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Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan media Journaling dengan teknik 

Expressive writing sebagai sarana untuk mengurangi stres akademik siswa SMA. 

Latar belakang penelitian ini adalah tingginya tingkat stres akademik pada siswa 

kelas XI SMAN 1 Kabupaten Tangerang akibat tuntutan akademik, beban tugas, 

dan ekspektasi lingkungan belajar. Metode yang digunakan adalah Research and 

Development (R&D) dengan model ADDIE (Analysis, Design, Development, 

Implementation, Evaluation). Subjek penelitian meliputi siswa kelas XI yang 

memiliki tingkat stres akademik sedang hingga tinggi. Pengumpulan data 

dilakukan melalui angket stres akademik, observasi, dan validasi ahli. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa media Journaling teknik Expressive writing 

memperoleh rata-rata kelayakan sebesar 91%, termasuk kategori sangat layak 

digunakan. Uji coba terbatas juga menunjukkan adanya penurunan tingkat stres 

akademik siswa setelah menggunakan media ini. Siswa menilai media tersebut 

menarik, komunikatif, dan membantu mengekspresikan emosi secara positif. 

Dengan demikian, media Journaling teknik Expressive writing dinyatakan efektif 

dan layak diterapkan sebagai layanan Bimbingan dan Konseling di sekolah untuk 

membantu siswa mengelola serta menurunkan stres akademik. 

Kata Kunci: Journaling, Expressive Writing, Stres Akademik, Pengembangan Media. 

  

(*) Corresponding Author: 
aulikanazmi@gmail.com1,eviafiati@untirta.ac.i2, 

lenny.wahyuningsih@untirta.ac.id 3 

 

How to Cite: Nazmi Laila, A., Afiati, E., & Wahyuningsih, L. (2026). Pengembangan Media Journaling Teknik 

Expressive Writing Untuk Mengurangi Stress Akademik Pada Siswa. Jurnal Ilmiah Wahana Pendidikan, 12(5.D), 11-

28. Retrieved from https://jurnal.peneliti.net/index.php/JIWP/article/view/13162 

 

PENDAHULUAN 

Pendidikan pada prinsipnya merupakan upaya yang dilakukan secara sadar dan 

terencana untuk menciptakan proses belajar dan pembelajaran yang memungkinkan peserta 

didik berperan aktif dalam mengembangkan potensi dirinya. Melalui proses pendidikan, 

diharapkan peserta didik memiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, 

kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang berguna bagi dirinya, 

masyarakat, dan bangsa (Rahman et al., 2022).

https://jurnal.peneliti.net/index.php/JIWP/article/view/13162
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Berdasarkan  undang-undang sistem pendidikan nasional nomor 20 pasal 1 ayat 1 

tahun 2005 tujuan ideal yang diupayakan melalui proses pendidikan terutama di sekolah. 

Keberhasilan pendidikan dapat diperoleh melalui jalur formal dan nonformal. Pendidikan 

formal pada umumnya dilaksanakan di lembaga pendidikan seperti sekolah, mulai dari 

tingkat taman kanak- kanak sampai ke jenjang perguruan tinggi, dalam lingkungan sekolah 

siswa kerap menghadapi berbagai perubahan dan masa transisi, khususnya saat berpindah 

dari jenjang sekolah menengah pertama ke jenjang sekolah menengah atas, perubahan 

tuntutan belajar dari jenjang sebelumnya juga dapat memicu munculnya gejala stres. Kondisi 

tersebut disebabkan oleh tinggginya tuntutan yang diberikan kepada siswa untuk mencapai 

prestasi (Barseli, Mufadhal, Ahmad, Riska, Ifdil 2018). Siswa memiliki kewajiban di sekolah 

untuk mengikuti seluruh pembelajaran, mengerjakan tugas, ujian, bersosialisasi, mentaati 

peraturan yang ada, dan sebagainya. (Handarini, 2019) Kementrian pendidikan dan 

kebudayaan menetapkan standar kelulusan yang terus meningkat setiap tahunnya. Tuntutan 

yang tinggi tersebut kerap menjadi faktor pemicu timbulnya stres pada peserta didik yang 

tidak memiliki kesiapan dan kedisiplinan dalam belajar (Taufik T. Ifdil,Ardi 2013). 

Pendidikan menjadi salah satu usaha untuk menyiapkan peserta didik dalam 

melakukan suatu kegiatan bimbingan, pengajaran, serta pelatihan untuk di masa yang akan 

mendatang, individu juga berhak dalam mendapatkan pendidikan sekolah maupun diluar 

sekolah (Eliyanto, 2013). Menurut (Wardah, Rahmah, Nurbaity, Nasution, Aini 2020). 

Sekolah memegang peranan penting dalam kehidupan serta perkembangan siswanya, 

lembaga pendidikan ini memiliki tujuan dan harapan untuk memenuhi kebutuhan siswa 

sekaligus mempersiapkan mereka menghadapi masa yang akan mendatang yakni masa 

depan. Namun, di sisi lain, sekolah juga menetapkan berbagai  tuntutan yang dapat menjadi 

sumber tekanan bagi siswa, sehingga berpotensi memunculkan stres di kalangan mereka. 

Stres akademik mernjadi topik yang semakin sering diperbincakan di kalangan para 

guru. Beragam faktor dapat memicu stres akademik ini jika tidak ditangani dapat 

menimbulkan dampak pada siswa yang mengalami masalah  mental yang serius (Ahmad & 

Ambotang, 2020). Stres dapat dialami oleh setiap individu, tidak terkecuali siswa Taman 

Kanak- Kanak, Sekolah Dasar, Sekolah Menengah Pertama, Sekolah Menengah Atas, hingga 

Mahasiswa perguruan tinggi. Stres dapat dipandang dari dua perspektif, pertama, stres yang 

bersifat negatif, yaitu kondisi yang menimbulkan perasaan tidak nyaman seperti marah, 

tegang, bingung, cemas, merasa bersalah serta dapat mengganggu kepribadian individu 

(Barseli et al., 2018). Kedua, stres yang berdampak positif, yaitu stres yang justru 

memberikan pengalaman menyenangkan dan memuaskan, seperti meningkatkan kesadaran, 

kewaspadaan, serta kinerja seseorang. Adapun stres yang bersumber dari faktor akademik 

umumnya dialami oleh siswa, yang  dapat menimbulkan gangguan pada pikiran siswa serta 

dapat mempengaruhi kondisi fisisk, emosi, perilaku, dan proses belajar mereka (Handarini, 

2019). Sejalan dengan pendapat tersebut stres tidak dapat dihindarkan dari setiap kehidupan, 

stres dapat dialami oleh semua orang tak terkecuali oleh remaja dan dewasa, usia mereka 
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memiliki beban yang cukup banyak baik beban secara pikiran ataupun materi. 

Masa remaja tidak hanya ditentukan oleh faktor usia, akan tetapi dipengaruh oleh 

aspek sosio-historis serta pandangan invensionis mengenai perkembangan remaja. Masa 

remaja merupakan fase transisi perkembangan dari masa kanak-kanak ke masa dewasa, yang 

melibatkan banyak perubahan secara biologis, kognitif, dan sosio-emosional (Larson 

dkk,2002) (john w santrock, 2007). Pada tahap ini, terlihat adanya berbagai perubahan 

signifikan secara fisik maupun psikis (Amita Diananda, 2018). Menurut (Haryono & 

Kurniasari, 2018) stes akademik merupakan bentuk stres yang berkaitan dengan aktivitas 

belajar siswa di lingkungan sekolah. Berdasarkan beberapa di beberapa negara Asia seperti 

Vietnam sebesar (51,3%), China (66,7%), India (63%) lebih tinggi di bandingkan dengan 

negara maju seperti Australia (37%),dan Norweggia (33,92%).  

Berdasarkan Data riset Kesehatan Dasar ( Riskedas) tahun 2018, tercatat bahwa  

sebanyak 9,8% rremaja berusia di atas 15 tahun mengalami gangguan emosional seperti stres, 

depresi, dan kecemasan. Sementara itu, hasil  penelitian yang dilakukan pada tahun 2020 

terhadap siswa dan siswi SMP Negeri 6 Gorontalo yang menetapkan sistem Full Day School 

menunjukkan bahwa dari 100 responden, sebanyak 39% mengalami stres sedang 1% 

mengalami stres berat (Soeli, Yusuf, Ayuba 2022). Stres dapat terjadi saat individu 

menghadapi suatu kondisi atau kejadian yang tidak diharapkan dan tidak menyenangkan bagi 

mereka. Individu tersebut tidak dapat mengatasi hal tersebut dan akan mengalami stres yang 

berkepanjangan dan juga mengalami dampak negative pada kesehatan psikologis yang 

nantinya berpengaruh pada kesehatan fisik. Sejalan dengan pendapat tersebut berbagai 

tekanan akademik yang kerap dialami oleh siswa meliputi proses kenaikan kelas, pencapaian 

peringkat, pelaksanaan ujian, serta penyelesaian tugas- tugas yang berhubungan dengan mata 

pelajaran. Selain itu,  tidak sedikit siswa yang mengikuti pembelajaran di luar sekolah karena 

banyaknya tuntutan pada siswa terutama di bidang akademis yang dapat menimbulkan 

dampak stres akademik. 

Berdasarkan hasil wawancaran tidak terstuktur  mengenai stres akademik pada siswa 

kelas XI di sekolah SMAN 1 Kabupaten Tangerang menunjukkan bahwa tingginya stres 

akademik yang dialami oleh siswa dan siswi SMAN 1mKabupaten Tangerang, dan tidak 

sedikit pula beberapa siswa mengatakan bahwa mereka sangat cemas dan khawatir terhadap 

ujian dan hasil ujian yang dijalani di sekolah, selain itu siswa juga mengkhawatirkan masa 

depan, sulit menerima materi tertentu dan juga merasa gelisah ketika pekerjaan sekolah 

belum diselesaikan. Selain wawancara dengan siswa, hasil wawancara yang dilakukan 

bersama guru BK juga mengatakan bahwa stres akademik yang dilami siswa dan siswi 

umumnya disebabkan oleh tugas sekolah, ekpetasi orang tua terhadap prestasi anak, beban 

belajar yang berat, kurangnya manajemen wakttu sehingga memiliki gejala yang dirasakan 

oleh fiki siswa diantantaranya sakit kepala dan juga sulit untuk tidur, selain fisik  secara 

emosional juga dirasakan seperti cemas, mudah marah. Sebagian siswa ada yang datang ke 

ruang BK untuk mengkonsultasikan hal yang terjadi terkait akademik tetapi tidak semua 



Nazmi Laila, A., Afiati, E., & Wahyuningsih, L / Jurnal Ilmiah Wahana Pendidikan 12(5.D), 11-28 

 

14 

 

siswa berkenan untuk mengkonsultasikan mengenai hambatan yang terjadi akibat 

pembelajaran di sekolah. 

Dampak negatif yang terjadi pada permasalahan di atas yaitu meningkatnya stres 

akademik di kalangan siswa dan siswi, terkait dengan dampak yang terjadi Bariyah (Safira 

& Hartati, 2021) menjelaskan bahwa respon individu ketika sedang ada di situasi stres secara 

fisilogis, jantung berdebar, gemetar dan pusing. Secara respon psikologis individu memiliki 

perasaan takut,cemas, sulit konsentrasi, dan mudah tersinggung. perlunya gagasan baru dan 

cara penanggulangan yang dapat diterapkan di kehidupan sehari- hari. Terdapat beberapa 

teknik yang dinilai efektif dalam menurunkan stres akdemik, salah satunya yaitu Expressive 

writing. Menurut Ulman (1980) (Utami,Nurmala,Prabowo 2023) terapi seni memiliki fungsi 

teraupetik yang berasal dari penggunaan berbagai bahan  seni yang berperan sebagai alat 

komunikasi non verbal. Dalam hubungan antara aspek verbal dan non verbal, seni berfungsi 

untuk membantu dalam memahami serta menyelesaikan permasalah yang berkaitan dengan 

emosional. Oleh karena itu, layanan bimbingan dan konseling di sekolah dapat diberikan baik 

secara langsung maupun melalui media. Terdapat beragam metode yang dapat digunkan 

untuk penyelenggaraan layanan tersebut, salah satunya adalah art therapy. Terapi ini 

termasuk kedalam terapi terapeutik yang memenfaatkan proses kreatif sebagai bentuk 

kegiatan ekspresif bagi peserta didik. Prosesnya melibatkan berbagai pendekatan seperti 

menggambar, membuat karya, bernyanyi, bermain musik, menari, berakting, hingga menulis 

puisi (Sholihah, 2017). Menurut (Handayani et al., 2020) penggunaan seni seperti gerakan, 

menggambar, mewarnai, memahat, musik, menulis, suara, improvisasi, dalam kondisi 

mendukung untuk mengalami dan mengekspresikan perasaan disebut Expressive Art 

Therapy. 

Expressive writing adalah proses terapi dengan metode menulis ekspresif untuk 

mengungkapkan pengalaman emosional serta mengurangi tingkat stres yang dirasakan 

individu. Melalui kegiatan ini, seseorang dapat memperoleh berbagai manfaat seperti  

memperbaiki fisik, menjernihkan pikiran, memperbaiki perilaku dan menstabilkan emosi 

(Nisaa,Masruroh,Pratikto 2022). Menurut (Nursalim & Widya, 2024) Expressive writing 

therapy merupakan salah satu teknik yang dapat digunakan untuk membantu mengurangi 

stres akademik pada siswa. Terapi ini dipandang sebagai bentuk emotional-focused coping, 

yaitu strategi penyesuaian diri dengan cara mengatur dan menyalurkan emosi yang muncul 

akibat tekanan atau situasi tertentu. Expressive Writing sering dimanfaatkan sebagai media 

terapi untuk menurunkan tingkat depresi, kecemasan, serta stres. Samsuddin (2018) 

menjelaskan bahwa terapi menulis dilakukan melalui kegiatan menulis yang bersifat sangat 

emosional dengan gaya bebas, tanpa memperhatikan aturan penulisan dan tata bahasa. Fokus 

utama dari kegiatan ini adalah meluapkan emosi yang dirasakan individu sehingga dapat 

berfungsi sebagai media penyembuhan psikologis  (Nursalim & Widya,2024). Penerapan 

terapi ini juga memberikan berbagai manfaat bagi individu yang melaksanakannya. 

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan stres merupakan respon seseorang baik 
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secara fisik maupun emosional terhadap perubahan yang terjadi di lingkungan dan menuntut 

adanya penyesuaian diri, jika kondisi ini dibiarkan tanpa penanganan, berbagai dampak 

negatif dapat muncul dan mempengaruhi kesejahteraan seseorang, maka dari itu ada 

beberapa cara untuk menanggulangi permasalahan stres akademik yang dilami peserta didik 

salah satunya dengan cara menulis kondisi emosi yang sedang dirasakan untuk membantu 

meredakan stres akademik tersebut. Oleh karena itu, peneliti bermaksud untuk melaksanakan 

kajian lebih mendalam mengenai topik “ Pengembangan Media Journaling Teknik 

Expressive writing untuk Mengurangi Stres Ademik siswa.” 

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang digunakan dalam studi ini adalah metode Research and 

Development (R&D) dengan model pengembangan ADDIE (Analysis, Design, 

Development, Implementation, Evaluation). Model ini dipilih karena bersifat sistematis dan 

fleksibel dalam mengembangkan media pembelajaran yang efektif dan sesuai dengan 

kebutuhan siswa. Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan serta menguji efektivitas 

media journaling berbasis teknik expressive writing dalam mengurangi stres akademik pada 

siswa kelas XI di SMAN 1 Kabupaten Tangerang. Prosedur penelitian meliputi lima tahap, 

yaitu: (1) Analysis, untuk mengidentifikasi kebutuhan siswa terhadap media pengelolaan 

stres; (2) Design, untuk merancang struktur dan isi buku journaling; (3) Development, untuk 

menghasilkan produk media dan melakukan uji kelayakan oleh ahli materi, media, dan 

bahasa; (4) Implementation, yaitu uji coba produk kepada siswa guna mengetahui respon dan 

efektivitasnya; serta (5) Evaluation, untuk menilai hasil uji coba dan memperbaiki 

kekurangan produk. 

Subjek penelitian adalah siswa kelas XI SMAN 1 Kabupaten Tangerang tahun ajaran 

2025/2026 yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling, dengan kriteria siswa yang 

memiliki tingkat stres akademik sedang hingga tinggi berdasarkan hasil angket awal. 

Pengumpulan data dilakukan melalui angket atau kuesioner berbentuk skala Guttman dengan 

dua pilihan jawaban (ya/tidak), yang disusun berdasarkan teori stres akademik Lazarus dan 

Folkman (2022). Selain itu, digunakan juga lembar observasi untuk menilai perilaku dan 

keterlibatan siswa selama proses intervensi. Uji validitas instrumen dilakukan menggunakan 

rumus Pearson Product Moment dengan hasil seluruh item dinyatakan valid (r_hitung > 

r_tabel 0,2521), sedangkan uji reliabilitas menggunakan Cronbach’s Alpha menghasilkan 

nilai 0,930, yang menunjukkan instrumen sangat reliabel. 

Data dianalisis secara kuantitatif deskriptif menggunakan teknik persentase untuk 

menilai tingkat kelayakan produk berdasarkan hasil validasi ahli dan respon siswa. Kriteria 

kelayakan ditentukan berdasarkan skala Likert empat tingkat, yaitu 81–100% (sangat layak), 

61–80% (layak), 41–60% (cukup), dan ≤40% (tidak layak). Selain itu, tingkat stres akademik 

siswa dikategorikan menjadi tiga, yaitu rendah (skor <15), sedang (15–30), dan tinggi (≥31). 

Dengan pendekatan ini, penelitian diharapkan menghasilkan media journaling yang efektif, 
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layak, dan berbasis bukti ilmiah untuk membantu siswa mengelola stres akademik secara 

mandiri. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL PENELITIAN 

A. Tahap Analisis 

Tabel 1. Gambaran Stres Akdemik Siswa Kelas XI Tahun Ajaran 2025-2026 

Kategorisasi Frekuensi Presentase 

Tinggi 16 4,03% 
 

Sedang 381 95,97% 
 

Berdasarkan tabel diatas diperoleh data tingkat stres akademik siswa kelas XI SMAN 

1 Kabupaten Tangerang terbagi dalam tiga kategori yaitu,  4,03% tinggi atau sebanyak 16 

siswa, 381 atau setara dengan 95,97% dalam kategori sedang. Berdasarkan data tersebut, 

siswa kelas XI SMAN 1 Kabupaten Tangerang yang mengalami stres akademik  ada pada 

kategori tinggi dan sedang masih sangat tinggi, artinya masih memerlukan layanan 

bimbingan dan konseling yang bertujuan untuk menangani dalam menghadapi permasalahan 

yang dialami mengenai stres akademik. Selain layanan dari guru BK  juga membutuhkan 

media layanan yang menarik dalam memberikan treatment terhadap siswa. Maka dari itu, 

peneliti mengembangkan produk berupa media journaling untuk menurunkan stres 

akademik siswa, agar dapat digunakan pada layanan bimbingan dan konseling.  

 

B. Tahap Desain 

Tabel 2. Desain Media 

Design  Keterangan  

    

Bagian cover depan dan belakang buku  
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Bagian awal buku  

      

     

     

Bagian isi  

  

Bagian akhir buku 
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Media journaling yang didesain dalam penelitian ini memiliki 2 tampilan yaitu cover 

dan isi. Buku ini didesain menggunakan canva dengan ukuran A5 dan dicetak menggunakan 

jilid spiral dengan bahan cover art cartoon agar lebih kokoh dan isinya menggunakan kertas 

HVS. Buku ini didesain khusus oleh peneliti agar terlihat menarik dan bervariasi dengan 

tema colorfull . Proses menyiapkan landasan produk yang akan dikemangkan. Tahap ini 

diselesaikan dengan mengumpulkan ide- ide yang akan ditampilkan di dalam media, 

selanjutnya merancang naskah media, dan tahap desain. Media dirancang sesuai dengan 

aspek dan kriteria yang cocok untuk mengatasi permasalahan yang sedang terjadi. 

Pada bagian media journaling terdapat beberapa elemt berbentuk alat- alat sekolah, 

seperti tas, buku, alat tulis, ada beberapa elemen hewan seperti burung, elemen – elemen 

tersebut dirancang untuk menarik minat dan motovasi siswa untuk menulis di jurnal tersebut. 

Media ini juga mudah untuk dipahami karena peneliti sudah merancang pernyataan-

pernyataan untuk siswa terpancing untuk menuliskan pengalaman serta menumpahkan isi 

pikiran di dalam jurnal tersebut. Media dapat mudah dimengerti dan dipahami. Peneliti juga 

melakukan pemilihan warna yang sesuai dengan topik yang diteliti. Pada desain media 

journaling ini peneliti menggunakan warna-warna yang soft atau yang dapat menenangkan 

bagi yang melihat dan menulis di journal tersebut warna tersebut terdiri dari warna soft 

yellow, hijau, coklat, dan warna- warna pastel. Menurut (Hadi, 2025) warna pastel seperti 

kuning dikaitkan dengan rasa keceriaan, optimisme, dan motivasi belajar yang tinggi. 

 

C. Pengembangan 

Peneliti melakukan uji validasi kepada 3 orang ahli yang memiliki kompetisi di 

bidangnya masing- masing, yaitu kepada ahli materi dan media, ahli bahasa, dan ahli praktisi 

sebelum produk dijujicobakan kepada siswa. 

a) Uji Kelayakan Ahli Materi dan Media 

Tabel 3. Hasil Uji Materi dan Media 

No  Indikator  X  Xi  Kualifikasi  

1 Tampilan cover jurnal ekspresif menarik  3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

2 Jurnal ekspesif dapat dibaca dengan jelas 3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

3 Pemilihan warna pada jurnal ekspresif 

menarik  

3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

4 Ketepatan pemilihan bentu/ jenis font 3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

5 Keteparan pemilihan komposisi warna 3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

6 Ketepatan penempatan posisi gambar 3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

7 Ketepatan pemilihan ukuran font 3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 
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kecil (75%) 

8 Ketepatan jarak : baris, sub judul, dan 

karakter 

pada teks atau kalimat 

3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

9 Kesesuaian gambar dan konsep 3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

10 Kemenarikan tampilan halaman yang 

disajikan 

3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

11 Materi journaling sesuai dengan teori 

stres 

Akademik 

3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

12 Keakuratan materi sesuai dengan tujuan 

yang 

akan disampaikan 

3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

13 Kejelasan materi pada journaling 3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

14 Memberi informasi 3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

15 Materi pada journaling mudah dipahami 3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

16 Kelengkapan materi pada journaling 3 4 Sesuai, tidak perlu revisi 

kecil (75%) 

 Jumlah  48 64  

 

Berdasarkan hasil perhitungan data, ahli materi dan media memberikan penilaian 

dengan presentase sebesaar 75%, yang termasuk dalam kategori layak untuk digunakan atau 

diimplementasikan. Nilai presentase tersebut berarti bahwa media jurnal ekpresif ini layak 

dari segi standar isi, tampilan visual, pembelajaran, seta kesesuaian gambar.  

b) Uji Kelayakan Ahli Bahasa 

Tabel 4. Uji Kelayakan Ahli Bahasa 

No  Indikator  X  Xi  Kualifikasi  

1 Tampilan cover jurnal ekspresif menarik  4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

2 Jurnal ekspesif dapat dibaca dengan jelas 4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

3 Pemilihan warna pada jurnal ekspresif 

menarik  

4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

4 Ketepatan pemilihan bentu/ jenis font 4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

5 Keteparan pemilihan komposisi warna 4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 
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6 Ketepatan penempatan posisi gambar 4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

7 Ketepatan pemilihan ukuran font 4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

8 Ketepatan jarak : baris, sub judul, dan 

karakter 

pada teks atau kalimat 

4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

9 Kesesuaian gambar dan konsep 4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

10 Kemenarikan tampilan halaman yang 

disajikan 

4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

11 Materi journaling sesuai dengan teori 

stres 

Akademik 

4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

12 Keakuratan materi sesuai dengan tujuan 

yang 

akan disampaikan 

4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

13 Kejelasan materi pada journaling 4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

14 Memberi informasi 4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

15 Materi pada journaling mudah dipahami 4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

16 Kelengkapan materi pada journaling 4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

 Jumlah  64 64  

 

Berdasarkan hasil perhitungan data, ahli materi dan media memberikan penilaian 

dengan presentase sebesar 100%, yang termasuk dalam kategori sangat  layak untuk 

digunakan atau diimplementasikan. Nilai presentase tersebut berarti bahwa media jurnal 

ekpresif  ini sangat layak  dari aspek kebahasaan serta komunikasi visual . 

c) Uji Kelayakan Praktisi 

Tabel 5. Uji Kelayakan Ahli Praktisi 

No Inikator X  Xi Kualifikasi 

1 Manfaat materi untuk menambah 

wawasan pengetahuan bagi siswa  

4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

2 Kemudahan dalam memahami 

materi  

4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

3 Kesesuaian materi dengan topik 

yang dibahas 

4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 
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4 Ketertarikan pengemasan materi 

dalam bentuk pemberian informasi  

4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

5 Bahasa yang digunakan lugas, 

komunikatif dan informatif  

4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

6 Keterbacaan teks  4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

7 Istilah yang digunakan mudah 

dipahami  

4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

8 Ketepatan penggunaan istilah 4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

9 Kemenarikan desain media 4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

10 Pemilihan font tata tulis  4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

11 Ketepatan komposisi warna  4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

12 Pemilihan ukuran font  4 4 Sangat sesuai, tidak perlu 

revisi (100%) 

 Jumlah  48 48   

 

Berdasarkan hasil perhitungan data, ahli materi dan media memberikan penilaian 

dengan presentase sebesar 100%, yang termasuk dalam kategori layak untuk digunakan atau 

diimplementasikan. Nilai presentase tersebut berarti bahwa media jurnal ekpresif ini layak 

dari segi materi, bahasa serta media. 

Media Journaling  yang dikembangkan oleh peneliti melalui beberapa tahapan 

pengujian kelayakan oleh para ahli yang berkopeten di bidangnya. Proses ini dilakukan untuk 

memastikan bahwa produk yang dihasilkan memenuhi standar kelayakan sebelum 

melakukan uji coba terbatas kepada peserta didik. Penilaian kelayakan oleh ahli dilakukan 

dengan menggunakan instrumen yang diadaptasi dari komponen penilaian buku teks 

pelajaran BNSP. Alternatif pilihan jawaban setiap instrumen menggunakan skala likert 

meliputi sangat sesuai skornya (4) , sesuai skor (3), kurang sesuai skor (2) dan tidak sesuai 

skor (1). 

Tabel 6. Hasil Uji Kelayakan Produk 

No  Skor penilaian  X Xi Presentase 

penilaian  

Kategori  

1.  Uji Materi dan Media  48 64 75% Sangat Layak  

2 Uji Bahasa  64 64 100% Sangat Layak  

3 Uji Praktisi  64 64 100% Sangat Layak  
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Total skor rata- rata  176 192  91% Sangat 

Layak  

 

Berdasarkan tabel 6, dapat diketahui bahwa  ahli media dan materi  memberikan 

presentase penilaian 75%, yang termasuk pada kategori layak untuk digunakan atau 

diimplementasikan. Presentase tersebut menunjukkan bahwa media journaling untuk 

mengurangi stres akademik pada siswa ini  layak dari segi standar isi, tampilan visual, 

kesesuaian buku. Ahli bahasa memberikan nilai 100% termasuk pada kategori sangat layak 

untuk digunakan atau diimplementasikan. Hasil ini berarti media journaling untuk 

mengurangi stres akademik pada siswa layak dari segi kebahasaan dan penulisan. 

Kemudian pada uji ketergunaan, praktisi memberikan nilai 100% termasuk pada 

kategori sangat layak untuk digunakan dan diimplementasikan, hal ini menandakan media 

ini layak ditinjau dari aspek media, materi, bahasa dan juga praktisi. Berdasarkan hasil data 

kelayakan produk di atas, diperoleh skor rat-rata sebesar 91%, yang termasuk ke dalam 

kategori sangat layak untuk digunakan atau diimplementasikan. Dengan demikian, dapat 

disimpulkan bahwa media journaling untuk mengurangi stres akademik pada siswa yang 

dikembangkan peneliti ini sangat layak untuk diimplementasikan atau di uji coba. 

 

D. Pelaksanaan 

Pada tahap pelaksanaan, peneliti melakukan uji coba pengembangan media sebagai 

langkah awal untuk mengukur kelayakan penggunaan media jurnal ekpresif  dalam konteks 

layanan bimbingan dan konseling. Uji coba ditunjukkan kepada siswa kelas XI yang menjadi 

ssasaran utama dalam penelitian, khususnya mereka yang memiliki tingkat stres akademik 

yang tergolong tinggi. Pelaksanaan uji coba ini melibatkan 10 orang siswa kelas XI. Melalui 

uji coba ini, peneliti dapat mengamati secara langsung media diterapkan dalam situasi nyata 

serta melihat respon awal siswa terhadap penggunaan media tersebut dalam suasana yang 

mendukung.  

Setelah uji coba terbatas selesai, siswa diminta untuk mengisi angket penilaian. 

Angket ini bertujuan untuk mengetahui sejauh mana media jurnal ekpresif diterima oleh 

siswa, baik dari segi tampilan, pemahaman instruksi, maupun manfaatnya dalam membantu 

menurunkan stres akademik yang dialami. Hasil darin angket tersebut menjadi salah satu 

indikator penting dalam menilai  kelayakan media berdasarkan sudut pandang siswa sebagai 

pengguna langsung. 

 

E. Evaluasi 

Tahap evaluasi dilaksanakan guna mengkaji secara menyeluruh kekurangan dan 

keterbatasan yang masih terdapat pada produk media jurnal ekspresif, setelah melaui proses 

validasi oleh pada ahli serta uji coba terbatas kepada siswa. Evaluasi ini berfungsi sebagai 

dasar untuk melakaukan revisi serta penyempurnaan produk, sehingga dapat meningkatkan 
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kualitas media pada pengembangan atau penelitian lanjutan. 

 

F. Hasil Analisis Uji Coba Model 

Tabel 7. Hasil Uji Coba Terbatas 

No Skor penilaian X Xi Presentase 

penilaian 

Kategori 

1 Uji media  69 80  86,25% Sangat Layak  

2 Uji materi  102 120  85% Sangat Layak  

3 Uji bahasa  35 40 87,5% Sangat Layak  

Total skor rata-rata  206 240  85,83% Sangat Layak  

Berdasarkan tabel 7 hasil uji coba produk mencakup tiga aspek penilaian diantaranya 

kelayakan media, materi dan bahasa. Instrumen kelayakan media menggunakan skala likert 

dengan rentang nilang 1 sampai dengan 4. Penilaian dilakukan oleh sepuluh orang siswa yang 

mengalami stres akademik  sebagai responden, masing- masing pada aspek media, materi 

dan bhasa. Oleh karena itu, skor maksimal untuk setiap butir pernyataan adalah 40 ( hasil 

skor maksimal 4 x 10 responden ). Total skor pada setiap aspek merupakan akumulasi dari 

penilaian kesepuluh responden. Berdasarkan hasil penilaian, diperoleh skor kelayakan serta 

presentase yang dibuktikan menurut tabel Arikunto(Ernawati & Sukardiyono, 2017) pada 

tabel di atas aspek media memperoleh skor 69 dari maksimal 80 atau sebesar 86,25%,  aspek 

materi memperoleh skor 102 dari 120 atau sebesar 85%, dan aspek bahasa memperoleh skor 

35 dari 40 atau sebesar 87,5%, dengan demikian total skor yang diperoleh sebesar 206 dari 

240 atau sebesar 85,83% yang termasuk kedalam kategori “ sangat layak”.  

 

Tabel 8. Hasil Pre-test dan Post-Test 

Responden Pre-Test Post Test Gain Presentase Keterangan 

PS 33 25 8 10,36% Sedang  

MF 32 23 9 10,05% Sedang  

RH 31 15 16 9,73% Rendah   

DP 34 11 23 10,52% Rendah  

JNH 31 18 13 9,73% Sedang  

FAF 31 20 11 9,73% Sedang  

LA 33 16 17 10,36% Sedang  

IM 31 14 17 9,73% Rendah  

MR 31 22 9 9,73% Sedang  

SZR 32 25 7 10,05% Sedang  

Berdasarkan tabel yang disajikan, dapat diketahui bahwa tingkat stres akademik pada 

masing- masing siswa mengalami penurunan setelah diberikan layanan menggunakan media 

journaling. Siswa PS  mengalami penurunan 8 poin,  siswa MF mengalami penurunan 9 poin, 

siswa RH mengalami penurunan 16 poin, siswa DP mengalami penurunana poin 23 poin, 

siswa JNH mengalami penurunan 13 poin, siswa FAF mengalami penurunan 11 poin, siswa 



Nazmi Laila, A., Afiati, E., & Wahyuningsih, L / Jurnal Ilmiah Wahana Pendidikan 12(5.D), 11-28 

 

24 

 

LA mengalami  penurunan 17 poin, siswa IM mengalami penurunan 17 poin, siswa MR 

mengalami penurunan poin 9, siswa SZR mengalami penurunan 7 poin, yang berarti rata-rata 

responden berpindah kategori tinggi  ke sedang dan rendah. Meskipun tidak turun drastis 

karena menggunakan media journaling ini, namun terdapat penurunan stres kademik pada 

siswa setelah melakukan uji terbatas, hal ini sejalan dengan pendapat Menurut (Edwards, B., 

& Martin, 2023) kegiatan journaling dapat membantu individu untuk mengekspresikan 

emosi yang terpendam sehingga mengurangi beban pikiran. Teknik expessive writing efektik 

untuk menurunkan stres dan kecemasan menurut hasil penelitian mereka. Hal ini diperkuat 

oleh (Edwards, B., & Martin, 2023). 

Dapat disimpulkan bahwa media journaling untuk mengurangi stres akademik pada 

siswa layak dan dapat digunakan sebagai layanan Bimbingan dan Konseling untuk 

mengurangi stres akademik siswa di SMAN 1 Kabupaten Tangrang 

 

PEMBAHASAN 

Media journaling dikembangkan dengan model ADDIE yang memiliki lima tahapan 

yaitu (analys (anlysze), desain (design), pengembangan (Development), pelaksanaan 

(Implementation), dan evaluasi (Evaluation). Alasan peneliti menggunakan model 

pengembangan ADDIE karena mudah dipahami dan dapat dimengerti setiap langkah dan 

.tahapannya. Peneliti menggunakan model ini dimualai dari tahap awal yaitu analisis hingga 

evaluasai dengan impplementasi atau uji produk terbatas. Media journaling ini bukanlah 

langkah awal untuk menghilangkan stres akademik yang dialami oleh siswa akan tetapi 

media ini adalah media yang dijadikan sebagai  wadah untuk menuangkan segala perasaan 

yang dialami oleh siswa dan dapat penanganan atau layanan untuk menunjang guru bk di 

sekolah. Journaling adalah salah satu bentuk ekspresi diri melalui tulisan yang bertujuan 

untuk membantu individu untuk merefleksikan pikiran dan perasaan. Sejalan dengan 

pendapat (Nugroho, 2023) journaling adalah salah satu teknik menulis ekspresif yang 

digunakan untuk menuangkan pikiran, perasaan, dan pengalaman secara tertulis dalam 

bentuk catatan harian aatau jurnal pribadi, journaling juga dapat membantu individu untuk 

mengolah emosi yang sulit diungkapkan secara lisan sehingga dapat menurunkan tingkay 

stres. dalam konteks siswa, journaling sering dimanfaatkan sebagai alat untuk membantu 

mereka untuk merefleksikan tekanan akademik, mengatur beban pikiran, serta menemukan 

strategi pengendalian diri yang lebih fleksibel (Nugroho, 2023). 

Media ini telah dilakukan uji kelayakan, yang bertujuan sebagai perbaikan agar 

produk ini dapat digunakan secara layak dan dapat di uji cobakan.uji kelayakan produk 

dilakukan kepada 3 ahli dari aspek media dan materi, bahasa serta praktisi. Kelayakan produk 

dari aspek media dan materi di uji oleh Bapak Bangun Yoga Wibowo M.Pd selaku dosen 

Bimbingan dan Konseling Untirta. Kelayakan bahasa dilakukan oleh Ibu Putrri Dwi Shintya 

S.Pd selaku guru bahasa indonesia di sekolah SMAN 1 Kabupaten Tangerang, dan uji 

kelayakan praktisi oleh Bapak Yurrie Anthara S.Pd selaku Guru Bimbingan dan Konseling 
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di sekolah SMAN 1 Kabupaten Tangerang. 

Hasil uji kelayakan media journaling tersebut menunjukkan bahwa yang 

dikembangkan oleh peneliti telah mencapai kriteria sangat layak dari segi media, materi, 

bahasa dan praktisi. Hasil uji kelayakan media dan materi sebesar 75%. Hasil uji kelayakan 

bahasa sebesar 100% dan hasil uji kelayakan praktisi 100%. Selain secara kuantitatif peneliti 

juga menggunakan penilaian secara kualitatif yang dimana ketiga ahli mengungkapkan 

bahwa media yang yang dibuat menarik dan inofatif serta mudah dipahami, selain itu juga 

ada beberapa saran dan masukan dari masing- masing ahli dibidangnya. Berdasarkan 

komentar dan saran peneliti dapat memperbaiki media journaling yang peneliti rancang dan 

kembangkan. Media journaling ini dirancang oleh peniliti diharapakan dapat memberikan 

bantuan serta menurunkan stres akademik yang dialami oleh siswa, serta dapat memeberikan 

inovasi baru bagi Guru Bimbingan dan Konseling dalam mengoptimalkan layanan 

bimbingan dan konseling di sekolah. 

Peneliti merancang media journaling ini dengan sangat teliti agar menghasilkan 

tampilan yang menarik serta beragam. Media journaling ini terdiri dari empat bagian, di 

setiap bagiannya diliputi informasi, afirmasi positif, dan aktivitas yang dapat menuangkan 

segala rasa yang nantinya memiliki tujuan untuk mengurangi stres akademik tersebut. Desain 

media ini juga didukung dengan warna yang soft, pastel , ceria tujuannya agar pengguna buku 

ini dapat merasakan perasaan tenang , nyaman saat meggunakan media ini. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan pada hasil temuan dan analisis data terhadap kondisi siswa SMAN 1 

Kabupaten Tangerang, terdapat beberapa bagian siswa mengalami kategori  stres akademik 

mulai dari kategori sedang hingga tinggi. Hal tersebut diketahui melalui pengisian instrumen 

stres akademik, yang menunjukkan bahwa 4,03% tinggi atau sebanyak 16 siswa, 95,97% 

dalam kategori sedang atau sebanyak 381 siswa. Data ini memperlihatkan bahwa 

permasalahan siswa SMAN 1 Kabupaten Tangerang mengenai stres akademik  perlunya 

penanganan melalui layanan bimbingan dan konseling yang tepat serta menarik bagi siswa. 

Sebagai upaya untuk menjawab kebutuhan tersebut, peneliti mengembangkan media layanan 

berupa media Journaling untuk menurunkan stres akademik pada siswa melalui penerapan 

model ADDIE yang terdiri dari lima tahapan, yaitu analisis (analyz), desain (design), 

pengembangan (Development), pelaksanaan (Implementation), dan evaluasi (Evaluation).  

Media yang telah dikembangkan kemudian diuji coba kelayakan oleh tiga ahli yaitu 

ahli materi dan media, ahli bahsa serta ahli praktisi. Secara keseluruhan, media memperoleh 

rata-rata nilai kelayakan sebesar 91% yang termasuk kedalam kategori sangat layak untuk 

digunakan. Selain penilaian secara kuantitatif, para ahli juga memberikan saran secara 

kualitatif, seperti penyempurnaan visual, dan penyusunan kata agar lebih rapih. Ketiga ahli 

menyatakan bahwa media yang dikembngkan menarik, inofatif, mudah dipahami dan relevan 

untuk digunakan dalam konteks layanan bimbingan dan konseling di sekolah. Setelah 
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dinyatakan layak oleh para ahli, media ini diuji coba secara terbatas kepada 10 orang siswa 

yang memiliki kategori stres akademik tinggi. Secara keseluruhan, pengembangan media 

journaling ini dinyatakan berhasil. Media ini tidak hanya dinilai sangat layak oleh para ahli 

tetapi juga oleh siswa, media ini juga terbukti menarik dan menyenangkan ketika digunkan 

oleh siswa. 
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