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ABSTRAK 

 

Siti Nuryani Wahidah, 1908306156. UPAYA SANTRI PUTRI PONDOK 

PESANTREN RAUDLATUL MUBTADIIN DALAM MENGELOLA STRES 

DENGAN MENGGUNAKAN TERAPI MENULIS EKSPRESIF. 

Berbagai kegiatan yang dilakukan oleh santri ketika berada di pesantren, 

adanya aturan dan kewajiban yang harus dipatuhi selain kegiatan pribadi, 

sehingga dapat mempengaruhi terhadap keadaan santri karena banyaknya tuntutan 

yang harus dijalankan. Munculnya rasa stres dalam pikiran dapat mengganggu 

semua aktivitas yang dilakukan sehari-hari. Kurang fokus dan menimbulkan rasa 

malas saat kegiatan juga menghambat segala aktivitas seorang santri yang penuh 

dengan kewajiban dan aturan saat berada di pesantren. Stres adalah suatu kondisi 

yang mempengaruhi keadaan fisik atau psikologis seseorang karena tekanan 

internal atau eksternal yang dapat mengganggu kegiatan sehari-hari santri putri 

yang lebih mengedepankan perasaannya ketika capek dan banyak masalah, 

sehingga tidak bisa mengelolanya sebaik mungkin sampai munculnya rasa stres 

dalam pikirannya. Fokus penelitian ini adalah (1) Bagaimana upaya santri putri 

dalam mengelola stres di pondok pesantren Raudlatul Mubtadiin? (2)  Bagaimana 

dampak terapi menulis ekspresif terhadap pengeloaan stres di Pondok Pesantren 

Raudlatul Mubtadiin? 

Dalam menjawab pertanyaan tersebut, penelitian ini menggunakan metode 

kualitatif dengan jenis penelitian studi kasus. Dalam  menganalisis Upaya Santri 

Putri Pondok Pesantren Raudlatul Mubtadiin dalam Mengelola Stres, data yang 

digunakan meliputi hasil observasi, wawancara, dan dokumentasi yang disajikan 

pada analisis data. 

Dalam penelitian ini dapat disimpulkan bahwa, bentuk stres yang dialami 

oleh santri putri pondok pesantren Raudlatul Mubtadiin yang menerapkan terapi 

menulis ekspresif terdapat dua faktor, yaitu faktor eksternal dan faktor internal. 

Faktor eksternalnya adalah masalah pertemanan,  keluarga, keuangan, tugas 

sekolah, dan tugas pesantren. sedangkan faktor internalnya adalah bosan, suntuk, 

mudah marah, tidak percaya diri, sensitif, egoisme, dan tidak bisa mengontrol diri. 

Terdapat gejala yang dialami oleh santri putri yaitu, gejala : 1) Gejala fisik 2) 

Gejala emosional 3) Gejala kognitif 4) Gejala interpersonal. Upaya yang 

dilakukan santri ketika srtres yaitu, dengan menulis ekspresif dengan media buku 
tulis dan buku diari dengan waktu yang berbeda sesuai dengan kebutuhan. 

Dampak yang dirasakan beberapa santri putri setekah melakukan terapi menulis 

ekspresif adalah dapat meringankan gejala stres, menegelola stres, meningkatkan 

mood, menjadikan perasaan lebih tenang dan lega, mengelola perasaan dan 

pikiran negatif, berpikir positif, serta menjadikan pemahaman terhadap diri sendiri 

sebgai motivasi diri. 

Kata Kunci: Sres, Terapi Menulis Ekspresif 



ii 
 

ABSTRACT 

 

Siti Nuryani Wahidah, 1908306156. EFFORTS OF RAUDLATUL 

MUBTADIIN BOARDING STUDENTS' EFFORTS IN MANAGING 

STRESS USING EXPRESSIVE WRITING THERAPY. 

The various activities carried out by the santri when they are in the 

pesantren, there are rules and obligations that must be obeyed apart from personal 

activities, so that they can affect the condition of the santri because of the many 

demands that must be carried out.  The emergence of a feeling of stress in the 

mind can interfere with all activities carried out daily.  Lack of focus and causing 

a feeling of laziness during activities also hinders all the activities of a santri who 

are full of obligations and rules while at the pesantren.  Stress is a condition that 

affects a person's physical or psychological state due to internal or external 

pressure that can interfere with the daily activities of female students who 

prioritize their feelings when they are tired and have many problems, so they 

cannot manage them as well as possible until stress appears in their minds.  The 

focus of this research is (1) How are female students managing stress at the 

Raudlatul Mubtadiin boarding school?  (2) What is the impact of expressive 

writing therapy on stress management at the Raudlatul Mubtadiin Islamic 

Boarding School? 

In answering this question, this study uses a qualitative method with a case 

study type of research. In analyzing the Efforts of the Raudlatul Mubtadiin Islamic 

Boarding School Students in Managing Stress, the data used includes the results 

of observations, interviews, and documentation presented in the data analysis. 

In this study it can be concluded that, the form of stress experienced by 

female students of the Raudlatul Mubtadiin Islamic boarding school who apply 

expressive writing therapy has two factors, namely external factors and internal 

factors. External factors are problems of friendship, family, finances, school 

assignments, and Islamic boarding school assignments. while the internal factors 

are bored, bored, irritable, insecure, sensitive, selfish, and unable to control 

oneself. There are symptoms experienced by female students, namely, symptoms: 

1) Physical symptoms 2) Emotional symptoms 3) Cognitive symptoms 4) 

Interpersonal symptoms. Efforts made by students when they are stressed, namely 

by expressive writing using notebooks and diaries at different times according to 

needs. The impact felt by some female students after doing expressive writing 

therapy is that it can relieve stress symptoms, manage stress, improve mood, make 

feeling calmer and relieved, managing negative feelings and thoughts, thinking 

positively, and making self-understanding as self-motivation. 

Keywords: Stress, Expressive Writing Therapy 
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