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Ruhi Aprilia Muharromah : Terapi Menulis Ekspresif sebagai Upaya Self 

Healing untuk Meningkatkan Kesehatan Mental 

pada Remaja Akhir di Kabupaten Cirebon 

 
Terapi menulis ekspresif adalah sebuah terapi dengan pendekatan kognitif 

yang mengarah pada kegiatan menulis sesuai dengan kondisi, perasaan, dan 

emosional orang tersebut. Dalam penggunaannya, terapi menulis ekspresif 

sangatlah berperan dalam proses self healing-nya remaja akhir untuk 

menyalurkan, melepaskan, memproses, serta mengekspresikan segala macam 

emosi negatif. Setelah dilakukannya self healing mengunakan proses terapi 

menulis ekspresif ke depannya remaja akhir mampu mengatasi permasalahan yang 

terjadi pada dirinya dan sedikit demi sedikit bisa meningkatkan kesehatan 

mentalnya. 

 

Tujuan dari penelitian ini yaitu : (1) Untuk mengetahui bagaimana kondisi 

kesehatan mental yang dialami oleh remaja akhir, (2) untuk memahami jenis-jenis 

media terapi menulis ekspresif sebagai upaya self healing untuk meningkatkan 

kesehatan mental pada remaja akhir, (3) untuk mengetahui bagaimana manfaat 

terapi menulis eskpresif sebagai upaya self healing terhadap kesehatan mental 

remaja akhir. 

 

Metode penelitian menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan 

kualitatif deskriptif, sumber data primer dan sekunder. Teknik pengumpulan data 

menggunakan: (1) wawancara, (2) observasi, (3) dokumentasi. Teknik penentuan 

informan menggunakan teknik purposive sampling,informan penelitian ini ada 5 

yaitu: (1) Phonam, (2) Alin, (3) Fatiha, (4) Athiya, (5) Layine. Teknik analisis 

data menggunakan: (1) reduksi data, (2) penyajian data, (3) penarikan kesimpulan 

atau verifikasi. 

 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa: (1) kondisi kesehatan mental pada 

remaja akhir yang terdiri dari: a) kondisi psikologis pada remaja akhir, b) kondisi 

sosial pada remaja akhir, c) kondisi pendidikan pada remaja akhir; (2) jenis-jenis 

media terapi menulis ekspresif yang terdiri dari: a) menulis diari, b) puisi, c) 

cerpen; (3) manfaat terapi menulis ekspresif pada remaja akhir yang terdiri dari: a) 

alasan menggunakan terapi menulis ekspresif, b) waktu pelaksanaan terapi 

menulis ekspresif, d) penyaluran hasil terapi menulis ekspresif e) respond orang 

terdekat tentang pelaksanaan terapi menulis ekspresif f) manfaat terapi menulis 

ekspresif. 

 

Kata kunci: Terapi menulis ekspresif, self healing dan kesehatan mental 
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Ruhi Aprilia Muharromah: Expressive Writing Therapy as a Self Healing 

Effort to Improve Mental Health Late Adolescents 

in Cirebon District 

 

Expressive writing therapy is a therapy with a cognitive approach that leads to 

writing activities according to the person's condition, feelings, and emotions. In 

its use, expressive writing therapy plays a very important role in the adolescent's 

self-healing process in the end to channel, release, process, and express all kinds 

of negative emotions. After doing self-healing using the process of expressive 

writing therapy in the future, late adolescents are able to overcome the problems 

that occur to them and little by little can improve their mental health. 

 

The aims of this study were: (1) To find out how mental health conditions are 

experienced by late adolescents, (2) To understand types of expressive writing 

therapy media as a self-healing effort to improve mental health in late 

adolescents, (3) To find out what are the benefits of expressive writing therapy as 

a self-healing effort on the mental health of late adolescents. 

 

The research method uses qualitative methods with a descriptive qualitative 

approach, primary and secondary data sources. Data collection techniques using: 

(1) interviews, (2) observation, (3) documentation. The technique for determining 

informants used a purposive sampling technique, there were 5 informants in this 

study, namely: (1) Phonam, (2) Alin, (3) Fatiha, (4) Athiya, (5) Layine. Technical 

data analysis using: (1) data reduction , (2) data presentation, (3) drawing 

conclusions or verification. 

 

The results of this study indicate that: (1) mental health conditions in late 

adolescents consisting of: a) psychological conditions in late adolescents, b) 

social conditions in late adolescents, c) educational conditions in late 

adolescents; (2) types of expressive writing therapy media consisting of: a) 

writing diaries, b) poetry, c) short stories; (3) the benefits of expressive writing 

therapy in late adolescents consisting of: a) reasons for using expressive writing 

therapy, b) time for expressive writing therapy, d) distribution of the results of 

expressive writing therapy e) responses from people closest to expressive writing 

therapy implementation f) benefits expressive writing therapy. 

 

Keywords: Expressive writing therapy, self healing and mental health. 
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