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INTISARI 

 
 

Latar Belakang : Stres akademik merupakan stres yang dialami oleh mereka yang 
masih melakukan aktivitas akademik dan biasanya dialami oleh siswa. Sebanyak 
6,2% remaja usia 15-24 tahun mengalami gangguan mental dan 36,7- 71,6% 
mahasiswa Indonesia mengalami stres akademik. Stres akademik apabila tidak 
ditangani dengan baik dapat menyebabkangangguan fisiologi, kognitif, emosi dan 
perilaku. Beberapa faktor yang menjadikan stres akademik adalah 
tuntutan akademik yang dinilai terlampau berat, hasil ujian yang buruk, tugas yang 
menumpuk, dan lingkungan pergaulan. Salah satu upaya yang dapat dilakukan 
untuk menurunkan tingkat stres adalah menggunakan Emotional-focused Coping. 
Metode yang dapat diterapakan salah satunya adalah expressive writing. expressive 
writing dapat digunakan untuk mengeluarkan emosi yang selama ini dipendam, 
sehingga dapat mengurangi tingkat stres akademik siswa. Media yang digunakan 
adalah booklet. Metode : Metode yang digunakan adalah pembuatan booklet 
mengenai expressive writing yang dapat langsung diaplikasikan oleh siswa. Hasil : 
Project yang dihasilkan berupa media booklet yang berisi informasi dan tempat 
pengaplikasian metode expressive writing. Kesimpulan : media booklet expressive 
writing dapat digunakan sebagai media komunikasi, informasi maupun edukasi 
terhadap penurunan tingkat stres akademik.  
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