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PENGARUH KOMBINASI EXPRESSIVE WRITING THERAPY DAN 

AFIRMASI POSITIF TERHADAP SKOR STRESS AKADEMIK 

MAHASISWA KEPERAWATAN TAHUN PERTAMA  POLTEKKES 

KEMENKES TASIKMALAYA 

 

ABSTRAK 
 

Nasywa Agniya Zahrah 1, Iwan Somantri 2, Tetik Nurhayati 3 

Program Studi Sarjana Terapan Keperawatan  

Poltekkes Kemenkes Tasikmalaya 

Stres atau kondisi emosional negatif yaitu permasalahan kesehatan mental yang semakin sering 

dijumpai pada masyarakat, termasuk pada mahasiswa di perguruan tinggi, khususnya mahasiswa 

tahun pertama yang sedang beradaptasi dengan lingkungan dan tuntutan akademik. Tuntutan dan 

tekanan akademik yang berlangsung terus-menerus dapat memengaruhi kesejahteraan psikologis 

mahasiswa. Dalam mengelola stres akademik diperlukan media yang sederhana dan sesuai 

karakteristik mahasiswa. Salah satu media yang dapat digunakan yaitu buku atau modul. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh kombinasi Expressive Writing Therapy dan afirmasi 

positif terhadap perubahan skor stres akademik Mahasiswa Keperawatan Tahun Pertama sebelum 

dan sesudah diberikan intervensi. Konsep teori yang mendasari penelitian ini meliputi Afirmasi 

positif, Expressive writing therapy, Mahasiswa dan Stres akademik. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan metode pre- experimental one-group pretest-posttest design pada 

Mahasiswa Tahun Pertama Sarjana Terapan Keperawatan Poltekes Kemenkes Tasikmalaya dengan 

populasi 103 Mahasiswa. Sampel penelitian berjumlah 57 responden yang dipilih menggunakan 

teknik Probability Sampling metode Simple Random Sampling. Analisa data menggunakan metode 

univariat dan bivariat yaitu kolmogorov- smirnov dan uji paired T-test. Instrumen yang digunakan 

Perspective of academic stress scale (PASS) yang telah diuji validitas dan reliabilitas. Hasil 

penelitian menunjukkan penurunan skor stres akademik dari hasil 56.5088 (pretest ) menjadi 

46.6842 (posttest) dengan selisih penurunan sebesar 9,82456 dan didapatkan p-value sebesar 0.000 

(p<0.05). Hal ini menujukkan bahwa kombinasi Expressive writing therapy dan afirmasi positif 

efektif dalam menurunkan stres akademik pada Mahasiswa Keperawatan Tahun Pertama Poltekkes 

Kemenkes Tasikmalaya. Mahasiswa dapat menerapkan intervensi secara mandiri untuk mengelola 

stres akademik, serta penelitian selanjutnya dapat menggunakan desain yang lebih komprehensif 

dan mempertimbangkan faktor lain yang memengaruhi stres akademik. 

Kata kunci : Afirmasi Positif ; Expressive Writing Therapy ; Mahasiswa Tahun Pertama; Stres 

Akademik 
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THE EFFECT OF A COMBINATION EXPRESSIVE WRITING THERAPY AND 

POSITIVE AFFIRMATIONS ON THE ACADEMIC STRESS SCORES OF FIRST-

YEAR NURSING STUDENTS AT THE TASIKMALAYA POLYTECHNIC THE 

MINISTRY OF HEALTH 

 

ABSTRACT 
 

Nasywa Agniya Zahrah 1, Iwan Somantri 2, Tetik Nurhayati 3 

Bachelor of Applied Nursing  

 Poltekkes Kemenkes Tasikmalaya 

Stress or negative emotional conditions are mental health problems that are increasingly common 

in society, including among university students, especially first-year students who are adapting to a 

new environment and academic demands. Continuous academic pressure can affect students’ 

psychological well-being. In managing academic stress, simple media that match student 

characteristics are needed, such as books or modules. This study aims to determine the effect of a 

combination of Expressive Writing Therapy and positive affirmations on changes in academic stress 

scores among first-year nursing students before and after the intervention. The theoretical concepts 

underlying this study include positive affirmations, expressive writing therapy, students, and 

academic stress. This study used a quantitative approach with a pre-experimental one-group 

pretest-posttest design involving first-year undergraduate nursing students at Poltekkes Kemenkes 

Tasikmalaya, with a population of 103 students. The sample consisted of 57 respondents selected 

using probability sampling with a simple random sampling technique. Data analysis was conducted 

using univariate and bivariate methods, including the Kolmogorov-Smirnov test and paired t-test. 

The instrument used was the Perspective of Academic Stress Scale (PASS), which had been tested 

for validity and reliability. The results showed a decrease in academic stress scores from 56.5088 

(pretest) to 46.6842 (posttest), with a reduction difference of 9.82456 and a p-value of 0.000 (p < 

0.05). This indicates that the combination of expressive writing therapy and positive affirmations is 

effective in reducing academic stress among first-year nursing students at Poltekkes Kemenkes 

Tasikmalaya. Students can independently apply this intervention to manage academic stress, and 

future research may use a more comprehensive design and consider other factors influencing 

academic stress. 

Keywords: Academic Stress; Expressive Writing Therapy; First-Year Students; Positive 

Affirmations 
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