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Abstrak

Jauh dari keluarga kerap kali membuat mahasiswa merasa loneliness. Seseorang yang mengalami
loneliness akan merasa bahwa dirinya tidak diinginkan. Hal-hal seperti itu dapat berakibat buruk,
terutama bagi mahasiswa. Salah satu dampak yang dapat terjadi yaitu turunnya prestasi akademik
mahasiswa. Sehingga, loneliness perlu untuk diatasi. Salah satu caranya yaitu dengan menerapkan
metode expressive writing. Metode ini dilakukan pada 6 mahasiswa homesick yang berkuliah di
Bukittinggi. Penelitian ini berguna untuk melihat perbandingan tingkat loneliness pada mahasiswa yang
mengalami homesick sebelum dan setelah dilakukannya treatment. Berdasarkan hasil analisis data
menggunakan uji paired sample t-test, didapati nilai p=0,002 (0<0,005) yang artinya terdapat perbedaan
signifikan tingkat loneliness sebelum dan setelah dilakukannya metode expressive writing. Sehingga
dapat ditarik kesimpulan bahwa metode expressive writing terbukti efektif dalam mengatasi perasaan
loneliness pada mahasiswa yang mengalami homesick.

Kata kunci: Homesick, loneliness, expressive writing

Besan (Berekspresi Lewat Tulisan) : An Attempt To Overcome Loneliness Using
Expressive Writing Methods In Students Who Experience Homesick

Abstract

Far from family often makes students feel loneliness. Someone who experiences loneliness will feel that
he is undesirable. Things like that can have bad consequences, especially for students. One of the
consequences is the decline in student academic achievement. So loneliness needs to be overcome, one
way is by applying expressive writing. This study used six home-sick students studying at Bukittinggi.
This study was useful to look at the comparison of the levels of loneliness in students who had a home
iliness before and after the treatment. Based on data analysis using the paired sample t-test, p=0,002
(0<0,005) is found, which means there is a significant difference in the level of loneliness before and
after the expressive writing method. So it can be concluded that the method of expressive writing has
proven effective in dealing with the feeling of loneliness in students who have a homeick.
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PENDAHULUAN

Jauh dari keluarga adalah hal terberat yang
kerap kali dirasakan oleh mahasiswa rantau.
Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan
oleh Saskia (2022) terbukti bahwa mahasiswa
rantau sering menangis sendirian di kos karena
tinggal jauh dari keluarga. Kondisi tersebut
biasa disebut dengan Homesick. Hasil penelitian
Landa, Bono, & English (2020) menunjukkan
bahwa sebanyak 96% mahasiswa di beberapa
titik mengalami homesick pada tahun pertama
dan hanya 4% mahasiswa yang tidak mengalami
homesick. Penelitian lain juga menunjukkan
bahwa sebanyak 74% mahasiswa yang tinggal di
Roma pernah mengalami homesick (Scopelliti
& Tiberio, 2010). Hal ini sejalan dengan hasil
penelitian yang dilakukan oleh Kamilah,
Husnul, & Deasy (2024) yang menunjukkan
bahwa dari 100 orang mahasiswa rantau di kota
malang terdapat 12% mahasiswa mengalami
homesick tingkat rendah, 72% berada pada
tingkat sedang dan 16% berada di tingkat tinggi.

Van Tilburg menjelaskan, homesick
ditandai dengan perasaan rindu yang kuat akan
rumah (Istanto & Agustina, 2019). Pendapat lain
dikemukakan oleh Stroebe, dkk (dalam Yasmin,
Zulkarnai, & Debby, 2017) yang mendefinisikan
homesick sebagai perasaan sedih karena terpisah
dari keluarga hingga dapat menyebabkan stres
pada mahasiswa rantau. Sedangkan Furnham
(dalam  Istanto &  Agustina, 2019)
menggambarkan homesick sebagai kondisi
ketika seseorang rindu akan rumabh, selalu ingin
pulang ke rumah, dan merasa tidak nyaman
ketika berada di tempat yang baru. Kondisi
tersebut menimbulkan perasaan sedih, cemas,
stress, hingga loneliness.

Loneliness adalah  bentuk  perasaan
tersisihkan, terasingkan, terisolasi, dan merasa
berbeda dari orang-orang yang ada disekitarnya
(Agriyanti & Rahmasari, 2021; Wols, Scholte,
& Qualter 2015). Secara umum loneliness
merupakan  keadaan  ketika  seseorang
menganggap hubungan sosialnya tidak menarik,
baik secara kualitas maupun kuantitas
(Matthews, Danese, Wertz, Odgers, Ambler,
Moffit & Areneault, 2016). Seseorang yang
mengalami loneliness akan merasa tidak
diinginkan dan merasa tidak ada satupun orang
yang dapat memahami dirinya (Hidayati, 2015;
Rokach, 2014). Perasaan loneliness dapat
membuat individu mengalami stres, bahkan
depresi akibat kekosongan yang dialaminya
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(Diehl, Charlotte, Kamila, & Jennifer., 2018).
Hasil penelitian Rustam & Tentama (2020) juga
menunjukkan  bahwa  loneliness  dapat
memengaruhi  kualitas akademik sehingga
berakibat pada turunnya prestasi akademik
mahasiswa.

Sehingga, diperlukan sebuah upaya untuk
mengatasi perasaan loneliness. Salah satu upaya
nya vyaitu dengan menggunakan metode
Expressive Writing. Menurut Susanti &
Supriyantini (dalam Maulina, Millizia, & Aziza,
2022) Expressive Writing adalah proses
mengekspresikan perasaan, pikiran, serta
pengalaman yang dialami oleh seseorang
melalui tulisan. Individu yang mengalami
loneliness dapat menceritakan masalah atau
perasaan yang sedang mereka alami lewat
tulisan. Menulis ekspresif itu mudah dan murah
karena cukup menggunakan kertas dan pulpen,
bersifat fleksibel karena dapat dilakukan kapan
pun dan dimana pun, tidak memakan banyak
waktu, dan tidak perlu dilakukan setiap hari
(Nursolehah & Rahmiati, 2022). Hynes &
Thompson (dalam Purnamarini, Theodorus, &
Dede, 2016) membagi expressive writing
kedalam empat tahap, yakni: (1) Recognition
atau Initial Write, pada tahap ini subjek diminta
untuk menceritakan pengalaman loneliness nya
lewat tulisan. Subjek dapat menuliskan situasi
ketika ia merasa loneliness. (2) Examination
atau Writing Exercise, pada tahap ini subjek
diminta untuk menyempurnakan tulisannya,
dengan menuliskan detail dari situasi loneliness
yang pernah ia rasakan. (3) Juxtaposition atau
Feedback, pada sesi ini subjek diminta untuk
membaca tulisannya, kemudian melakukan
refleksi diri, atau feedback secara mandiri. (4)
Aplication to the Self (opsional), di tahap
terakhir ~ ini,  subjek  diminta  untuk
merealisasikan ilmu baru yang ia dapat kedalam
kehidupannya sehari-hari.

Hasil penelitian Nursolehah & Rahmiati
(2022) menunjukkan bahwa metode expressive
writing terbukti efektif dalam penurunan stres
akademik pada mahasiswa.  Efektivitas
expressive writing juga dibuktikan oleh Rohmah
& Herlan (2019) terhadap pasien skizofrenia
heberfrenik dalam meningkatkan kemampuan
pengungkapan diri. Selain itu, metode
expressive writing juga terbukti mampu
menurunkan perasaan cemas pada mahasiswa
baru program studi kedokteran (Sallo, Hendri,
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Cicilia, & Herdy., 2020). Sehingga peneliti
tertarik untuk menguji metode expressive
writing sebagai upaya dalam mengatasi
loneliness pada mahasiswa yang mengalami
homesick.

Homesick

Menurut Thurber & Walton (dalam Istanto
& Agustina, 2019) homesick merupakan kondisi
distress yang dialami individu karena jauh dari
rumah. Van Tilburg menjelaskan, homesick
ditandai dengan perasaan rindu yang kuat akan
rumah (Istanto & Agustina, 2019). Pendapat lain
dikemukakan oleh Stroebe, dkk (dalam Yasmin,
Zulkarnai, & Debby, 2017) yang mendefinisikan
homesick sebagai perasaan sedih karena terpisah
dari keluarga hingga dapat menyebabkan stres
pada mahasiswa rantau. Stres tersebut, membuat
perasaan menjadi tidak nyaman sehingga dapat
mengganggu  kegiatan sehari-hari  (Nuzuli,
2020).

Adapun dampak Homesick terhadap
mahasiswa menurut Burt (dalam Mariska, 2018)
yaitu: (1) Kesulitan berfikir, (2) Memburuknya
konsentrasi, (3) Sulit menyelesaikan tugas tepat
waktu, (4) Kinerja menurun, dan (5) Selalu
merasa cemas, hingga berkemungkinan
mengalami depresi. Burt juga menjelaskan
bahwa mahasiswa yang mengalami homesick
memiliki kemungkinan 3 kali lebih besar untuk
drop out daripada mahasiswa yang tidak merasa
homesick (Mariska, 2018).

Menurut Thurber dan Walton (dalam
Istanto & Agustina, 2019) ada 6 faktor yang
menjadi  penyebab seseorang mengalami
homesick, yaitu: (1) Keterikatan dengan orang
tua, (2) Loneliness, (3) Kontrol diri yang rendah,
(4) perubahan budaya dan lingkungan, (5)
Ketidakmampuan dalam berinteraksi, serta (6)
Sikap masa bodoh dengan pribadi dan individu
lain.

Penelitian ini menggunakan aspek-aspek
homesick yang disusun pada alat ukur Utrecht
Homesickness Scale (UHS). Skala ini disusun
oleh Strobe et al (Putri, 2021) yang mencakup:
ketidakmampuan beradaptasi, perasaan sepi,
perasaan rindu pada keluarga, rindu dengan
teman, serta rindu akan rumah.

Loneliness
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Loneliness adalah  bentuk perasaan
tersisihkan, terasingkan, terisolasi, dan merasa
berbeda dari orang-orang yang ada disekitarnya
(Agriyanti & Rahmasari, 2021; Wols, Scholte,
& Qualter 2015). Loneliness kerap Kkali
membuat orang yang mengalaminya merasa
tidak diinginkan (Hidayati, 2015; Rokach,
2014). Secara umum loneliness merupakan
keadaan ketika seseorang measa tidak puas
dengan hubungan sosialnya (Matthews, Danese,
Wertz, Odgers, Ambler Moffit & Areneault,
2016). Peplau (dalam  Ningsih, 2021)
menjelaskan, loneliness adalah bentuk perasaan
negatif yang membuat individu merasa tidak
nyaman saat berinteraksi atau bersosialisasi
dengan orang lain.

Brehm, dkk (dalam Pertiwi, 2016)
brpendapat, ada 4 faktor yang menyebabkan
seseorang merasa loneliness, yaitu: (1)
Ketidakpuasan terhadap ikatan dengan orang
lain, (2) Hubungan yang tidak sesuai keinginan
(3) SelfEsteem yang rendah. Dan, (4) Perilaku
interpersonal yang negatif.

Dalam penelitian ini, peneliti memilih
untuk menggunakan aspek-aspek loneliness
yang ada pada alat ukur R-UCLA Loneliness
scale (Pramitha, 2018). Aspek-aspek tersebut
mencakup: 1) Personality atau Kepribadian:
Kesepian disebabkan oleh  karakteristik
psikofisik individu. Individu mengalami
kesepian karena pola perasaan kesepian yang
lebih stabil, yang mungkin berubah pada kondisi
tertentu. 2) Social Desirability atau Kehendak
Sosial: Perasaan sepi timbul karena seseorang
tidak mampu mencapai lingkup sosial yang
didambakannya, hal ini dikarenakan setiap
orang ingin memmiliki kehidupan sosial yang
menyenangkan. 3) Depression atau Depresi:
Kesepian adalah bentuk gangguan emosional
yang membuat seseorang merasa tidak dihargai,
tidak bersemangat, selalu sedih, dan takut gagal.

Expressive Writing

Expressive writing adalah salah satu
metode sederhana untuk mengekspresikan
perasaan kedalam tulisan (Pennebaker & Smyth,
2016). Expressive writing dapat
menggambarkan ekspresi subjek dalam bentuk
kalimat atau Kkata-kata (Rohmadani, 2017).
Expressive writing pada dasarnya menggunakan
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media seperti buku catatan, buku harian, atau
blog. Waktu yang digunakan dalam metode
expressive writing berbedabeda, tergantung
kedalaman masalah yang dialami subjek.
Namun pada umumnya proses expressive
writing ini memakan waktu 10 hingga 30 menit.

Menurut Hynes & Thompson (dalam
Purnamarini, Theodorus, & Dede, 2016)
terdapat 4 tahapan dalam melakukan metode
expressive writing, yakni: (1) Recognition atau
Initial Write, pada tahap ini subjek diminta
untuk menceritakan pengalaman loneliness nya
lewat tulisan. Subjek dapat menuliskan situasi
ketika ia merasa loneliness. (2) Examination
atau Writing Exercise, pada tahap ini subjek
diminta untuk menyempurnakan tulisannya,
dengan menuliskan detail dari situasi loneliness
yang pernah ia rasakan. (3) Juxtaposition atau
Feedback, pada sesi ini subjek diminta untuk
membaca tulisannya, kemudian melakukan
refleksi diri, atau feedback secara mandiri. (4)
Aplication to the Self (opsional), di tahap
terakhir ini, subjek diminta untuk
merealisasikan ilmu baru yang ia dapat kedalam
kehidupannya sehari-hari.

Metode expressive writing bertujuan untuk
mengubah individu menjadi pribadi yang lebih
baik. Metode ini diharapkan mampu membuat
individu menjadi lebih terbuka terhahdap
dirinya dan mau menerima perasaannya
(Mirzagon & Budi, 2018). Murti & Hamidah
(2012) berpendapat, metode expressive writing
dapat menjadi alternatif bagi individu yang sulit
dalam mengungkapkan perasaan dan emosi nya
secara lisan.

METODE PENELITIAN
Subjek Penelitian

Subjek penelitian ini adalah mahasiswa
rantau yang berkuliah di Bukittinggi. Teknik
sampling yang digunakan adalah purposive
sampling. Purposive sampling adalah teknik
pengambilan sampel dengan
mempertimbangkan beberapa ketentuan yang
telah dibuat (Sugiyono, 2015). Adapun
ketentuan pengambilan sampel dalam penelitian
ini yaitu: subjek merupakan mahasiswa rantau,
berkuliah di  Bukittinggi, dan mengalami
homesick. Dari 16 orang mahasiswa rantau di
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Bukittingi (hanya mereka yang bersedia
berpartisipasi), 14 orang diantaranya terbukti
mengalami  homesick (dilihat dari hasil
kategorisasi Utrecth homesickness scale yang
diisi oleh peserta). Selanjutnya dari 14 orang
tersebut hanya 8 orang yang bersedia mengikuti
teratment, sedangkan 6 orang lainnya menolak
berpartisipasi dengan berbagai alasan. Namun
pada hari ketiga treatment, 2 orang tidak hadir
sehingga dinyatakan gugur menjadi subjek
dalam kegiatan treatment ini. Adapun 6 orang
yang mengikuti treatment hingga selesai
merupakan kalangan perempuan dengan rata-
rata usia 19,6 tahun.

Design Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian
eksperimen dengan menggunakan metode Kuasi
Eksperimental, dengan rancangan penelitian
One-Group pretest-posttest Design (Sugiyono,
2015). Dalam penelitian ini terdapat 6 subjek
yang akan diberikan pre-test, treatment, dan
post-test dalam satu rangkaian.

Alat Ukur

Alat ukur yang digunakan untuk
mengukur tingkat lonelines dalam penelitian
adalah skala UCLA loneliness version 3.
Terdapat 20 soal yang dapat dijawab dengan
menggunakan skala likert (1= tidak pernah; 2=
jarang; 3= kadang-kadang; 4= sering). Skala ini
dapat diandalkan karena sudah teruji validitas
dan reliabilitasnya. Berdasarkan laporan Rusell
(1996) didapat nilai Cronbach’s alpha sebesar
0,92 (untuk sampel mahasiswa), 0,94 (sampel
suster), 0,89 (sampel lansia), dan 0,89 (sampel
guru) (Nurdiani, 2013). Dari 20 soal tersebut,
terdapat 11 item favourable dan 9 item
unfavorable. Item favourable yakni item no 2, 3
4, 7,8, 11, 12, 13, 14, 17, dan 18. Sedangkan
item unfavourable vyaitu item-item dengan
nomor 1, 5, 6 ,9, 10, 15, 16, 19, dan 20.

Prosedur Penelitian

Penelitian ini dilakukan dalam 3
rangkaian yaitu pre-test, teratment, dan post-
test. Pre-test akan dilakukan pada hari pertama.
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Subjek akan diminta untuk mengisi skala UCLA
loneliness version 3 yang telah diberikan oleh
peneliti.  Selanjutnya dilakukan treatment
sebanyak 4 kali pertemuan. Pada pertemuan
pertama akan dilakukan tahap recognition atau
initial write, dalam tahap ini subjek diminta
untuk menuliskan pengalaman loneliness
mereka. Subjek diminta mendeskripsikan situasi
yang memicu perasaan loneliness mereka.
Selanjutnya pada pertemuan kedua yaitu tahap
examination atau writing exercise. Pada tahap
ini subjek diminta untuk menyempurnakan hasil
tulisannya di pertemuan pertama. Yaitu dengan
memberikan detail terhadap situasi loneliness
yang dialami. Subjek diminta menjelaskan
secara rinci dimana subjek berada, apa yang
terjadi, siapa yang berada disekitar subjek saat
itu dan bagaimana perasaan subjek. Lalu pada
pertemuan ketiga yakni tahap juxtaposition atau
feedback, subjek akan diminta untuk
menceritakan  pengalaman  bahagia nya,
kemudian membandingkan situasi, interaksi dan
perasaan yang dirasakannya dengan pengalaman
loneliness. Kemudian subjek diminta untuk
melakukan feedback secara mandiri dengan
menulis suatu cara yang menurut subjek dapat
membantunya menghadapi perasaan loneliness
di masa mendatang. Lalu pada tahap terakhir
yaitu tahap aplication to the self, subjek diminta
untuk menerapkan metode expressive writing
kedalam kehidupan sehari-hari (opsional).

Sesi | Tahap Kegiatan

1 Recognit | Subjek menuliskan
ion/Initia | pengalaman loneliness

| Write | dengan menceritakan
situasi yang memicu
perasaan loneliness
muncul

2 | Examina | Subjek
tion/Writ | menyempurnakan
ing hasil tulisan, dengan
Exercise | menjelaskan detail
dimana subjek berada
saat mengalami
loneliness, siapa yang
ada disekitarnya, apa
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yang terjadi, dan
bagaimana
perasaannya

3 | Juxtapos | Subjek
ition/Fee | membandingkan
dback | pengalaman bahagia
dan pengalaman
loneliness nya,
kemudian menuliskan
cara yang dapat
dilakukan untuk
menghadapi perasaan
loneliness di masa
mendatang

4 | Aplicatio | Subjek diminta untuk
nto the | menerapkan metode
self expressive writing
kedalam kehidupan
sehari-hari (opsional)

Tabel 1. Tabel Rancangan Rangkaian Treatment
Expressive Writing

Setelah rangkaian treatment selesai
dilakukan, selanjutnya akan dilakukan post-
test. Subjek akan diminta untuk mengisi
skala UCLA loneliness version 3 sesuai
dengan perasaannya setelah melakukan
treatment.

Teknik Analisis Data

Teknik  analisis data  dalam
penelitian ini menggunakan analisis data
statistik pada aplikasi SPSS. Yaitu dengan
menggunakan uji Paired Sample t-test untuk
melihat  keberhasilan  treatment yang
dilakukan, dengan membandingkan skor
pretest-posttes (Sugiyono, 2015).

HASIL PENELITIAN

Berdasarkan hasil PreTest-PostTest yang
dilakukan pada 6 subjek, didapatkan hasil
sebagai berikut:
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Paired Samples Test

Kategori Rentang PreTest PostTest
Skor

Tinggi 65-80 1 -

Sedang 50-64 5 3

Rendah  35-49 - 3

Tidak 20-34 - -

Kesepian

Tabel 2. Data PreTest dan PostTest UCLA
Loneliness Version 3 Scale

Hasil PreTest menunjukkan bahwa
sebanyak 1 orang berada pada Kkategori
loneliness tingkat tinggi dan 5 orang lainnya
berada pada kategori tingkat sedang.
Selanjutnya, setelah dilakukan treatment dan
pengisisan PostTest didapati bahwa sebanyak 3
orang berada pada kategori loneliness tingkat
sedang dan 3 orang lainnya berada pada kategori
tingkat rendah. Berikut adalah data skor PreTest
dan PostTest per-subjek:

Nama  PreTest PostTest Penurunan
AMP 59 47 12

DS 61 49 12

NA 65 55 10

RA 57 52 5

CDP 56 49 7

NA 56 52 4

Tabel 3. Data Skor PreTest dan PostTest Per-
Subjek

Berdasarkan hasil uji paired sample t-test
menggunakan aplikasi SPSS didapatkan hasil
sebagai berikut:
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Tabel 4. Hasil Uji Paired Sample T-Test

Hasil uji sample paired t-test menggunakan
aplikasi SPSS menunjukkan terdapat perbedaan
signifikan pada tingkat loneliness subjek dengan
nilai p=0,002 (0<0,005). Hal ini berarti terdapat

perbedaan  tingkat  loneliness  sebelum
dilakukannya treatment dengan  setelah
dilakukannya treatment. Sehingga dapat

disimpulkan bahwa metode expressive writing
terbukti berpengaruh dalam mengatasi perasaan
loneliness pada mahasiswa yang mengalami
homesick.

Treatment ini dilakukan dengan
menerapkan metode expressive writing
untuk mengatasi perasaan loneliness pada
mahasiswa yang mengalami homesick.
Mahasiswa yang mengalami homesick
sering merasa sedih ketika berada jauh dari
rumah. Hal ini sejalan dengan pendapat
Furnham dalam (Istanto & Agustina, 2019);
Stroebe, dkk dalam (Yasmin, dkk., 2017)
yang mengatakan bahwa individu yang
mengalami homesick kerap kali merasa
tidak nyaman ketika berada di tempat baru,
sehingga membuat orang yang
mengalaminya mudah untuk merasa cemas,
stres, hingga loneliness.

Loneliness adalah bentuk perasaan
terasingkan dan tersisihkan. Individu yang
mengalami loneliness akan merasa bahwa
dirinya tidak berharga untuk orang lain.
Menurut Hidayati (2015) dan Rokach
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(2014), loneliness kerap kali membuat orang
yang  mengalaminya  merasa  tidak
diinginkan. Perasaan seperti ini akan
berdampak buruk bagi mahasiswa, salah
satunya yaitu dapat menyebabkan turunnya
prestasi akademik mahasiswa (Rustam &
Tentama, 2020). Sehingga perlu sebuah cara
untuk mengatasi perasaan loneliness pada
mahasiswa. Salah satu nya yaitu dengan
mengaplikasikan metode expressive writing.

Expressive writing menjadi teknik
pilihan  dalam  mengatasi  perasaan
loneliness. Karena expressive writing dapat
menjadi emotional-focused coping yang
dapat mengatur tekanan emosional yang
dirasakan individu (Maulida & Hilma,
2023). Hal ini sejalan dengan tujuan
penelitian yaitu untuk mengatasi perasaan
loneliness pada mahasiswa yang mengalami
homesick dengan menggunakan metode
expressive writing. Penelitian ini dilakukan
sesuai  dengan  karakteristik  metode
expressive writing, yakni 15-30 menit per-
tahap vyang dilakukan dalam 4 Kkali
pertemuan (Hynes & Thompson, dalam
Purnamarini, Theodorus, & Dede, 2016).
Pada tahap pertama subjek menuliskan
pengalaman loneliness dengan
menceritakan situasi yang memicu perasaan
loneliness muncul. Selanjutnya pada tahap
kedua, subjek menyempurnakan hasil
tulisan, dengan menjelaskan detail dimana
subjek berada saat mengalami loneliness,
siapa yang ada disekitarnya, apa yang
terjadi, dan bagaimana perasaannya. Lalu
pada tahap ketiga, subjek membandingkan
pengalaman bahagia dan pengalaman
loneliness nya, kemudian menuliskan cara
yang dapat dilakukan untuk menghadapi
perasaan loneliness di masa mendatang. Dan
pada tahap keempat atau tahap terakhir,
subjek diminta untuk menerapkan metode
expressive writing ke dalam kehidupan
sehari-hari. Hal ini bersifat opsional, jika
subjek merasa loneliness maka subjek dapat
mengaplikasikan metode ini.

Dari  penjelasan  diatas,  dapat
disimpulkan bahwa metode expressive
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writing dapat digunakan untuk mengatasi
perasaan loneliness. Expressive writing
dapat menjadi alat untuk mengatur tekanan
emosional yang dialami individu.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis uji paired sample
t-test, metode expressive writing terbukti efektif
dalam mengatasi perasaan loneliness pada
mahasiswa yang mengalami  homesick.
Diperoleh nilai p=0,002 (¢<0,005) yang artinya
terdapat perbedaan yang signifikan pada tingkat
loneliness mahasiswa, sebelum dan setelah
dilakukannya treatment. Sehingga dapat ditarik
kesimpulan bahwa metode expressive writing
mampu mengatasi perasaan loneliness pada
mahasiswa yang mengalami homesick.

Implikasi penelitian ini ditujukan pada
mahasiswa dan peneliti selanjutnya. Mahasiswa
yang mengalami homesick dapat menggunakan
metode expressive writing dalam mengatasi
perasaan loneliness yang dirasakan. Mahasiswa
dapat mengungkapkan perasaannya melalui
media tulis jika merasa kesulitan untuk bercerita
secara lisan. Menulis dapat melepaskan tekanan
emosi yang dialami oleh mahasiswa.

Penelitian selanjutnya diharapkan mampu
melakukan  treatment dan  menerapkan
generalisasi yang tepat sehingga mampu
meningkatkan  efektivitas dari  treatment
expressive writing khususnya pada mahasiswa
yang mengalami homesick.
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