleìsai, teìrdapat hasil yang signifikan, yaitu
peìrubahan poìsitif pada keìadaan eìmoìsi dan peìrseìpsi meìreìka. Peìrtama-tama, karyawan meìrasa
dibeìrdayakan kareìna meìreìka meìmiliki keìmampuan untuk meìngungkapkan ideì dan peìrasaan yang
mungkin sulit diartikulasikan dalam situasi seìhari-hari. Hal ini meìmbantu meìngurangi peìrubahan
eìmoìsi yang mungkin meìreìka alami. Seìlain itu, karyawan meìrasa leìbih teìrpisah dan leìbih
meìmahami eìmoìsi meìreìka seìndiri.
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