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Abstrak 
Mahasiswa magister profesi psikologi yang sedang menjalani Praktek Kerja Profesi Psikologi memiliki 
tuntutan akademik yang banyak. Tekanan akademik yang tinggi memunculkan emosi negatif, stres, 
kecemasan, ketakutan, harga diri dan efikasi diri yang rendah berpotensi menurunkan kemampuan 
mahasiswa untuk bertahan menghadapi stresor. Dengan demikian berdampak terhadap resiliensi 
mahasiswa. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan resiliensi pada mahasiswa magister profesi 
psikologi di Yogyakarta melalui intervensi art journal. Partisipan penelitian adalah 30 mahasiswa 
magister profesi psikologi di Yogyakarta yang dipilih berdasarkan skor skala resiliensi alpha 0,969 yang 
dibagi secara acak dalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Intervensi menggunakan 
modul kombinasi menulis ekspresif dan art journal yang telah dimodifikasi. Metode penelitian yang 
digunakan adalah quasi experimental dengan desain pretest and posttest control group design. Data 
dianalisis dengan uji Mann Whitney-U Test (p < 0,05) menggunakan rata-rata nilai kedua kelompok 
setelah diberikan intervensi (posttest). Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang 
signifikan terhadap tingkat resiliensi mahasiswa p < 0,001. Hal ini berarti bahwa intervensi art journal 
efektif untuk meningkatkan resiliensi pada mahasiswa magister profesi psikologi di Yogyakarta. 

 
Kata Kunci: mahasiswa magister profesi psikologi, resiliensi, menulis ekspresi, terapi seni 

 

Abstract 
The students of Master Program of Professional Psychology undergoing Professional Psychology Work 
Practices have many academic demands. The high academic pressure then has brought up negative 
emotions, stress, anxiety, fear, low self-esteem and self-efficacy that are potential to reduce students' 
ability to withstand any stressors. Then, it can bring an impact on students’ resilience. This research 
aims to increase resilience in students of master program of professional psychology in Yogyakarta 
through art journal intervention. This research involved 30 students of master program of professional 
psychology in Yogyakarta as the participants selected based on the resilience scale score of alpha 0.969 
and divided randomly into the experimental group and the control group. The intervention was 
conducted using a modified combination of expressive writing and art journal modules. The research 
method used was quasi experimental with a pre-test and post-test control group design. Meanwhile, 
data were analyzed using the Mann Whitney-U Test (p < 0.05) using the average value of the two 
groups after being given the intervention (post-test). The research results showed a significant impact 
on the level of student resilience at p < 0.001. This indicated that the art journal intervention is effective 
in increasing resilience in the students of master program of professional psychology in Yogyakarta. 
Keywords: Students of Professional Psychology Master Program, resilience, expressive writing, art 
therapy 
 
PENDAHULUAN 

Magister Profesi Psikologi merupakan kesatuan kegiatan pendidikan dan pembelajaran yang 
memiliki kurikulum serta metode pembelajaran pendidikan pada level magister dengan tujuan untuk 
mendidik mahasiswa menjadi calon psikolog agar mampu bekerja di bidang peminatan yang dipilih 
seperti pendidikan, organisasi, atau klinis. Dalam menyelesaikan seluruh program studi diperlukan 

mailto:21915004@student.uii.ac.id
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waktu selama lima semester masa studi (Asosiasi Penyelenggara Pendidikan Tinggi Psikologi 
Indonesia, 2017). Selesainya Program Studi Magister Profesi Psikologi yaitu apabila mahasiswa telah 
menyelesaikan Praktek Kerja Profesi Psikologi (PKPP). PKPP merupakan kegiatan praktik kerja 
mahasiswa di bawah supervisi pada institusi yang relevan sebagai sarana untuk mengaplikasikan teori 
yang dipelajari mahasiswa serta mengembangkan pengetahuan, keterampilan, dan sikap kerja 
profesional sebagai psikolog. Selama proses tersebut mahasiswa harus menyelesaikan kasus-kasus 
permasalahan psikologis individual, kelompok, dan sistem sesuai dengan bidang peminatan yang 
diambil. Mahasiswa akan melakukan kontak dengan klien, asesmen psikologis, penegakan diagnosa, 
penyusunan rancangan intervensi, pelaksanaan intervensi, penyampaian hasil, dan ujian pada 
beberapa kasus sesuai ketetapan dari HIMPSI dan AP2TPI. Mahasiswa dengan dibimbing seorang 
supervisor yang juga psikolog senior diharapkan mampu menunjukkan kemampuan-kemampuan yang 
telah disebutkan sebelumnya. Berdasarkan hal tersebut dalam menempuh Program Studi Magister 
Profesi Psikologi mahasiswa akan menghadapi tuntutan akademik yang banyak. 

Tuntutan terhadap mahasiswa magister profesi psikologi dalam menyelesaikan tugas 
akademik dapat menimbulkan efek negatif terhadap kesehatan dan kesejahteraan pada mahasiswa 
tersebut (Barker, dkk, 2018). Berdasarkan hasil wawancara dari 11 mahasiswa yang sedang menjalani 
PKPP dapat disimpulkan bahwa tuntutan dan tekanan yang dirasakan mahasiswa magister profesi 
psikologi dapat mempengaruhi produktivitas dan proses pelaksanaan PKPP di lapangan.  Pertama, 
mahasiswa cenderung merespons tuntutan akademik dengan stres yang berkepanjangan, kecemasan, 
dan rasa takut, yang menyebabkan fluktuasi mood dan ketidakpercayaan diri dalam melaksanakan 
tugas-tugas PKPP. Hal ini menunjukkan kurangnya kemampuan mahasiswa untuk mengatasi tekanan 
dengan cara yang adaptif. Kedua, penumpukan hasil asesmen dan kekhawatiran akan pertanyaan dari 
supervisor mencerminkan ketidakmampuan untuk mengelola tugas-tugas yang menumpuk dengan 
efektif. Hal ini kurangnya ketahanan mental dalam menghadapi tekanan dan kesulitan. Ketiga, perilaku 
prokrastinasi dan penundaan menunjukkan ketidakmampuan untuk mengatasi tantangan dengan cara 
yang produktif dan efektif. Mahasiswa cenderung menghindari  tanggung jawab akademik mereka 
sehingga memiliki kemampuan yang rendah dalam menghadapi tekanan. Keempat, perasaan minder 
dan menghindari interaksi sosial mencerminkan kurangnya dukungan sosial dan ketahanan emosional 
dalam menghadapi perbandingan dengan orang lain. Hal ini mencerminkan rendahnya kemampuan 
untuk mengatasi perasaan minder dan mempertahankan hubungan sosial yang positif. Kelima, 
menggunakan strategi coping yang kurang efektif, seperti menghabiskan waktu untuk kegiatan yang 
tidak produktif atau tidur yang berlebihan, menunjukkan kurangnya kemampuan untuk mengatasi 
tekanan dengan cara yang adaptif dan konstruktif.  

Berdasarkan fenomena tersebut dapat disimpulkan bahwa beragam perilaku dan tanggapan 
mahasiswa terhadap tuntutan akademik. Mahasiswa cenderung merespons tekanan akademik dengan 
mengalami stres yang berlangsung lama, kecemasan, dan rasa takut, yang mengakibatkan perubahan 
mood yang fluktuatif serta kurangnya keyakinan dalam menjalankan tugas-tugas PKPP. Oleh karena itu, 
mahasiswa perlu mengelola situasi dalam menghadapi tekanan akademik dengan cara yang efektif 
dianggap sangat penting bagi seorang mahasiswa magister profesi psikologi yang sedang menjalani 
tahap praktik sebagai psikolog. Kemampuan individu untuk mengatasi berbagai tekanan dalam 
kehidupan psikologis sering disebut sebagai resiliensi. 

Resiliensi merujuk pada kemampuan mahasiswa untuk mengelola diri, kehendak, keinginan, 
dan tekanan internal yang timbul dari pengalaman pribadi, serta respons terhadap permasalahan 
(Reivich dan Shatte, 2002). Mahasiswa dianggap memiliki tingkat resiliensi ketika mereka dalam proses 
pendidikan mampu mengatasi berbagai risiko studi secara adaptif dan berhasil menyeimbangkan 
tuntutan akademik dengan aspek sosial lainnya (Hendriani, 2017). Namun, mahasiswa yang memiliki 
resiliensi rendah menunjukkan indikator seperti sikap yang tidak stabil, fluktuasi semangat, dan 
kesulitan dalam berkomunikasi. Meskipun menghadapi kesulitan, mahasiswa dengan tingkat resiliensi 
sedang masih mampu bertahan, sementara mereka yang memiliki resiliensi rendah cenderung sulit 
pulih setelah mengalami tantangan (Amelia dan Chairilsyah, 2014). Mahasiswa dengan resiliensi 
rendah biasanya menunjukkan sifat pesimis, kehilangan semangat, dan mengalami kegelisahan, yang 
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dapat berdampak negatif pada kinerja akademis (Rohmani dan Andriani, 2021). Selain itu, mahasiswa 
yang kurang memiliki resiliensi cenderung bersifat pendiam, memiliki respons emosional yang rendah, 
dan rentan terhadap distres psikologis. Studi menunjukkan bahwa tingkat distres psikologis lebih tinggi 
pada mahasiswa dengan tingkat resiliensi rendah dibandingkan dengan yang memiliki tingkat resiliensi 
tinggi (Aileen, dkk 2014). Kendali diri yang rendah pada mahasiswa ini juga berperan dalam kesulitan 
mengontrol emosi negatif, menyebabkan perasaan sedih yang berkepanjangan, dan dapat mengarah 
pada perubahan emosi yang cepat, termasuk kemarahan, temperamen, impulsivitas, dan perilaku 
agresif (Buana, 2020). 

Berdasarkan hal tersebut mahasiswa magister profesi psikologi perlu memiliki kepribadian 
yang resilien untuk menghadapi tekanan dalam berbagai situasi terutama saat menjalani Praktik Kerja 
Profesi Psikologi (PKPP). Pertama, kepribadian resilien berkontribusi pada self-esteem yang positif 
(Margareth, 2016), penting saat menjalani PKPP untuk meningkatkan kepercayaan diri dalam 
menangani kasus-kasus. Kedua, efikasi diri yang dipengaruhi oleh resilensi berkaitan erat dengan 
motivasi (Santrock, 2016), memungkinkan mahasiswa menemukan solusi kreatif saat mengalami 
kegagalan dalam proses PKPP. Ketiga, regulasi emosi dan regulasi diri yang dipengaruhi oleh 
kepribadian resilien meminimalkan dampak negatif dari masalah, mempertahankan hubungan sosial, 
keberhasilan di tempat kerja, dan kesehatan fisik (Silaen dan Dewi, 2015). Keempat, kepribadian 
resilien juga berperan dalam membentuk sikap optimis (Roellyana dan Listiyandini, 2016) yang sangat 
diperlukan oleh mahasiswa magister profesi psikologi dalam menghadapi situasi sulit selama PKPP dan 
memandang bahwa segala tantangan dapat diatasi dengan baik. 

Salah satu pendekatan yang efektif dalam meningkatkan resiliensi adalah melalui kegiatan 
seni. Kegiatan seni diketahui dapat mengatasi masalah psikologis dan merupakan gabungan dua 
disiplin ilmu, yaitu seni dan psikologi, yang menghasilkan suatu teknik menarik. Tujuannya adalah 
untuk mengungkapkan pikiran dan perasaan yang sulit diungkapkan melalui media seni (Sholihah, 
2017). Dengan melibatkan diri dalam aktivitas seni, individu dianggap mendapatkan wadah yang aman 
untuk menyampaikan pesan melalui eksplorasi pikiran, persepsi, keyakinan, dan pengalaman, 
terutama dalam hal ekspresi emosi. Proses dan tanggapan subjek saat menggambar dianggap sebagai 
refleksi dari perkembangan, kemampuan, kepribadian, minat, perhatian, dan konflik individu. Selain 
itu, simbol-simbol dalam gambar sering memberikan peluang bagi individu untuk mengekspresikan 
perasaan dan emosi, memberikan kepuasan pribadi (Mukhlis, 2011). Melalui kegiatan seni, individu 
juga dapat melepaskan emosi, mengekspresikan diri dengan cara non-verbal, dan membangun 
komunikasi. Proses menciptakan karya seni diyakini dapat mengembangkan kemampuan individu 
dalam menghadapi stres dan gejala-gejala kesehatan (Sarah dan Hasanat, 2010). 

Dalam konteks resiliensi, seni memainkan peran penting dalam meningkatkan kemampuan 
individu untuk menyampaikan atau melepaskan emosi yang sulit diungkapkan dengan kata-kata 
(Malchiodi, 2015). Seni juga dapat membantu individu mengatasi dan pulih dari pengalaman traumatis 
(Aukst-Margetic, dkk, 2014), merenungkan pengalaman (Ross dan Thomas, 2021), dan mendukung 
eksplorasi serta penguatan aspek positif dalam diri (Hinz, 2009). Studi yang dilakukan oleh Kaimal dkk 
(2016) menunjukkan bahwa melakukan aktivitas seni selama 45 menit dapat mengurangi tingkat stres 
pada individu, tanpa memandang pengalaman atau bakat seni yang dimiliki. Proses menciptakan karya 
seni membantu individu fokus pada detail dan lebih memperhatikan lingkungan sekitarnya, serupa 
dengan efek meditasi (Williamson, 2020). Intervensi psikologis melalui seni juga terbukti dapat 
mencegah stres (Martin, dkk, 2018), mengurangi tingkat kecemasan (Abbing, dkk, 2019), mengatasi 
tingkat depresi (deMorais, dkk, 2014), dan meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan (Stuckey 
dan Nobel, 2010). 

Selain melibatkan aktivitas seni, ada pula metode menulis ekspresif yang merupakan salah 
satu bentuk intervensi dalam psikoterapi kognitif. Metode ini dapat mengatasi masalah depresi, 
kecemasan, dan stres karena menekankan pada refleksi pikiran dan perasaan mendalam terkait 
peristiwa yang tidak menyenangkan. Menulis ekspresif dapat digunakan sebagai terapi mandiri atau 
diintegrasikan dengan pendekatan psikoterapi atau konseling lain, baik dalam sesi individual maupun 
kelompok. Proses refleksi ini membantu individu mengubah pola pikir, mengatur emosi dengan lebih 
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baik, berfungsi sebagai katarsis, memberikan energi baru, mengalihkan perhatian, mengurangi 
tekanan emosional, dan memberikan kesempatan untuk fokus pada tujuan dan perilaku (Kaufman dan 
Kaufman, 2009). Kegiatan menulis ekspresif menciptakan wadah untuk katarsis emosional, di mana 
individu dapat melepaskan emosi negatif. Freud menjelaskan bahwa melalui katarsis, yaitu 
mengungkapkan konflik atau peristiwa yang dialami, individu dapat mengatasi masalah psikologis dan 
secara tidak langsung membawa peristiwa yang ditekan dalam alam bawah sadar ke kesadaran. Oleh 
karena itu, menulis dianggap sebagai alat katarsis yang membantu individu menghadapi pengalaman 
traumatis (Brand, 1979). 

Aktivitas menulis ekspresif dapat diterapkan pada setiap individu dengan metode yang 
sesuai. Kegiatan ini dapat dilakukan dalam rentang waktu 3 hingga 4 hari, dengan setiap sesi menulis 
berlangsung selama 15 hingga 30 menit. Selama proses menulis, tidak ada umpan balik yang 
disediakan, karena individu diberikan kebebasan untuk menuliskan pengalaman traumatis tanpa 
pembatasan (Pennebaker, 2002). Thomson menguraikan empat tahap yang terlibat dalam 
pelaksanaan menulis ekspresif, meliputi (1) Pengenalan, membantu individu untuk fokus dan bersantai 
di awal kegiatan, (2) Latihan Menulis, melibatkan penulisan tentang pengalaman traumatis, (3) Refleksi 
Diri, membantu individu mengintegrasikan informasi yang diperoleh selama menulis untuk mencapai 
pemahaman diri, dan (4) Umpan Balik, mendukung individu dalam merefleksikan perubahan yang 
perlu dilakukan atau dipertahankan (Bolton dkk, 2004). 

Menulis ekspresif membawa sejumlah manfaat, termasuk kemampuan untuk memperbaiki 
sikap dan perilaku, meningkatkan hubungan sosial, serta melibatkan kreativitas, daya ingat, dan 
motivasi. Selain itu, melakukan kegiatan menulis ekspresif secara mandiri dapat mengurangi 
ketergantungan pada obat-obatan kimia dan mengurangi frekuensi kunjungan ke dokter atau tempat 
terapi lainnya (Pennebaker dan Chung, 2007). Penelitian mendukung bahwa menulis ekspresif 
berperan dalam meningkatkan resiliensi. Menulis tentang pengalaman emosional dapat membantu 
individu mengatasi stres dan trauma (Pennebaker dan Chung, 2007), mengurangi tingkat kecemasan 
(King dan Pennebaker, 1996), menemukan nilai positif dari pengalaman traumatis (Stanton, dkk, 2002), 
meningkatkan kesejahteraan dan kesehatan mental (Burton dan King, 2008), serta mengurangi gejala 
stres (Frattaroli, 2006). 

Berdasarkan pemaparan di atas bahwa aktivitas seni dan menulis ekspresif berperan dalam 
meningkatkan resiliensi individu melalui pemprosesan emosi, kesejahteraan, dan pengembangan 
keterampilan penanganan stres. Kombinasi dari aktivitas seni dan menulis ekspresif dalam penelitian 
ini disebut dengan art journal dapat menjadi pendekatan yang efektif dalam membantu mahasiswa 
magister profesi psikologi agar mampu mengatasi tekanan akademik serta sumber stresor. Tujuan dari 
penelitian ini adalah untuk mengetahui art journaling mampu meningkatkan resiliensi pada 
mahasiswa magister profesi psikologi. 
 
TINJAUAN PUSTAKA 
Resiliensi 

Resiliensi adalah kapasitas individu untuk merespons secara sehat dan produktif ketika 
dihadapkan pada kesulitan atau trauma (Reivich dan Shatte, 2002). Kemampuan personal ini 
memungkinkan individu untuk bersikap proaktif dalam mengatasi tantangan, penderitaan, atau 
kesulitan (Connor dan Davidson, 2003). Selain itu, resiliensi juga berperan dalam memfasilitasi 
penyesuaian diri yang lebih baik dalam situasi kesulitan (Hou dkk., 2016). Keberadaan resiliensi 
dianggap memberikan individu kemampuan untuk meningkatkan keterampilan hidup, yang pada 
gilirannya membantu mereka membuat keputusan atau mengambil langkah-langkah yang tepat 
(Utami dan Helmi, 2017). 

Terdapat tujuh aspek dalam resiliensi, yaitu: a) regulasi emosi, mengelola sisi internal untuk 
tetap efektif di bawah tekanan; b) pengendalian dorongan, mengelola perilaku impulsif dan menunda 
kepuasan; c) analisis kausal, mengidentifikasi penyebab masalah secara akurat; d) efikasi diri, 
keyakinan dalam kemampuan memecahkan masalah; e) realistis dan optimis, tetap positif tentang 
masa depan; f) empati, membaca isyarat perilaku orang lain untuk membangun hubungan; dan g) 
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keterjangkauan, meningkatkan aspek positif kehidupan dan mengambil kesempatan baru tanpa 
terhambat oleh rasa malu, perfeksionis, dan self-handicapping (Reivich dan Shatte, 2002).  

Aspek-aspek tertentu dapat menjadi faktor yang memengaruhi tingkat resiliensi mahasiswa, 
baik itu tinggi atau rendah. Faktor internal seperti kesehatan mental yang baik dan sikap berpikir yang 
optimis (Conor dan Davidson, 2003) memainkan peran penting dalam menentukan tingkat resiliensi, 
dengan kemampuan mahasiswa dalam mengelola emosi mereka secara adaptif dan memiliki 
keyakinan diri menjadi dasar yang krusial (Masten, 2014). Sementara itu, faktor eksternal seperti 
dukungan sosial dari keluarga dan teman-teman, tekanan akademis yang berlebihan, dan pengalaman 
trauma dapat memberikan kontribusi terhadap tingkat resiliensi (Richardson dkk., 1990). Efikasi diri, 
optimisme, dan realisme juga memiliki peran penting dalam membentuk pola pikir mahasiswa 
terhadap tantangan, yang pada akhirnya akan mempengaruhi tingkat resiliensinya (Connor dan 
Davidson, 2003). Analisis kausal, keterjangkauan, dan kemampuan untuk membaca isyarat perilaku 
orang lain juga dapat ikut berkontribusi pada kemampuan mahasiswa untuk mengatasi hambatan dan 
menjaga tingkat resiliensi pada tingkat optimal (Kumpfer, 1999; Masten, 2014). 
Art Journal 
1. Intervensi Seni 

Intervensi seni adalah kombinasi dari seni visual dan psikologi dalam sebuah pendekatan 
interdisipliner (Junge, 2016). Menurut American Art Therapy Association, intervensi seni sering 
digunakan sebagai sarana untuk menyelesaikan konflik emosional, meningkatkan kesadaran diri, 
mengatasi masalah, mengurangi kecemasan, menciptakan pemahaman realitas, dan 
meningkatkan harga diri serta mengatasi berbagai gangguan psikologis lainnya. Fokus utama dari 
intervensi seni ini adalah pada pembebasan komunikasi, bukan pada hasil artistik yang dihasilkan. 
Melalui intervensi seni, individu dianggap mendapatkan medium yang paling aman untuk 
memfasilitasi komunikasi melalui eksplorasi pikiran, persepsi, keyakinan, dan pengalaman, 
terutama dalam hal emosi. Proses dan tanggapan saat melakukan seni, termasuk menggambar, 
dianggap sebagai refleksi dari perkembangan, kemampuan, kepribadian, minat, perhatian, dan 
konflik individu (Mukhlis, 2011). Selain itu, menciptakan karya seni dianggap mampu memperkuat 
kemampuan individu dalam mengatasi tantangan dan meningkatkan ketahanan mental serta 
mengurangi gejala-gejala kesehatan mental. Ada berbagai jenis intervensi ekspresif yang 
melibatkan individu dalam aktivitas kreatif, seperti menciptakan karya seni dalam bentuk 
plastisin, menempel, melukis, dan menggambar (Sarah dan Hasanat, 2010). 

Intervensi seni dapat dilakukan dalam dua rentang waktu yang berbeda, yaitu secara 
intensif atau dalam jangka waktu panjang, tergantung pada kebutuhan dan tujuan intervensi yang 
ditetapkan. Pada intervensi seni dalam jangka panjang, durasi pemberian intervensi berkisar 
antara 3 bulan hingga 1 tahun. Sementara itu, pada intervensi seni jangka pendek, prosesnya 
dilakukan dalam tidak lebih dari 12 sesi (Mukhlis, 2011). Pelaksanaan intervensi seni melibatkan 
beberapa tahap tertentu. Tahap umum dalam terapi seni kelompok melibatkan: 1) pengenalan 
dan pemanasan (10-30 menit), yang bertujuan menyatukan individu, membantu mereka untuk 
merasa 'tiba' dan bersantai sebelum menghadapi pengalaman yang mungkin baru, sulit, atau 
berat, serta memperkenalkan anggota kelompok satu sama lain sehingga suasana kerja bersama 
menjadi lebih nyaman. Sementara itu, pemanasan merupakan waktu untuk eksperimen dengan 
bentuk, desain, dan warna, 2) karya seni (20-45 menit), di mana individu merenung dan 
memikirkan pendekatan apa yang akan diambil. Trainer memberikan pertanyaan yang membantu 
mereka menggambarkan perasaan mereka terkait dengan tema yang telah ditentukan, 3) diskusi 
gambar (30-45 menit), sesi yang memfasilitasi kedekatan antar anggota kelompok dan interaksi 
satu sama lain, serta 4) penutupan (5-10 menit), mengakhiri sesi dengan catatan positif dan 
komentar yang merangkum pertemuan tersebut (Liebman, 2004). 

Salah satu kegiatan dalam intervensi seni adalah proses menggambar mandala. Mandala, 
yang berasal dari bahasa Sanskerta yang berarti “lingkaran” atau “pusat”, merupakan bentuk 
universal yang digambarkan atau diwarnai dalam bentuk lingkaran (Slegelis, 1987). Menggambar 
mandala memungkinkan individu untuk mengvisualisasikan perasaan dan pikiran mereka melalui 
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simbol, pola, warna, dan bentuk yang diekspresikan dalam lingkaran tersebut. Kegiatan terapi seni 
menggunakan mandala telah sering diterapkan dalam mengatasi berbagai masalah, seperti 
kecemasan, pasca trauma, insomnia, dan depresi (American Psychiatric Association, 2013). Carl 
G. Jung, seorang tokoh dalam psikologi analitis, menunjukkan bahwa mandala memiliki 
kemampuan untuk melacak isi pikiran bawah sadar (Donlevy, 1996). Mencatat aktivitas pikiran 
bawah sadar melalui mandala dianggap membantu proses penyembuhan aspek psikis seseorang 
(Jung, 1965; Slegelis, 1987). Simbol dan bentuk yang tertangkap dalam mandala dianggap sebagai 
arketipe yang mencerminkan inti identitas seseorang. Jung memandang arketipe sebagai berasal 
dari mimpi dan visi manusia dari berbagai budaya di seluruh dunia (Gaines, 1994). Penggunaan 
mandala bertujuan utama untuk mengungkapkan lapisan kesadaran yang menyembunyikan 
pikiran bawah sadar, sehingga memungkinkan penyelidikan terhadap masalah tersembunyi yang 
ada dalam diri individu (Pennachio, 1992). 

Penciptaan mandala memiliki banyak keuntungan dengan tujuan utama mencapai 
integrasi antara pikiran sadar dan bawah sadar. Saat individu membuat mandala, mereka secara 
bersamaan membentuk batas pribadi yang memisahkan mereka dari lingkungan dan dunia luar 
(Smitheman-Brown dan Church, 1995). Kegiatan ini menciptakan suasana yang aman di mana 
pikiran bawah sadar dapat secara spontan terungkap melalui simbol-simbol yang dihasilkan. 
Proses intervensi seni mandala berfungsi sebagai alat meditasi yang menyenangkan, memberikan 
sarana yang nyaman untuk menjelajahi identitas seseorang (Babouchkina dan Robbins, 2015). 
Mandala terbukti bermanfaat sebagai alat peremajaan karena energi positif terlibat saat pencipta 
memilih simbol, warna, dan bentuk untuk membuatnya. Selama proses pembuatan mandala, 
energi negatif dapat dihilangkan sementara energi positif dapat dipertahankan (Hwang, 2011). 

2. Menulis Ekspresif 
Menulis ekspresif adalah suatu teknik untuk mengungkapkan emosi dengan cara 

menuliskan pengalaman traumatis atau pengalaman yang tidak menyenangkan (Pennebaker, 
2002). Aktivitas menulis merupakan bentuk komunikasi yang memungkinkan individu untuk 
mengembangkan pemikiran, membantu mereka menyadari peristiwa atau pengalaman yang 
telah mereka alami (Bolton, Howlett, Lago, dan Wright, 2004). Menulis ekspresif dianggap efektif 
dalam mengurangi stres karena individu dapat mengekspresikan emosi negatif, seperti kesedihan, 
kekecewaan, atau duka, dalam tulisan mereka. Melalui kegiatan ini, individu dapat mengubah 
sikap, meningkatkan kreativitas, merangsang memori, meningkatkan kinerja, dan kepuasan 
hidup, sehingga dapat meningkatkan kekebalan tubuh dan menghindari masalah psikosomatik 
(Lestari dan Marlina, 2014). Menulis ekspresif juga merupakan salah satu bentuk katarsis 
emosional di mana individu melepaskan emosi negatif. Teori Freud menyatakan bahwa katarsis, 
yakni mengungkapkan konflik atau peristiwa yang dialami, dapat membantu individu untuk 
memperbaiki diri dan mengatasi gejala-gejala masalah psikologis. Secara tidak langsung, melalui 
katarsis, individu dapat membawa peristiwa yang terdiam di alam bawah sadar kembali ke 
kesadaran, sehingga kegiatan menulis mampu membantu individu mengatasi pengalaman 
traumatis yang mereka alami (Brand, 1979). 

Menulis ekspresif juga dikatakan sebagai emotional storytelling, dimana selama kegiatan 
menulis pengalaman traumatis individu juga melibatkan emosi yang dirasakan sehingga individu 
secara tidak langsung individu menceritakan bagaimana emosi yang selama ini dirasakannya serta 
mengekspresikan emosi-emosi yang dipendam. Selama individu mengekspresikan emosi serta 
pikirannya, individu mulai untuk merekontruksi peristiwa yang dialami hingga mampu 
menimbulkan kesadaran (Pennebaker, 2002). Selama kegiatan menulis ekspresif individu juga 
diminta untuk melakukan evaluasi diri dimana individu membuat penilaian terhadap dirinya 
sendiri (Baker dan Moore, 2008). Menulis ekspresif memiliki beberapa tujuan, yaitu (1) 
membantu menyalurkan ide, perasaan dan harapan individu, (2) membantu individu merespon 
emosi dengan tidak membuang waktu dan energi dalam menekan perasaannya, dan (3) 
membantu individu dalam mereduksi stres (Pennebaker dan Chung, 2007). 
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Kegiatan menulis ekspresif dapat diaplikasikan untuk semua orang dengan mematuhi 
prosedur yang tepat. Menulis ekspresif melibatkan kegiatan menulis mengenai trauma atau 
pengalaman tidak menyenangkan yang dialami seseorang. Intervensi ini dilakukan dalam rentang 
waktu 3 hingga 4 hari, dengan setiap sesi menulis berlangsung selama 15 hingga 30 menit. Dalam 
proses ini, tidak ada umpan balik yang diberikan kepada individu karena mereka diberi kebebasan 
untuk menulis apapun yang mereka inginkan terkait dengan pengalaman traumatis yang mereka 
alami (Pennebaker, 2002). Thomson mengidentifikasi empat tahap dalam penerapan terapi 
menulis ekspresif, yakni (1) identifikasi, yang membantu individu untuk fokus dan rileks di awal 
aktivitas, (2) latihan menulis, yang melibatkan penulisan mengenai pengalaman traumatis, (3) 
refleksi diri, membantu individu mengintegrasikan pengetahuan yang diperoleh dalam kegiatan 
menulis untuk menemukan pemahaman dan pengetahuan lebih lanjut tentang diri mereka, dan 
(4) umpan balik, membantu individu dalam merenungkan aspek yang perlu diubah atau 
diperbaiki, serta elemen yang perlu dipertahankan (Bolton, dkk, 2004). 

 
KERANGKA TEORITIK 

Resiliensi merujuk pada kemampuan efektif dalam mengatasi dan beradaptasi meskipun 
dihadapkan pada kehilangan, kesulitan, atau penderitaan (Tugade dan Fredikson, 2004). Sebagai 
mekanisme pertahanan, resiliensi memungkinkan individu untuk tumbuh dan berkembang saat 
menghadapi tantangan (Davydov dkk, 2010). Ini adalah proses dinamis di mana individu menunjukkan 
kemampuan adaptasi positif bahkan ketika mengalami trauma atau kesulitan yang signifikan. 
Penggunaan resiliensi sebagai indikator kemampuan mengatasi stres menjadi relevan. Sifat yang 
bermanfaat dan sumber resiliensi terletak di dalam individu, pengalaman hidup mereka, dan 
lingkungan sekitar yang mendukung kapasitas ini untuk beradaptasi dan "memantul kembali" saat 
menghadapi kesulitan (Windle, Bennert, dan Noyes, 2011). 

Dalam ranah pendidikan tinggi, Dickinson dan Dickinson (2014) menjelaskan bahwa resiliensi, 
yang merupakan rangkaian sikap dan perilaku terkait dengan kemampuan individu untuk pulih dan 
beradaptasi saat menghadapi risiko dan stres, diakui sebagai keterampilan penting bagi perkembangan 
mahasiswa. Secara konseptual, Anasuri dan Anthony (2018) menguraikan bahwa faktor-faktor yang 
mempengaruhi resiliensi dapat dikelompokkan menjadi faktor protektif dan risiko. Beberapa faktor 
yang memengaruhi tingkat resiliensi lebih lanjut dibedakan oleh perbedaan jenis kelamin, variasi 
keluarga, dukungan orang tua, praktik budaya, dan kepercayaan spiritual. Faktor protektif, yang dapat 
diartikan sebagai karakteristik pada tingkat biologis, psikologis, keluarga, atau masyarakat yang terkait 
dengan kemungkinan lebih rendah terjadinya masalah, termasuk elemen-elemen seperti harga diri, 
dukungan sosial, efikasi kolektif, dan coping berorientasi pada pendekatan (Anasuri dan Anthony, 
2018). Sementara itu, faktor risiko merujuk pada elemen-elemen yang memengaruhi fungsi individu 
dan seringkali di luar kendali seseorang, termasuk harga diri rendah, kecemasan, pengasuhan yang 
kurang baik, kemiskinan, dan keterikatan yang buruk (Anasuri dan Anthony, 2018). 

Reivich dan Shatte (2002) menyatakan bahwa terdapat tujuh dimensi resiliensi. Pertama, 
regulasi emosi adalah kemampuan mengelola aspek internal untuk menjaga kinerja optimal di bawah 
tekanan. Individu yang resilien mengembangkan keterampilan untuk mengontrol emosi, perhatian, 
dan perilaku dengan efektif. Kedua, pengendalian dorongan melibatkan kemampuan mengelola 
perilaku yang berasal dari impuls emosional atau pikiran, termasuk keterampilan menunda kepuasan 
untuk mencapai hasil yang lebih memuaskan. Kemampuan ini juga terkait dengan regulasi emosi. 
Ketiga, analisis kausal adalah keterampilan mengidentifikasi akurat penyebab masalah. Individu 
resilien memiliki kecenderungan untuk mengidentifikasi penyebab secara efektif, menciptakan dasar 
untuk solusi yang potensial. Keempat, efikasi diri adalah keyakinan bahwa individu mampu 
menyelesaikan masalah dan mencapai kesuksesan. Individu yang resilien memiliki keyakinan dan 
kepercayaan diri, membangun kepercayaan dengan orang lain, dan menempatkan diri pada posisi yang 
lebih baik dengan lebih banyak peluang. 

Kelima, realistis dan optimis adalah kemampuan individu untuk tetap positif terhadap masa 
depan, meskipun belum terwujud dalam perencanaan. Ini terkait dengan harga diri dan juga memiliki 
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hubungan kausal dengan efikasi diri serta melibatkan akurasi dan realisme. Keenam, empati 
melibatkan kemampuan membaca isyarat perilaku orang lain untuk memahami keadaan psikologis dan 
emosional mereka, memungkinkan membangun hubungan yang lebih baik. Individu yang resilien 
dapat membaca isyarat nonverbal orang lain, mengakomodasi keadaan emosi mereka, dan 
membangun hubungan yang lebih dalam. Ketujuh, keterjangkauan adalah kemampuan untuk 
meningkatkan aspek positif kehidupan dan mengambil peluang baru sebagai tantangan. Hal ini 
melibatkan mengatasi rasa malu, perfeksionisme, dan self-handicapping untuk mengejar hal-hal yang 
terhambat. 

Penting untuk menyadari, menjaga, dan meningkatkan resiliensi sebagai kemampuan untuk 
bertahan dan beradaptasi dalam menghadapi masalah. Individu yang memiliki tingkat resiliensi yang 
tinggi mampu menghadapi tantangan dengan cara yang efektif dan menemukan solusi yang tepat. 
Mereka terus berkembang meskipun lingkungan mereka terus berubah, karena mereka memiliki sifat 
fleksibel, kecerdasan, kreativitas, kemampuan beradaptasi yang cepat, dan kecakapan belajar dari 
pengalaman (The Resiliency Center). Meskipun resiliensi dianggap sebagai konsep abstrak, secara 
genetik bukanlah kapasitas yang tetap, melainkan dapat diajarkan dan ditingkatkan. Rutter (1987) 
dalam tulisannya menyatakan bahwa "resiliensi tidak boleh dianggap sebagai atribut yang tetap pada 
diri seseorang; ketika situasi berubah, kualitas resiliensi juga ikut terpengaruh." Beberapa penelitian 
menyoroti bahwa resiliensi dapat diperkuat melalui berbagai teknik, seperti penggunaan humor, 
teknik-teknik relaksasi, dan adopsi pola pikir positif. 

Berbagai faktor penyembuhan berinteraksi secara saling mendukung untuk memfasilitasi 
resiliensi dalam mekanisme terapeutik terapi seni ekspresif. Enam faktor kunci yang berperan dalam 
membangun resiliensi melibatkan efektivitas terapi seni ekspresif dalam meningkatkan rasa percaya 
diri, sebagaimana terlihat dalam program percontohan "RESTART" yang menerapkan terapi seni 
ekspresif untuk mengatasi kecanduan dan memulihkan kepercayaan diri pesertanya (Chan dkk, 2018). 
Selain itu, ekspresi artistik non-verbal dapat memperkuat penerimaan diri dengan merangkul kembali 
perasaan utama tentang diri sendiri (Hanevik dkk, 2013). Terapi seni terpadu juga terbukti 
meningkatkan stabilitas emosional, sebagaimana yang terungkap dalam studi Korea terhadap 
mahasiswa (Kim, 2017). Kelompok seni ekspresif memberikan peluang untuk mengembangkan strategi 
coping positif, yang pada gilirannya memperkuat kemampuan pemecahan masalah (Harga, 2019). 
Dengan nilai inti kolaborasi, terapi seni ekspresif membangun komunitas dan meningkatkan kohesi 
melalui dukungan sebaya, seperti yang terungkap dalam studi program pelajar-ke-siswa (Kirsch dkk, 
2014). Terakhir, ketahanan keluarga dapat ditingkatkan melalui terapi seni kreatif, termasuk terapi seni, 
tari/gerakan, dan musik, yang mampu memperkuat hubungan keluarga melalui penemuan kekuatan, 
inspirasi koneksi, dan peningkatan pemahaman tentang hubungan keluarga (Chilton dkk, 2021). 
Penelitian yang dilakukan oleh Li dan Peng (2022) menunjukkan bahwa teknik seni ekspresif dapat 
meningkatkan resiliensi pada mahasiswa. Sebagai alternatif dari konseling verbal tradisional, terapi 
seni ekspresif terbukti menjadi metode perawatan kesehatan mental yang efektif, dengan hasil 
penelitian menunjukkan peningkatan pada enam komponen resiliensi, yaitu efikasi diri, penerimaan 
diri, stabilitas emosi, pemecahan masalah, dukungan dari teman, dan dukungan dari keluarga. 

Selain itu, terdapat cara yang dapat digunakan sebagai sarana untuk meningkatkan resiliensi 
pada mahasiswa, salah satunya adalah melalui kegiatan menulis ekspresif. Dengan menulis ekspresif, 
mahasiswa dapat mengungkapkan pemikiran dan perasaan mereka melalui kata-kata. Kegiatan ini 
memungkinkan mereka untuk mengeksplorasi dan memahami lebih mendalam aspek-aspek 
kehidupan yang menjadi sumber tantangan. Pennebaker dan Evans (2014) menyatakan bahwa menulis 
tentang pengalaman pribadi dapat meningkatkan pemahaman diri dan membantu individu mengelola 
emosi yang terkait dengan pengalaman tersebut. Menulis ekspresif dianggap sebagai bentuk terapi 
yang memfasilitasi pemrosesan emosional, membantu individu mengatasi stres, trauma, serta 
meningkatkan optimisme. Hasil penelitian oleh Stanton dan rekan-rekannya (2015) menunjukkan 
bahwa menulis ekspresif dapat merangsang pemikiran positif, meningkatkan kesejahteraan emosional, 
dan memperkuat kemampuan individu untuk beradaptasi dengan perubahan. Dengan merinci 
pengalaman hidup, menetapkan tujuan, dan mengekspresikan harapan, menulis ekspresif 
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menciptakan narasi pribadi yang memperkuat dasar psikologis, membantu individu menjadi lebih kuat 
dan tahan banting di tengah-tengah ujian kehidupan. 
Hipotesis 
Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah ada peningkatan resiliensi pada mahasiswa 
magister profesi psikologi yang diberikan intervensi art journal dibandingkan dengan mahasiswa 
magister profesi psikologi yang tidak diberikan intervensi art journal. Skor resiliensi pada mahasiswa 
yang diberikan intervensi art journal lebih tinggi dibandingkan dengan skor resiliensi mahasiswa yang 
tidak diberikan intervensi art journal. 
 
METODE PENELITIAN 
Desain Penelitian 
Untuk menguji pengaruh intervensi art journal terhadap tingkat resiliensi mahasiswa magister profesi 
psikologi, penelitian ini menggunakan desain penelitian quasi experimental design dengan model 
nonequivalent pretest and posttest control group design. Teknik pengambilan data sampel yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah purposive sampling yaitu pengambilan partisipan dengan 
menggunakan beberapa pertimbangan tertentu sesuai dengan kriteria yang diinginkan (Sugiyono, 
2010). Desain rancangan penelitian dapat dilihat pada Tabel 1. 
Tabel 1.  
Rancangan Penelitian 

Kelompok Pretest Perlakuan Post-test Follow-up 

Eksperimen O1 X O2 O3 

Kontrol O4 - O5 O6 

Keterangan: 
O1 : Tes sebelum perlakuan 
O2 : Tes sesudah perlakuan 
O3 : Tindak lanjut sesudah perlakuan 
X : Perlakuan yang diberikan 
- : Tidak diberikan perlakuan 
Partisipan Penelitian 
Partisipan dalam penelitian ini adalah 30 mahasiswa magister psikologi profesi. Adapun kriteria 
partisipan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 1) mahasiswa magister profesi psikologi di 
Yogyakarta, 2) sedang menjalani Praktik Kerja Profesi Psikologi, 3) memiliki skor resiliensi kategori 
sedang. Partisipan dipilih berdasarkan skor total skala resiliensi yang diadaptasi dari (Irianto, dkk, 
2021). 30 partisipan dibagi menjadi dua kelompok, yaitu 15 partisipan untuk kelompok eksperimen 
dan 15 partisipan untuk kelompok kontrol yang sudah dipilih sesuai dengan kriteria yang dibutuhkan 
dalam penelitian. Partisipan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol ditentukan dengan cara 
dipilih secara acak mahasiswa yang akan menjadi kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dengan 
ketentuan skor skala resiliensi pada partisipan kelompok eksperimen dan pada partisipan kelompok 
kontrol seimbang yaitu berada pada kategori sedang. 
Instrumen Pengukuran 
Skala Resiliensi 
Penelitian ini menggunakan skala resiliensi yang terdiri dari 79 item pertanyaan mengacu pada aspek-
aspek resiliensi menurut Reivich dan Shatté (2002) yang memuat aspek kendali emosi, kontrol 
dorongan, optimisme, telaah sebab-akibat, timbang rasa, keyakinan akan kemampuan diri, dan 
penggapaian. Skala resiliensi diadaptasi berdasarkan penelitian Irianto dkk (2021). Masing-masing 
item pertanyaan menggunakan empat alternatif jawaban skala likert yaitu sangat sesuai, sesuai, 
kurang sesuai, dan tidak sesuai. Skala resiliensi telah diuji reliabilitas internalnya dengan nilai koefisien 
alpha 0,969 (α = 0,969) yang termasuk dalam kategori baik.   
Materi Perlakuan 

Perlakuan yang diberikan pada penelitian ini adalah intervensi art journal menggunakan 
modul yang telah dimodifikasi oleh peneliti berdasarkan modul oleh oleh Kikiany (2019) yang mengacu 
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pada kerangka berfikir dari Malchiodi (2003) dan Pennebaker (1997). Kikiany (2019) telah melakukan 
tryout modul kepada dua partisipan selama 3 minggu sebelum menggunakan modul penelitian pada 
partisipan yang telah ditentukan tentang mengekspresikan pikiran dan perasaan melalui media 
nonverbal. 

Pada intervensi art journal modul perlakuan terdiri dari 7 sesi, yaitu (1) partisipan diajak untuk 
sharing bersama trainer mengenai pengalaman-pengalaman yang dilalui selama beberapa bulan 
terakhir sebagai trainee psikolog, (2) trainer berbagi pengetahuan dasar kepada partisipan mengenai 
materi intervensi seni, menulis ekpresif, psikologi warna, dan pemilihan alat-alat yang dapat digunakan 
dalam intervensi seni dan menulis ekspresif, setelah pemberian materi partisipan akan melakukan 
kegiatan  menggambar scribble atau garis yang berputar-putar, menulis bebas, dan menulis tentang 
pengalaman-pengalaman yang tidak menyenangkan yang beberapa waktu belakangan ini yang paling 
menyusahkah, menjengkelkan, atau menyebalkan serta akibat negatif dari pengalaman tersebut pada 
buku gambar yang disediakan, (3) partisipan diajak untuk merefleksikan pikiran dan perasaanya, 
menumbuhkan kesadaran dan niat untuk bangkit kembali dari keterpurukan, menumbuhkan harapan 
dan kepercayaan diri untuk kembali tumbuh dan bersinar melalui kegiatan art journal 1. 

Pada sesi keempat (4) mengajak partisipan untuk sharing mengenai pengalaman yang 
didapatkan berdasarkan kegiatan intervensi art journal pada hari pertama, (5) trainer berbagi 
pengetahuan mengenai mandala dan manfaat menggambar mandala, serta kegiatan simulasi 
menggambar mandala, (6) partisipan diajak menggambar mandala engker yang merupakan gambaran 
dari simbol diri dan merefleksikan nilai-nilai yang ada pada simbol diri partisipan, dan (7)  partisipan 
diajak untuk mengevaluasi dan melakukan refleksi mengenai apa yang dirasakan dan pengalaman apa 
saja yang didapatkan setelah mengikuti kegiatan intervensi art journal melalui pengisian lembar kerja 
evaluasi, diskusi, dan presentasi. 
Teknik Analisis Data 

Uji hipotesis menggunakan uji non-parametrik dengan teknik Mann Whitney-U. Analisis Mann 
Whitney-U digunakan untuk melihat pengaruh perlakuan dengan membandingkan rata-rata nilai 
sesudah perlakuan (posttest) pada dua sampel independen, yaitu kelompok eksperimen dengan 
kelompok kontrol (Muhid, 2019). Tingkat kesalahan (alpha Cronbach) ditetapkan 0,05. Hipotesis 
diterima apabila berdasarkan uji Mann Whitney-U nilai signifikan lebih kecil dari p = 0,05 artinya 
terdapat perbedaan yang signifikan antara rata-rata nilai sesudah perlakuan pada dua sampel 
independen (Muhid, 2019). 

Selain itu, untuk mengetahui sejauh mana peningkatan resiliensi mahasiswa setelah diberikan 
perlakuan/intervensi, peneliti melakukan uji beda sampel berpasangan (paired sample t-test) 
menggunakan analisis Wilcoxon signed-rank test. Seberapa besar peningkatan skor sebelum dan 
sesudah mendapat perlakuan/intervensi (dua sampel dependen). Peneliti membandingkan skor rata-
rata pada kelompok eksperimen sebelum diberikan intervensi (pretest) dan setelah diberikan 
intervensi (posttest), kemudian juga dilakukan uji beda rata-rata nilai setelah perlakuan (posttest) 
dengan skor tindak lanjut (follow-up) pada kelompok eksperimen. 
Prosedur Penelitian dan Rancangan Intervensi 

Proses pelaksaan yang akan dilakukan pada penelitian ini memiliki beberapa tahap, yaitu 
tahap persiapan, tahap pelaksanaan, dan tahap pasca pelaksanaan. Berikut merupakan uraian 
tahapan penelitian, yaitu: (1) pra intervensi. Pertama, prosedur penelitian diawali dengan melakukan 
pra penelitian dengan mewawancarai 11 mahasiswa magister psikologi profesi terkait problematika 
dan kondisi-kondisi yang dialami selama menjalani PKPP. Kedua, penentuan partisipan penelitian 
dengan memberikan skala resiliensi untuk mengukur tingkat resiliensi mahasiswa magister psikologi 
profesi. Kriteria partisipan yang dipilih adalah mahasiswa magister psikologi profesi yang memiliki 
kategori skor sedang. Ketiga, penentuan modul yang digunakan, yaitu modul kombinasi expressive 
writing dan art therapy yang telah di susun oleh Kikiany (2019). Modul tersebut dimodifikasi dengan 
mengubah nama modul menjadi modul intervesi art journal, menambahkan materi tentang menulis 
ekspresif dan art therapy, merubah kegiatan melukis menjadi kegiatan menggambar, dan iringan 
musik selama sesi art journal berlangsung. Selain itu, merancang panduan observasi yang akan 
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digunakan saat pelaksanaan intervensi. Lembar observasi memuat penilaian tentang kesan umum, 
yaitu kondisi fisik dan penampilan umum, hubungan sosial, yaitu hubungan yang dibangun partisipan 
dengan partisipan lain atau dengan trainer dan co-trainer, sikap/respon, yaitu, sikap/respon yang 
muncul selama proses intervensi (saat sesi menyimak trainer, sharing pengalaman, tanya jawab, 
melakukan aktivitas art journal, sharing setelah aktivitas art journal, dan keaktifan, yaitu inisiatif, 
bertanya, berbagi pengalaman, dan semangat yang muncul. 

Kemudian, peneliti melakukan validasi modul penelitian kepada 3 expert justment agar 
mengetahui kelayakan modul yang akan diberikan kepada partisipan penelitian. Kegiatan intervensi 
akan didampingi oleh trainer yang telah berpengalaman dibidangnya. Ketiga, peneliti melakukan 
ethical clearance dengan mengajukan proposal penelitian kepada komite etik Fakultas Psikologi dan 
Ilmu Sosial Budaya Universitas Islam Indonesia. Ethical clearance bertujuan untuk bahan acuan agar 
penelitian yang dilakukan mengikuti prosedur yang telah ditetapkan, tidak merugikan pihak manapun, 
dan sesuai dengan kode etik yang berlaku. Keempat, pemilihan trainer dan observer. Adapun 
kualifikasi yang diperlukan untuk menyampaikan modul intervensi art journal untuk meningkatkan 
resiliensi adalah praktisi terapi seni yang telah tersertifikasi dan memiliki pengalaman sebagai trainer. 
Sedangkan pemilihan observer adalah mahasiswa magister psikologi sains.  

Selanjutnya (2) tahap pelaksanaan intervensi. Pertama, pelaksanaan pretest dan posttest. 
Pelaksanaan pretest akan dilakukan setelah mendapatkan persetujuan ethical clereance. 
Menggunakan google form skala resiliensi akan diberikan kepada mahasiswa magister profesi 
psikologi di Yogyakarta. Partisipan yang dipilih adalah mahasiswa magister profesi psikologi yang 
memiliki nilai pretest pada ketegori sedang. Kedua, pelaksanaan intervensi. Intervensi art journal  akan 
dilaksanakan pada bulan Januari 2024 selama 2 hari. Intervensi pada hari pertama sebanyak 3 sesi, 
yaitu sesi pembukaan dan pengenalan, sesi materi dan penugasan, dan sesi art journal 1. Selanjutnya 
pada hari kedua intervensi sebanyak 4 sesi, yaitu sesi pembukaan, sesi art mandala, sesi art journal 2, 
dan sesi evaluasi dan penutupan. (3) pasca intervensi. Pertama, pemberian skala resiliensi kepada 
partisipan setelah satu minggu intervensi dihentikan sebagai posttest. Kedua, pemberian skala 
resiliensi kepada partisipan setelah dua minggu intervensi dihentikan sebagai follow-up. 
 
HASIL PENELITIAN 

Partisipan dalam penelitian ini berjumlah 30 mahasiswa Magister Profesi Psikologi di 
Yogyakarta berusia antara 23 – 29 tahun (M = 25,16 , SD = 1,64). Terdapat 24 (80%) partisipan 
perempuan dan 6 (20%) partisipan laki-laki yang dibagi ke dalam dua kelompok yaitu, 15 partisipan 
kelompok eksperimen dan 15 partisipan kelompok kontrol. Partisipan dipilih berdasarkan hasil skor 
total skala resiliensi yang diadaptasi dari Irianto dkk (2021). Partisipan berasal dari universitas di 
Yogyakarta, yaitu Univ A (37%), Univ B (20%), Univ C (13%), dan Univ D (30%). Adapun data deskriptif 
partisipan dapat dilihat pada Tabel 2. 
Tabel 2. 
Data Deskriptif Partisipan 

Karakteristik N % M SD 

Jenis Kelamin     
Perempuan 24 80 

- - 
Laki-laki 6 20 
Usia     
23 – 29 tahun   25,16 1,64 
Asal Universitas     
Univ A 11 37 

- - 
Univ B 6 20 

Univ C 4 13 

Univ D 9 30 
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Grafik 1. Hasil Nilai Rata-rata Resiliensi Sebelum dan Sesudah Perlakuan 

 
Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa rata-rata nilai (M) pretest pada kelompok 

eksperimen M = 208,46 (SD = 11,33) dan kelompok kontrol M = 208,93 (SD = 9,00). Namun, pada data 
posttest rata-rata nilai pada kelompok ekperimen lebih tinggi (M = 258,66, SD = 26,84) dibandingkan 
dengan kelompok kontrol (M = 209,93, SD = 8,44). Begitu pula saat follow-up rata-rata nilai pada 
kelompok eksperimen lebih tinggi (M = 260,60, SD = 25,75) dibandingkan dengan kelompok kontrol 
(M = 210,20, SD = 8,68). Adapun analisis deskriptif variablel resiliensi dapat dilihat pada Tabel 3. 
Tabel 3. 
Analisis Deskriptif 

 Resilient_Pretest Resilient_Post-test Resilient_Follow-Up 

Kelompok Eksperimen (N = 15) 

Median 213,000 254,000 249,000 

Mean 208,467 258,667 260,600 

Std. Deviation 11,332 26,845 25,751 

Minimum 182,000 227,000 232,000 

Maximum 217,000 308,000 307,000 

Kelompok Kontrol (N = 15) 

Median 212,000 213,000 213,000 

Mean 208,933 209,933 210,200 

Std. Deviation 9,004 8,447 8,687 

Minimum 183,000 185,000 187,000 

Maximum 217,000 216,000 219,000 

Hasil Uji Hipotesis 
Uji hipotesis dilakukan menggunakan independent sample t-test dengan teknik Mann-

Whitney-U test. Hasil analisis data posttest menunjukkan terdapat perbedaan tingkat resiliensi yang 
signifikan pada mahasiswa antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, W = 225,000, p < 
0,001. Hasil uji hipotesis dapat dilihat pada Tabel 4. 
Tabel 4. 
Hasil Uji Hipotesis 

Mann-Whitney-U Test 
Asymp. Sig 1 – Tailed 

Resilient_Posttest 

W 225,000 

df - 

p < 0,001 

Tabel 5 adalah hasil uji beda data sampel berpasangan dengan teknik Wilcoxon signed-rank 
test data pretest, posttest, dan follow-up pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Hasil 
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan dalam hal resiliensi pada kelompok eksperimen 

Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol

Pretest 208.467 208.933

Posttest 258.667 209.933

Follow-up 260.600 210.200

208.467 208.933
258.667

209.933
260.600

210.200

Analisis Deskriptif
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dengan nilai signifikansi p = 0,001 (z = -3,408). Sedangkan, hasil uji data posttest – follow-up pada 
kelompok eksperimen menunjukkan tidak terdapat perbedaan resiliensi pada mahasiswa dalam 
jangka waktu 2 minggu setelah pemberian posttest dengan nilai signifikansi p = 0,513 (z = -0,682). 
Begitu juga pada kelompok kontrol tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara data pretest, 
posttest, dan follow-up dalam hal resiliensi. Secara keseluruhan dapat diketahui bahwa terdapat 
peningkatan resiliensi pada mahasiswa magister profesi psikologi yang mendapatkan intervensi 
dibandingkan mahasiswa yang tidak mendapatkan intervensi. 
Tabel 5 
Hasil Uji Sampel Data Berpasangan 

Wilcoxon Signed-rank Test 
Asymp. Sig 1 - Tailed 

 Measure 1  Measure 2 W z df p 

Eksperimen 
Pretest - Post-test 0,000 -3,408 - < 0,001 
Posttest - Follow-up 48,000 -0,682 - 0,513 

Kontrol 
Pretest - Post-test 29,000 -1,475 - 0,145 
Posttest - Follow-up 40,500 -0,394 - 0,794 

 
Kategorisasi Resiliensi antara Sebelum dan Sesudah Perlakuan 

Kategorisasi skor resiliensi pada kelompok eksperimen saat pretest menunjukkan bahwa 
sebanyak 15 partisipan termasuk dalam kategori sedang. Setelah diberikan intervensi art journal hasil 
posttest menunjukkan bahwa ada peningkatan skor resiliensi pada 86,7 % partisipan yang termasuk 
dalam kategori tinggi. Selanjutnya, berdasarkan hasil follow-up setelah dua pekan pemberian 
intervensi menunjukkan bahwa sebanyak 86,7 % partisipan memiliki skor resiliensi yang termasuk 
dalam kategori tinggi. Sedangkan, kategorisasi skor resiliensi pada kelompok kontrol yang tidak 
diberikan intervensi art journal menunjukkan bahwa skor resiliensi saat pretest, posttest, dan follow-
up sebanyak 15 partisipan termasuk dalam kategori sedang. Hasil kategorisasi resiliensi kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol dapat dilihat pada Tabel 5 dan Tabel 6. 
Tabel 6. 
Kategorisasi Resiliensi pada Kelompok Eksperimen 

Kategorisasi Pretest Posttest Follow-up 

Rendah X ≤ 158 - - - 

Sedang 158 ≤ X ≤ 237 100 % 13,3 % 13,3 % 

Tinggi X ≥ 237 - 86,7 % 86,7 % 

Jumlah Partisipan  15 

 
Tabel 7. 
Kategorisasi Resiliensi pada Kelompok Kontrol 

Kategorisasi Pretest Posttest Follow-up 

Rendah X ≤ 158 - - - 

Sedang 158 ≤ X ≤ 237 100 % 100 % 100 % 

Tinggi X ≥ 237 - - - 

Jumlah Partisipan  15 

 
Hasil Art Journal 

Intervensi art journal dilaksanakan selama dua hari dengan tujuh sesi. Sesi pertama, yaitu 
pembukaan dan perkenalan. Partisipan sharing bersama trainer mengenai pengalaman-pengalaman 
menjadi mahasiswa trainee psikolog. Adanya sesi sharing untuk mengingatkan kembali bahwa saat ini 
partisipan tidak sendirian dalam menghadapi tekanan akademik yang cukup banyak. Sesi kedua, yaitu 
penyampaian materi mengenai intervensi seni, menulis ekspresif, psikologi warna, serta melakukan 
simulasi menggambar dan menulis bebas. Partisipan menyampaikan bahwa adanya penyampaian 
materi menambahkan ilmu pengetahuan umum dalam ranah psikologi yang tidak didapatkan di kelas. 
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Kemudian kegiatan simulasi menggambar dan menulis menambah insight cara yang dapat dilakukan 
mahasiswa dalam katarsis atau stres yang dialami. Aktivitas menggambar dapat dilihat pada Gambar 
1. 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
Gambar 1. Aktivitas Intervensi Sesi Kedua Menggambar Bebas 

 
Pada sesi ketiga, yaitu art journal 1 membuat karya seni dengan mengikuti alur cerita 

bertumbuh dan bersinar. Setelah selesai membuat karya seni, partisipan diajak melakukan refleksi 
untuk merasakan makna dari karya yang telah dibuat dan sharing mengenai filosofi karya seninya. 
Kemudian partisipan melakukan kegiatan journaling. Partisipan mengungkapkan bahwa pada sesi 
ketiga dalam kegiatan intervensi dapat menumbuhkan harapan dan kepercayaan diri. Mahasiswa 
merasa dapat fokus kembali pada proses yang saat ini dijalani, lebih tenang memandang diri sendiri 
ditengah tuntutan yang dimiliki, dan yakin dengan kemampuan yang dimiliki dalam mencapai harapan 
dan target. Aktivitas membuat karya seni dengan mengikuti alur cerita bertumbuh dan bersinar dapat 
dilihat pada Gambar 2. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar 2. Aktivitas Intervensi Sesi Ketiga Membuat Karya Seni Bertumbuh dan Bersinar 

 
Sesi keempat, yaitu pembukaan intervensi hari kedua. Kegiatan intervensi diawali dengan 

trainer mengajak partisipan untuk sharing mengenai pengalaman yang didapatkan berdasarkan 
kegiatan intervensi art journal pada hari pertama. Pada sesi kelima, yaitu materi dan simulasi art 
mandala bebas serta journaling. Sesi keenam, yaitu art journal 2 menggambar mandala engker yang 
rupakan gambaran dari simbol diri dan merefleksikan nilai-nilai yang ada pada simbol diri tersebut.  
Partisipan mengemukakan bahwa menggambar simbol diri membuat partisiapan kembali mengenal 
siapa diri mereka dalam bentuk simbol yang selama ini terabaikan. Mengetahui simbol diri membuat 
mahasiswa merasa bahwa dirinya berharga, menjadi lebih paham terhadap diri sendiri, merasa lebih 
menyayangi diri sendiri, memahami pola pikir diri sendiri, menyadari potensi diri, dan membuat 
kepercayaan diri meningkat. Aktivitas membuat menggambar mandala bebas dan menggambar 
mandala engker dapat dilihat pada Gambar 3. 
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Gambar 3. Aktivitas Intervensi Sesi Kelima dan Keenam Menggambar Mandala Bebas dan Mandala 
Engker 

Tahap terakhir, yaitu melakukan evaluasi serta refleksi mengenai apa yang dirasakan dan 
pengalaman apa saja yang didapatkan setelah mengikuti kegiatan intervensi art journal. Berdasarkan 
hasil evaluasi mahasiswa mengapresiasi penggunaan bahasa yang mudah dipahami oleh trainer 
selama penyampaian materi. Dinamika suasana ruangan yang dibangun oleh trainer dianggap 
menyenangkan dan nyaman, mencegah rasa bosan selama kegiatan berlangsung. Selain itu, 
mahasiswa juga merasa bahwa semua kebutuhan mereka selama intervensi art journal terpenuhi, 
termasuk efektivitas peralatan yang tersedia. Secara keseluruhan, hasil evaluasi menunjukkan bahwa 
intervensi ini berhasil menciptakan pengalaman positif dan memuaskan bagi mahasiswa yang terlibat. 
 
Hasil Evaluasi Intervensi 

Hasil evaluasi materi intervensi art journal menunjukkan bahwa secara keseluruhan materi 
yang disampaikan oleh trainer mudah untuk dipahami oleh mahasiswa, materi memuat hal-hal yang 
bermanfaat bagi pengembangan diri, dan trainer menyajikan materi dengan cara yang manarik. Hasil 
evaluasi materi intervensi dapat dilihat pada Grafik 2. 

 
Grafik 2. Evaluasi Materi Intervensi 

 
Hasil evaluasi trainer yang menjadi fasilitator pada intervensi art journal yaitu, secara 

keseluruhan trainer mampu membangun dinamika suasana ruangan yang menyenangkan dan 
nyaman, sehingga selama kegiatan berlangsung mahasiswa tidak merasa bosan, menggunakan bahasa 
yang mudah untuk dipahami oleh mahasiswa, dan menguasai materi secara keseluruhan serta dapat 
memberikan instruksi atau penugasan dengan baik. Hasil evaluasi trainer dapat dilihat pada Grafik 3. 

 
Grafik 3. Evaluasi Trainer sebagai Fasilitator 
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Hasil evaluasi penggunaan metode pada intervensi art journal secara keseluruhan mahasiswa 
memberikan penilaian yang baik. Hasil evaluasi penggunaan metode dapat dilihat pada Grafik 4. 

 
Grafik 4. Evaluasi Penggunaan Metode 

Hasil evaluasi peralatan yang digunakan pada intervensi art journal menunjukkan bahwa 
semua kebutuhan mahasiswa selama kegiatan intervensi art journal terpenuhi. Kenyamanan ruang 
intervensi art journal membuat pelaksanaan intervensi dapat terlaksana dengan kondusif. Selain itu, 
durasi pelaksanaan persesi dan perwaktu berjalan sesuai dengan waktu yang telah direncanakan. Hasil 
evaluasi peralatan, waktu, dan tempat intervensi dapat dilihat pada Grafik 5. 

 
Grafik 5. Evaluasi Peralatan, Waktu, dan Tempat Intervensi 

 
PEMBAHASAN 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh intervensi art journal 
dalam meningkatkan resiliensi pada mahasiswa magister profesi psikologi di Yogyakarta yang sedang 
melakukan Praktek Kerja Profesi Psikologi. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa adanya perbedaan 
resiliensi yang signifikan sebelum dan sesudah intervensi antara kedua kelompok penelitian, dimana 
kelompok eksperimen menunjukkan rata-rata nilai resiliensi yang lebih tinggi dibandingkan kelompok 
kontrol. Hasil tindak lanjut pada kelompok eksperimen dalam jangka waktu satu pekan setelah 
pemberian posttest tetap menunjukkan tingkat resiliensi yang tinggi. Selain itu, intervensi art journal 
berperan dalam membantu mahasiswa melakukan katarsis terhadap emosi-emosi yang dirasakan dan 
melakukan refleksi terhadap diri sendiri pada kelompok eksperimen. Hasil penelitian ini mendukung 
hipotesis bahwa intervensi art journal efektif dalam meningkatkan resiliensi pada mahasiswa magister 
profesi psikologi yang sedang melakukan Praktek Kerja Profesi Psikologi. 

Berdasarkan hasil penelitian di atas, maka tujuan intervensi ini telah tercapai dan 
membuktikan bahwa hipotesis penelitian ini diterima. Mahasiswa yang diberikan intervensi art journal 
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journal. Hasil penelitian ini mendukung pendapat dari hasil peneliti sebelumnya bahwa Intervensi 
terapi seni ekspresif memiliki dampak positif pada resiliensi mahasiswa, terutama dalam 
meningkatkan efikasi diri dan penerimaan diri. Efikasi diri, yang berkaitan dengan keyakinan individu 
terhadap kemampuannya, meningkat setelah intervensi, terutama melalui berbagai faktor terapeutik 
dalam terapi seni ekspresif. Penerimaan diri juga meningkat melalui intervensi yang nyaman, 
menyenangkan, harmonis, dan kreatif. Terapi seni ekspresif membantu individu mengembangkan rasa 
percaya diri dan kepercayaan diri yang memadai untuk menghadapi dan menyelesaikan masalah 
dengan tepat.  

Selain itu, intervensi juga meningkatkan kompetensi pemecahan masalah mahasiswa. 
Pemecahan masalah yang efektif diperlukan untuk menjaga kondisi mental yang sehat, dan terapi seni 
ekspresif membantu individu mengidentifikasi, menganalisis, dan menyelesaikan kesulitan melalui 
ekspresi kreatif. Strategi dalam mengatasi persoalan atau coping merupakan faktor yang turut 
berperan dalam resiliensi. Menurut Lazarus dan Folkman (1984) coping yang efektif akan membantu 
individu mentoleransi dan menerima situasi yang menekan, serta tidak merisaukan tekanan yang tidak 
dapat di kuasainya. Efektivitas coping tergantung dari keberhasilan pemenuhan tugas koping ini. 
Setelah fungsi tugas tersebut dapat terpenuhi, maka individu akan memiliki evaluasi yang lebih positif 
akan hidupnya, yakni dalam hal penerimaan dan penilaian positif dirinya, lingkungannya serta kondisi 
tekanan-tekanan yang dialaminya (Rubbyana, 2012). Selain itu, adanya dukungan dari teman menjadi 
faktor dominan setelah intervensi. Variabel-variabel seperti stabilitas emosi, efikasi diri, penerimaan 
diri, pemecahan masalah, dan dukungan sosial berperan penting dalam mekanisme resiliensi, dan 
intervensi terapi seni ekspresif membantu memperkuat hubungan antar variabel-variabel tersebut (Li 
dan Peng, 2022). 

Selain itu, hasil penelitian ini juga mendukung terdahulu yang menyatakan bahwa teknik 
menulis ekspresif efektif dalam mereduksi stres. Pennebaker (1997) mengungkapkan bahwa 
“penerjemahan pengalaman (pahit) ke dalam bahasa akan mengubah cara orang berpikir mengenai 
pengalaman itu. Menulis ekspresif menyediakan peluang bagi individu untuk memantulkan 
perasaannya secara emosional dalam bentuk penggunaan kata-kata untuk menyampaikan emosi yang 
dirasakan selama berinteraksi sosial. Peningkatan penyampaian emosi tersebut akan meningkatkan 
perbaikan dalam stabilitas hubungan baik dirinya sendiri maupun dengan orang-orang disekitarnya.” 
Teknik menulis ekspresif dianggap mampu mereduksi stres karena saat individu berhasil mengeluarkan 
emosi-emosi negatifnya (perasaan sedih, kecewa, berduka) ke dalam tulisan, individu tersebut dapat 
mulai merubah sikap, meningkatkan kreativitas, mengaktifkan memori, memperbaiki kinerja dan 
kepuasan hidup sehingga meningkatkan kekebalan tubuhnya dan terhindar dari psikosomatis. 
Pannebaker (1997) juga menemukan bukti bahwa sel-sel T-limfosit para mahasiswa menjadi lebih aktif 
enam pekan setelah mereka menulis peristiwa-peristiwa yang menekan. Salah suatu indikasinya 
adalah adanya stimulasi sistem kekebalan tubuh. 

Intervensi art journal memberikan dampak positif terhadap aspek resiliensi, khususnya dalam 
hal mengelola regulasi emosi untuk tetap efektif dibawah tekanan. Kedua adalah efikasi diri yaitu 
keyakinan dalam kemampuan memecahkan masalah. Ketiga realistis dan optimis yaitu tetap positif 
tentang masa depan. Keempat analisis kausal yaitu mengidentifikasi penyebab masalah secara akurat. 
Kelima keterjangkauan yaitu meningkatkan aspek positif kehidupan dan mengambil kesempatan baru 
tanpa terhambat oleh rasa malu. Melalui sesi pertama, yaitu sharing mengenai pengalaman menjadi 
mahasiswa trainee psikolog menyadarkan bahwa partisipan tidak sendirian dalam menghadapi 
banyaknya tuntutan akademik. Materi-materi yang disajikan dalam pelaksanaan intervesi memperluas 
ilmu pengetahuan umum dalam ranah psikologi yang tidak didapatkan di kelas. Kemudian kegiatan 
simulasi menggambar dan menulis menambah insight cara yang dapat dilakukan partisipan dalam 
katarsis atau stress yang dialami. Sehingga partisipan merasa lebih tenang dan lega setelah dapat 
menyalurkan emosi yang dirasakan. Hasil ini mendukung penelitian yang dilakukan Riyadi (2020) yang 
mengungkapkan bahwa seni menggambar dapat memberikan efek relaksasi dan proses katarsis emosi 
negatif. Keunggulan dari kegiatan art therapy ialah dapat mengungkap keadaan diri (real self) dan 
mengetahui bagaimana cara atau solusi yang tepat untuk mencapai keadaan diri yang diinginkan (ideal 
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self), selain itu kegiatan ini juga menggunakan peralatan sederhana seperti spidol, pensil warna dan 
peralatan seni lainnya, dan proses terapi ini bersifat menyenangkan dan menenangkan.  

Kegiatan seni dan menulis ekspresif membantu partisipan yang mengalami kesulitan dalam 
mencurahkan, menyampaikan atau membicarakan masalah yang dihadapinya sehingga melalui 
kegiatan seni dan menulis ekspresif partisipan diminta memberanikan diri atau mendorong dalam 
menyatakan perasaannya secara bebas. Kegiatan seni dan menulis ekspresif menstimulasi partisipan 
untuk mengekspresikan pikiran dan emosi melalui seni. Partisipan merasakan kebebasan yang 
mendalam dan mengeksplorasi konflik kehidupan melalui media-media seni secara simbolis dimana 
nantinya setiap emosi yang diekpresikan menunjukkan bahwa partisipan telah mengalami katarsis. 
Kegiatan seni dan menulis ekspresif mengubah gambaran tentang emosi dan pemikiran negatif yang 
hadir dalam diri partisipan menjadi emosi positif serta kreatif dan menjadikan pengalaman artistik bagi 
partisipan, dimana partisipan mampu menyampaikan emosi dan pemikiran mereka melalu media 
secara khusus dan bermakna sehingga makna dari konflik yang dialami diterjemahkan ke dalam 
katarsis. Maka dengan teknik katarsis partisipan mampu melepaskan emosi negatif dan mengurangi 
stress dalam dirinya sehingga membantu dalam menenangkan pikiran (Adibah dan Zakaria, 2015). 
Selain itu kegiatan seni dan menulis ekspresif membantu partisipan dalam mengekpresikan dirinya 
melalu kegiatan menggambar dan menulis. Ekspresi diri juga umumnya melibatkan refleksi verbal 
untuk membantu partisipan memahami pengalaman, perasaan, dan persepsi mereka, sementara kata-
kata umumnya digunakan untuk menceritakan kisah pribadi (Malchiodi, 2003).  

Pada sesi ketiga art journal 1 yaitu membuat karya seni dengan mengikuti alur cerita 
bertumbuh dan bersinar. Simulasi yang telah dilakukan menumbuhkan harapan dan kepercayaan diri. 
Partisipan dapat fokus kembali pada proses yang saat ini dijalani, lebih tenang memandang diri sendiri 
ditengah tuntutan yang dimiliki, dan yakin dengan kemampuan yang dimiliki dalam mencapai harapan 
dan target. Mendukung pernyataan Li dan Peng (2022) dalam penelitiannya bahwa terapi seni 
ekspresif dapat sangat membantu individu dalam mengembangkan rasa percaya diri dan kepercayaan 
yang memadai untuk menghadapi dan menyelesaikan masalah dengan tepat. Lingkungan yang 
mendukung dan afirmatif dalam seni ekspresif mendorong individu untuk pengalaman emosional 
melalui karya seni yang pada gilirannya memperkuat efikasi diri. Selain itu, American Art Therapy 
Association (2013) mengemukakan bahwa salah satu cara untuk meningkatkan self-esteem seseorang 
adalah dengan menggunakan art therapy, karena art therapy membantu memfasilitasi individu untuk 
menggunakan media seni, proses kreatif, dan hasil dari karya seni untuk mengeksplorasi perasaan, 
konflik emosi, kesadaran diri, menata perilaku, meningkatkan kemampuan sosial, sehingga hal ini 
dapat meningkatkan self-esteem yang dimiliki seseorang dan dapat mengoptimalkan diri mereka ketika 
berperilaku di dalam lingkungan sehari-hari. 

Selanjutnya sesi kelima dan keenam art mandala yaitu menggambar mandala engker yang 
merupakan gambaran dari simbol diri dan merefleksikan nilai-nilai yang ada pada simbol diri tersebut. 
Menggambar simbol diri dapat mengenali kembali siapa diri partisipan dalam bentuk simbol yang 
selama ini terabaikan. Mengetahui simbol diri membuat diri lebih berharga, menjadi lebih paham 
terhadap diri sendiri, merasa lebih menyayangi diri sendiri, memahami pola pikir diri sendiri, 
menyadari potensi diri, dan membuat kepercayaan diri meningkat. Mendukung pernyataan 
Babouchkina dan Robbins (2015) bahwa menggambar mandala memberikan suasana aman dimana 
pikiran bawah sadar akan secara spontan ditampilkan melalui simbol-simbol yang diciptakan. Proses 
intervensi seni mandala menjadi alat meditasi yang menyenangkan karena memiliki instrumen yang 
nyaman untuk menemukan jati diri seseorang (Babouchkina dan Robbins, 2015). 

Pada sesi terakhir melakukan evaluasi serta refleksi mengenai apa yang dirasakan dan 
pengalaman apa saja yang didapatkan setelah mengikuti kegiatan intervensi art journal. Intervensi art 
journal yang difasilitatori oleh trainer menggunakan bahasa yang mudah dipahami. Dinamika suasana 
ruangan yang dibangun oleh trainer dianggap menyenangkan dan nyaman, mencegah rasa bosan 
selama kegiatan berlangsung. Selain itu, semua kebutuhan selama intervensi art journal terpenuhi, 
termasuk efektivitas peralatan yang tersedia. Secara keseluruhan, hasil evaluasi menunjukkan bahwa 
intervensi ini berhasil menciptakan pengalaman positif dan memuaskan bagi partisipan yang terlibat. 
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Adapun kelemahan dari intervensi art journal yaitu jumlah partisipan yang terbatas. Kemudian 
manipulasi dalam modul yang digunakan belum sepenuhnya mengarah kepada intervensi dalam 
meningkatkan resiliensi. Tidak dilakukan observasi berdasarkan aspek-aspek resiliensi untuk melihat 
gambaran resiliensi pada partisipan saat mengikuti intervensi. Selain itu, waktu pemberian intervensi 
yang terbatas, sehingga belum dapat dipastikan efek jangka panjang terhadap perubahan resiliensi 
partisipan.  
 
KESIMPULAN 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa intervensi art journal efektif untuk meningkatkan resiliensi pada 
mahasiswa magister profesi psikologi di Yogyakarta. Terdapat perbedaan yang signifikan dalam hal 
resiliensi antara kelompok eksperimen yang diberikan intervensi art journal dan kelompok kontrol 
yang tidak diberikan intervensi art journal.  
 
SARAN 

Beberapa hal yang dapat dijadikan saran dan dipertimbangkan dalam penelitian selanjutnya 
yaitu membuat manipulasi yang menggambarkan resiliensi partisipan saat pemberian intervensi pada 
setiap sesinya, menyediakan lembar observasi berdasarkan aspek-aspek resiliensi agar mengetahui 
gambaran resiliensi pada partisipan saat mengikuti intervensi, menambahkan waktu pemberian 
intervensi yang lebih panjang untuk melihat dampak resiliensi dalam jangka panjang, dan 
menambahkan jumlah partisipan agar efektivitas pemberian intervensi dapat memberikan 
kebermanfaatan yang lebih luas. 

Selain itu, saran kepada mahasiswa diharapkan dapat menerapkan aktivitas art jornal sebagai 
upaya dalam menyeimbangkan kembali kondisi mental saat dihadapkan dengan tuntutan akademik 
yang banyak. Aktivitas menggambar, menulis ekspresif, serta adanya refleksi menjadi wadah dalam 
melepaskan emosi-emosi negatif yang menumpuk, sehingga dapat membangun kesadaran mahasiswa 
dalam upaya menemukan solusi yang tepat dan dapat bangkit, serta tetap mampu bertahan dalam 
situasi yang menekan.  
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PENGANTAR 

Masa studi di psikologi memiliki jenjang pendidikan yaitu mulai dari program sarjana, magister 
hingga pada program studi doktor. Selama mengikuti masa studi di program studi magister profesi 
psikologi, mahasiswa dibekali berbagai keahlian untuk mempersiapkan diri sebagai calon psikolog. 
Mahasiswa juga diharuskan untuk menjalani praktik kerja profesi psikologi selama kurang lebih (560 – 
640 jam) (Pedoman PKPP UII, 2015). Praktik kerja profesi psikologi bertujuan untuk mengasah 
keterampilan mahasiswa dalam menangani klien. Menurut artikel yang ditulis oleh Florida National 
University (2020), keterampilan yang harus dimiliki oleh seorang psikolog antara lain adalah 
keterampilan dalam berkomunikasi, mendengarkan, berempati dan bersimpati, problem solving, dan 
kestabilan dalam emosi. Ketika mahasiswa gagal dalam menangani situasi tersebut, mereka akan 
merasakan stress. Tuntutan terhadap mahasiswa magister profesi psikologi dapat menimbulkan efek 
negatif terhadap kesehatan dan menimbulkan pengalaman yang buruk pada mahasiswa tersebut 
(Barker, dkk, 2018). 

Temuan menunjukkan bahwa masalah kesehatan mental di kalangan mahasiswa telah 
meningkat terus selama 10 sampai 15 tahun terakhir dan masalah kesehatan mental merupakan 
penyebab utama rendahnya kinerja akademik (Mary, Alexandra dan Bruce, 2017). Tuntutan akademik 
yang melebihi kemampuan adaptif mahasiswa dapat membuat mahasiswa menjadi stres. Penyebab 
stres yang paling sering dirasakan oleh mahasiswa antara lain tugas presentasi, beban akademik yang 
berlebihan, dan kurang persiapan pada waktu sebelum ujian (Alsulami, dkk, 2018). Berdasarkan 
penelitian yang dilakukan oleh Zegeye, dkk (2018) dan Puthran, dkk (2016) bahwa prevalensi stres di 
kalangan mahasiswa pascasarjana ditemukan tinggi. Hal tersebut dapat menyebabkan gangguan 
emosional dan memengaruhi kompetensi profesional mahasiswa. Maka dari itu, kemampuan 
menghadapi situasi stres dengan cara yang efektif diidentifikasikan sebagai hal yang sangat diperlukan 
oleh seorang mahasiswa magister profesi psikologi. Kemampuan individu dalam menghadapi berbagai 
tekanan dalam kehidupan dalam psikologi diistilahkan dengan resiliensi.  Mahasiswa dapat dikatakan 
memiliki resiliensi jika sedang menempuh pendidikan mampu dalam mengatasi berbagai risiko dalam 
studi dengan cara yang adaptif dan mampu menyeimbangkan antara pemenuhan tuntutan akademik 
dengan tuntutan sosial lainnya (Hendriani, 2017). Selain itu, mahasiswa yang memiliki resiliensi 
mampu untuk beradaptasi dengan perubahan, melawan pengaruh negatif dari stres dan menghindari 
munculnya disfungsi yang signifikan (Babic, dkk, 2020). 

Salah satu pendekatan yang dapat digunakan dalam meningkatkan resiliensi adalah aktivitas 
seni dan menulis ekspresif. Aktivitas seni membantu mahasiswa dapat melepasan emosi, 
mengekspresikan diri melalui cara-cara non verbal dan membangun komunikasi. Simbol-simbol 
gambar umumnya memberikan kesempatan pada mahasiswa untuk mengekspresikan perasaan serta 
emosinya sehingga memberikan kepuasan (Mukhlis, 2011). Sedangkan  menulis ekspresif membantu 
mahasiswa dalam mengekspresikan emosi dengan cara menuliskan pengalaman-pengalaman yang 
menekan atau bersifat traumatik (Pennebaker dan Chung, 2007).  

Intervensi art journal merupakan kombinasi aktivitas seni dan menulis ekspresif yang 
merupakan salah satu upaya dalam mengekspresikan emosi berdasarkan kerangka berfikir dari 
Malchiodi (2003) dan Pennebaker (1997) tentang mengekspresikan pikiran dan perasaan melalui 
media nonverbal. Tujuan intervensi secara umum adalah untuk meningkatkan kemampuan 
mahasiswa untuk dapat mengungkapkan atau melepaskan emosi yang sulit dengan kata-kata, 
menghadapi dan pemulihan pengalaman traumatis, merenungkan pengalaman, dan membantu 
mahasiswa untuk mengeksplorasi dan memperkuat aspek-aspek positif dalam diri. Mahasiswa akan 
melakukan kegiatan menulis dan seni selama 10 jam dalam dua hari untuk mengungkapkan pikiran 
dan perasaan yang dirasakan. Proses intervensi dilakukan menggunakan alat tulis, buku, dan 
peralatan-peralatan seni. 
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SESI 1: PEMBUKAAN DAN PERKENALAN 

Deskripsi 

Kegiatan dibuka oleh moderator dengan memperkenalkan diri, partisipan, dan 
pemateri. Partisipan sharing bersama trainer mengenai pengalaman-
pengalaman yang dilalui selama beberapa bulan terakhir sebagai trainee 
psikolog. Trainer menyampaikan tujuan dan serangkaian kegiatan intervensi 
yang akan dilakukan bersama. 

Durasi 30 menit 

Tujuan 

• Partisipan dan fasilitator saling mengenal (minimal mengetahui nama) 

• Partisipan mengetahui tujuan kegiatan intervensi 

• Partisipan mengetahui serangkaian sesi dalam kegiatan intervensi, jumlah 
pertemuan dan waktu kegiatan intervensi, serta prosedur kegiatan intevensi 

• Memperoleh persetujuan partisipan dalam mengikuti seluruh rangkaian 
kegiatan dengan mengisi lembar informed consent 

Alat dan Bahan 

• Tayangan CV trainer 

• Alat tulis 

• Name tag 

• Lembar informed consent 

Metode Presentasi dan sharing 

Prosedur 

• Moderator membuka kegiatan dengan saling berkenalan 

• Moderator memberikan pengantar mengenai kegiatan intervensi 

• Trainer memperkenalkan diri 

• Trainer mengajak partisipan untuk sharing mengenai pengalaman menjadi 

mahaiswa trainee psikolog 

• Trainer menjelaskan tujuan dan serangkaian kegiatan intervensi 

• Trainer menanyakan kembali kesediaan partisipan dalam mengikuti 

serangkaian kegiatan intervensi 

• Partisipan mengisi lembar informed consent 

• Trainer mengajak partisipan untuk memfokuskan diri dalam mengikuti  

kegiatan intervensi 
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SESI 2: PENYAMPAIAN MATERI DAN PENUGASAN 

Deskripsi 

Trainer berbagi pengetahuan dasar kepada partisipan mengenai materi 
intervensi seni, menulis ekpresif, psikologi warna, dan pemilihan alat-alat yang 
dapat digunakan dalam intervensi seni dan menulis ekspresif. Setelah 
penyampaian materi, partisipan melakukan aktivitas seni dan menulis ekspresif. 

Durasi 110 menit 

Tujuan 

• Trainer mengetahui sejauh mana pengetahuan partisipan mengenai 
intervensi seni dan menulis ekspresif 

• Partisipan mengetahui definisi, kegunaan, dan pelaksanaan intervensi seni 

• Partisipan mengetahui definisi, kegunaan, dan pelaksanaan menulis ekpresif 

• Partisipan mengetahui tentang psikologi warna 

• Partisipan mengetahui alat-alat yang dapat digunakan sebagai fasilitas dalam 
kegiatan intervensi seni dan menulis ekspresif 

Alat dan Bahan 

• Tayangan Materi 2.1 

• Tayangan Materi 2.2 

• Tayangan Materi 2.3 

• Buku gambar, HVS, pensil, bolpoin, serutan, pensil warna, spidol warna, 
krayon, kuas around no.4, cat aquarel, lem liquid, gelas berisi air, guntin, 
tissue. 

• Lembar simulasi 

Metode Presentasi dan tanya jawab 

Urutan 
Kegiatan 

• Sebelum menjelaskan materi trainer bertanya kepada partisipan apakah 

sudah pernah melakukan intervensi seni atau menulis ekspresif secara 

mandiri (5 menit) 

• Trainer bertanya kepada partisipan sejauh mana partisipan mengetahui 

tentang intervensi seni dan menulis ekspresif (5 menit) 

• Trainer menjelaskan materi 2.1 (10 menit) 

• Trainer menjelaskan materi 2.2 (10 menit) 

• Trainer menjelaskan materi 2.3 (10 menit) 

• Trainer menjelaskan alat-alat yang dapat digunakan sebagai fasilitas dalam 

intervensi seni dan menulis ekspresif (10 menit) 

• Penugasan menggambar dan menulis ekspresif (60 menit) 

 

MATERI 

Materi 2.1 Intervensi Seni 
Intervensi seni adalah suatu bentuk intervensi yang bersifat ekspresif dengan mengunakan 

materi seni, seperti lukisan, kapur, spidol, dan lainnya. Intervensi seni menggunakan media seni dan 
proses kreatif untuk membantu mengekspresikan diri, meningkatkan keterampilan coping, mengelola 
stress, dan memperkuat rasa percaya diri (Malchiodi, 2003). Intervensi seni merupakan sarana yang 
tepat dalam membantu individu untuk mengungkapkan emosi terdalam yang sering kali tidak disadari 
atau sulit diungkapkan melalui kata-kata, dan kecemasan merupakan emosi yang sulit untuk 
diungkapkan dengan kata-kata. Dalam pelaksanaan intervensi yang menjadi penting dalam kesuksesan 
intervensi bukanlah nilai estetika yang dibuat, melainkan proses yang dijalani berupa insight yang 
diperoleh individu selama proses kegiatan (Ganim, 1999). 

Intervensi seni dapat diterapkan dalam berbagai usia untuk mengeksplorasikan emosi dan 
kepercayaan, mengurangi stres, menyelesaikan masalah dan konflik, dan meningkatkan rasa bahagia, 
Dalam hal ini intervensi seni menjadi transportasi keluarnya perasaan-perasaan yang sulit untuk 
diungkapkan secara verbal saja, melepaskan ketidaksadarannya yang berisi hal-hal seperti ketakutan-
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ketakutan, tekanan, hal-hal yang tidak dapat diterima secara sadar baik bagi diri individu tersebut 
maupun bagi lingkungan sosial. Ketidaksadaran dilepaskan melalui ekspresi seni, sehingga individu 
dapat melakukan asosiasi bebas dan menjadi media untuk sublimasi yang merupakan salah satu 
bentuk defence mechanism (Edwards, 2001). Dengan keluarnya perasaan-perasaan yang terpendam 
dalam diri individu melalui proses pembuatan karya seni, maka tekanan-tekanan yang ada di dalam 
diri yang sebelumnya tidak dapat diungkapkan dapat dikeluarkan sehingga kecemasan dapat menurun 
(Padan, Yang, dan Lita, 2013). 

Intervensi seni terbagi menjadi beberapa macam kegiatan seperti menari, drama, bermain 
musik, dan seni visual (March, 2016). Salah satu seni visual adalah menggambar. Seni menggambar 
adalah bentuk paling mudah dan alami dalam mengekspresikan pengalaman individu. Menggambar 
memberi cara untuk mengekspresikan pikiran dan perasaan dengan sedikit perasaan terancam 
dibandingkan komunikasi verbal. Simbol-simbol gambar umumnya memberikan kesempatan untuk 
mengekspresikan perasaan serta emosi sehingga memberikan kepuasan pada individu (Mukhlis, 
2011). Intervensi seni dapat dilakukan secara intensif atau dalam jangka waktu panjang seperti pada 
intervensi lainnya. Hal tersebut disesuaikan dengan kepentingan dan tujuan intervensi. Dalam 
pemberian intervensi jangka panjang, waktu yang dibutuhkan dalam pemberian intervensi seni 
berkisar 3 bulan sampai dengan 1 tahun. Sedangkan pada jangka pendek, intervensi seni dilakukan 
tidak lebih dalam 12 sesi (Mukhlis, 2011). Dalam pelaksaan intervensi seni terdiri dari beberapa tahap. 
Tahapan paling umum dalam terapi seni kelompok adalah: 1) introducing and warming up (10-30 
menit) yaitu sesi menyatukan individu, membantu individu untuk 'tiba' dan bersantai sebelum individu 
menghadapai pengalaman yang mungkin baru, sulit atau berat serta membuat individu saling 
mengenal dengan anggota lain, sehingga individu menjadi lebih nyaman untuk bekerja bersama 
sedangkan warming up adalah waktu untuk bereksperimen dengan bentuk, desain, dan warna, 2) 
artwork (20-45 menit) yaitu ketika individu merasa ragu dan memikirkan apa yang akan dilakukan, 
sehingga trainer memberikan beberapa pertanyaan untuk menggambarkan apa yang individu tersebut 
rasakan terkait dengan tema yang sudah diberikan, 3) discussion of images (30-45 menit) yaitu sesi 
memfasilitasi kedekatan anggota dan interaksi setiap orang dengan satu sama lain, 4) ending (5-10 
menit) yaitu mengakhiri sesi dengan menggunakan catatan positif, seperti komentar yang 
menyimpulkan pertemuan sesi tersebut (Liebman, 2004). 
Materi 2.2 Menulis Ekspresif 

Menulis ekspresif merupakan metode menulis yang dilakukan dengan menuangkan apa yang 
dirasakan dalam diri ke dalam catatan dengan cara dinarasikan atau diceritakan secara bebas (Tonarelli 
dkk., 2017). Menulis ekspresif merupakan kegiatan menulis tentang pengalaman pribadi untuk dapat 
memahami dan berkomunikasi dengan persepsi, interpretasi dan respon didalam dirinya sendiri (Juan, 
2021). Menulis dengan ekspresif sangat berguna untuk memelihara kesehatan individu secara tidak 
langsung, memberikan wadah untuk luapan emosi, suasana hati dan pikiran yang negatif (Tonarelli 
dkk., 2017). Ketika individu memindahkan perasaan, pikiran dan pengalaman emosi mereka ke dalam 
tulisan, kesehatan fisik dan mental menjadi meningkat.  

Studi menemukan bahwa ketika menuangkan perasaan ke dalam tulisan terjadi perbaikan 
dalam segi sosial, psikologis, perilaku dan kesehatan fisik (Baikie dan Wilhelm, 2018). Menulis ekspresif 
memiliki dampak positif jangka pendek dan jangka panjang. Manfaat jangka pendek yang didapat saat 
menulis ekspresif adalah perbaikan suasana hati, menjadi lebih asertif dibandingkan dengan yang tidak 
menulis ekspresif. Sedangkan dampak positif jangka panjang yang dirasakan saat menulis ekspresif 
adalah peningkatan fungsi sistem kekebalan tubuh, dibuktikan dengan berkurangnya jumlah 
kunjungan ke dokter terkait stres, penurunan tekanan darah, berkurangnya lama hari rawat inap, 
peningkatan suasana hati menajdi lebih baik, berkurangnya gejala depresi, mengurangi jumlah hari 
absen dari kehadiran saat bekerja, lebih cepat bekerja setelah kehilangan pekerjaan sebelumnya, 
peningkatan ingatan, peningkatan prestasi akademik pada mahasiswa, serta perubahan perilaku sosial 
dan bahasa menjadi lebih baik (Park, Ramirez, dan Beilock, 2014; Shen dkk., 2018). Adapun tujuan 
melakukan kegiatan menulis ekspresif yaitu membantu individu dalam menyalurkan ide, perasaan dan 
harapan ke dalam tulisan yang bertahan lama, dan membuat individu tersebut merasa aman serta 
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nyaman. Selain itu, individu dapat mengekspresikan perasaan sesuai dengan masalah yang dihadapi 
sehingga tidak menghabiskan energi untuk menekan perasaannya. Membantu mengurangi tekanan 
yang dirasakannya sehingga dapat mengurangi stres yang dirasakan (Cayubit, 2021).  

Langkah-langkah menulis ekspresif menurut Hynes dan Thompson (2006) terbagi  menjadi 
empat tahap yaitu: a. Recognition atau initial write, merupakan tahap pembuka menuju sesi menulis. 
Tahap ini bertujuan untuk membuka imajinasi, memfokuskan pikiran, relaksasi dan menghilangkan 
ketakutan yang mungkin muncul pada diri partisipan, serta mengevaluasi kondisi perasaan atau 
konsentrasi. Individu diberi kesempatan untuk menulis bebas kata-kata, frase atau mengungkapkan 
hal lain yang muncul dalam pikiran tanpa perencanaan dan arahan. b. Examination atau writing 
exercise, tahap ini bertujuan untuk mengexplore reaksi individu terhadap suatu situasi tertentu. Waktu 
yang diberikan untuk menulis bervariasi, 10 – 30 menit setiap sesi. Setelah menulis individu juga dapat 
diberi kesempatan untuk membaca kembali tulisannya dan menyempurnakannya. Jumlah pertemuan 
berkisar 3 – 5 sesi secara berturut-turut atau satu kali seminggu. c. Juxtaposition atau teedback, tahap 
ini merupakan sarana refleksi yang mendorong pemerolehan kesadaran baru dan mengispirasi 
perilaku, sikap atau nilai yang baru, serta membuat individu memperoleh pemahaman yang lebih 
dalam tentang dirinya. Tulisan yang sudah dibuat dapat dibaca, direfleksikan atau dapat juga 
dikembangkan, disempurnakan dan didiskusikan dengan orang lain atau kelompok yang dapat 
dipercaya. Hal pokok yang digali pada tahap ini adalah bagaimana perasaan individu saat 
menyelesaikan tugas menulis dan atau saat membaca. d. Application to the self, tahap terakhir 
partisipan didorong untuk mengaplikasikan pengetahuan baru dalam dunia nyata. Trainer membantu 
individu mengintegrasikan apa yang telah dipelajari selama sesi menulis dengan merefleksikan kembali 
apa yang mesti diubah atau diperbaiki dan mana yang perlu dipertahankan. Terakhir dilakukan refleksi 
tentang manfaat menulis bagi individu (Bolton, 2004).  
 
Materi 2.3 Psikologi Warna 

Psikologi warna merupakan cabang ilmu psikologi yang mempelajari warna sebagai faktor yang 
ikut memengaruhi perilaku manusia. Warna dapat memengaruhi persepsi dan kemudian menjadi 
proses penilaian terhadap kedekatan logika yang terasosiasi pada unsur-unsur persamaan pemaknaan. 
Hal ini sebagai rangsangan daya tarik visual untuk meningkatkan hasrat, rasa dan emosi seseorang agar 
terjadi pembentukan suasana hati atau mood. Kekuatan warna dapat mencitrakan situasi dan kondisi 
sebagai upaya terbentuknya persepsi yang melahirkan ungkapan pikiran secara spontan. Dengan 
demikian warna memiliki identitas karakter yang kuat untuk membantu manusia merespons apa yang 
menjadi perhatiannya (Paksi, 2021). 

Fokus utama psikologi warna adalah penyelidikan dampak warna terhadap jiwa dan perilaku 
manusia (Shilko, dkk, 2021). Warna mampu mengekspresikan secara penuh berbagai emosi manusia, 
dan kombinasi kecerahan dan warna merupakan sumber dari semua fenomena yang terlihat. Melalui 
kontak visual manusia, warna akan memiliki banyak efek berbeda dan rumit pada psikologi, fisiologi, 
dan imajinasi manusia. Selain itu, kondisi psikologis dan fisiologis seseorang akan memengaruhi cara 
mereka memandang dan berpikir tentang warna. Menurut teori psikologi warna, warna yang berbeda 
dianggap memiliki efek yang bervariasi pada psikologi dan emosi manusia, dan korelasi sebab akibat 
tertentu dianggap ada antara warna dan reaksi psikologis manusia (Yang dan Shen, 2022). 

Warna juga memiliki falsafah, simbol, dan emosi yang berkaitan dengan penafsiran makna 
dengan warna tertentu sebagai bentuk dari psikologi warna. Perkembangan ini berkaitan dengan 
berbagai disiplin ilmu tentang warna dalam bidang filsafat, kesenian, keagamaan, kepribadian, 
semiotika dan hermeneutika atau penafsiran. Dalam perkembangan seni visual, warna merupakan 
unsur dasar dari seni rupa, seperti; garis, bentuk, tonalitas, pola, tekstur (Paksi, 2021). Penggunaan 
warna melalui terapi seni bersifat terapeutik, terapi seni adalah alat yang ampuh untuk penemuan dan 
pemberdayaan diri. Terapi seni mendukung individu dalam mengekspresikan pikiran dan perasaan 
terdalam mereka dari alam bawah sadar melalui gambar dan psikologi warna. Hal ini sangat berguna 
ketika individu tidak mampu mengekspresikan diri mereka secara verbal atau tidak menyadari masalah 
yang dihadapi. Menggunakan kombinasi terapi seni dengan keahlian psikologi warna adalah cara yang 
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efektif untuk mendorong anak-anak dan orang dewasa mengekspresikan pikiran dan perasaan 
terdalam mereka tanpa perlu kata-kata. Praktisi yang berkualifikasi dan berpengalaman juga 
menggunakan psikoterapi warna dalam sesi terapi seni untuk mendukung klien mereka (McLeon, 
2023). 

Adapun sistem kerja warna dalam aktivitas seni adalah ketika mewarnai maka bagian otak 
bernama amigdala menjadi rileks. Amigdala adalah bagian otak yang berperan dalam reaksi emosi. Hal 
ini sama pada situasi saat relaksasi maupun meditasi. Proses ini menghasilkan ketenangan. Mewarnai 
dapat pula meningkatkan keterampilan visual motorik. Hal ini disebabkan karena adanya kerja sama 
antara dua belah bagian otak. Otak kiri membantu agar berpikir menggunakan logika yaitu mewarnai 
di dalam garis sesuai pola yang disediakan. Sedangkan otak kanan membantu dalam memilih warna 
dan kreativitas. Terapi warna juga dapat membuat individu dapat tidur lebih nyenyak, dikarenakan 
adanya emosi dan pikiran yang rileks. Mewarnai dapat pula meningkatkan konsentrasi. Konsentrasi 
meningkat namun tidak membuat tertekan. Mewarnai dapat menstimulus otak bagian lobus frontal, 
yang mengontrol pengorganisasian dan pemecahan masalah, dan memungkinkan individu untuk 
mengesampingkan segala sesuatu dan hidup pada saat ini. Dalam mewarnai ini individu tidak dituntut 
untuk menjadi ahli dalam bidang seni, hanya perlu melakukannya dengan rileks (Adianti, 2020). 
 

LEMBAR SIMULASI 

Durasi: 60 menit 

Metode: menggambar scribble atau garis yang berputar-putar, menulis bebas, dan menulis tentang 
pengalaman-pengalaman yang tidak menyenangkan yang beberapa waktu belakangan ini yang 
paling menyusahkah, menjengkelkan, atau menyebalkan serta akibat negatif dari pengalaman 
tersebut. 

Tujuan:  

• Partisipan dapat melepaskan emosi-emosi yang dirasakan  

• Partisipan menjadi relax dan nyaman setelah proses katarsis melalui menggambar 

• Partisipan dapat menuliskan emosi-emosi yang selama ini dirasakan 

• Partisipan mampu mengidentifikasi pengalaman tidak menyenangkan yang pernah dialami 

• Partisipan mampu mengidentifikasi akibat dari pengalaman tidak menyenangkan yang pernah 
dialami 

• Partisipan mampu memahami keadaan dirinya sendiri setelah pengalaman tidak menyenangkan 
yang pernah dialami 

• Partisipan dapat mengembangkan keterampilan komunikasi yang baik dalam menyampaikan 
perasaan kepada orang lain maupun untuk meresapi pemahaman orang terhadap mengalaman 
partisipan 

Alat dan Bahan: 

• Buku gambar 

• Pensil 

• Bolpoin 

• Pensil warna 

• Spidol warna 

• Krayon 

• Instrumen musik 

Instruksi 
Menggambar: 

• Partisipan dapat menggunakan alat tulis apa saja (pensil warna, spidol warna, krayon) 

• Partisipan menggambar scribble atau garis yang berputar-putar secara bebas di buku gambar 
yang telah disediakan 

Dihadapan teman-teman sudah terdapat buku gambar dan alat tulis yaitu pensil warna, spidol 
warna, dan krayon. Teman-teman dapat memilih secara bebas alat tulis yang akan digunakan. 
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Selanjutnya saya akan memberikan waktu selama 20 menit dimana tugas teman-teman adalah 
buatlah gambar garis berputar-putar di atas kertas buku gambar, biarkan tangan teman-teman 
untuk bertindak bebas memastikan teman-teman membuat berbagai bentuk. Semakin banyak 
bentuk yang bisa teman-teman buat, gambar teman-teman akan semakin berwarna. 

Menulis ekspresif: 

• Partisipan membuka halaman baru pada buku gambar 

• Instruksi pertama partisipan menulis bebas tentang apa saja yang dipikirkan dan dirasakan 
selama 10 menit 

Saat ini sudah tersedia buku gambar dan bolpoin. Saya akan memberikan waktu selama 10 menit 
dengan tugas teman-teman semua adalah menulis bebas. Silahkan teman-teman tuliskan apapun 
yang saat ini sedang teman-teman pikirkan dan rasakan. 

• Instruksi kedua partisipan menulis tentang pengalaman-pengalaman yang pernah dialami 
beberapa waktu belakangan ini yang paling menyusahkah, menjengkelkan, atau menyebalkan 
serta akibat negatif dari pengalaman tersebut, baik akibat negatif tersebut terhadap diri sendiri 
ataupun terhadap hubungan keluarga, teman, pendidikan, maupun kesehatan 

Sebelumnya teman-teman telah menuliskan apa yang teman-teman pikiran dengan bebas, kali ini 
saya ingin meminta kepada teman-teman untuk menuliskan tentang pengalaman-pengalaman 
yang pernah dialami dalam waktu belakangan ini yang paling menyusahkan, menjengkelkan atau 
menyebalkan serta akibat negatif dari pengalaman tersebut, baik akibat negatif tersebut terhadap 
diri sendiri ataupun terhadap hubungan antar keluarga, teman, Pendidikan, maupun kesehatan. 
Pikirkan suatu peristiwa yang dapat teman-teman ingat saat ini!  

• Dalam menuliskan pengalaman tersebut partisipan diajak untuk dapat membayangkan dan 
merasakan kembali secara jelas 

• Trainer menginstruksikan partisipan untuk merasakan kembali perasaan-perasaan dan pikiran 
yang timbul ketika mengalami kejadian tersebut  

• Partisipan diminta untuk meluapkan semua pikiran dan perasaannya 
Peristiwa tersebut dapat berupa peritiwa saat masa kecil, masa lalu atau peristiwa saat ini yang 
berkaitan dengan orang tua, teman, aktivitas sehari-hari, kampus, kesehatan dan lainnya.  
Cobalah membayangkan perisitiwa yang paling teman-teman ingat saat ini!  
Kembalilah pada ingatan tersebut secara jelas dan sepenuh-penuhnya yang teman-teman lakukan.  
Bayangkanlah secara sungguh-sungguh seperti teman-teman mengalami perisitiwa tersebut.  
Selama 30 menit ke depan, saya ingin teman-teman merasakan kembali perasaan-perasaan dan 
pikiran-pikiran yang timbul ketika teman-teman mengalami kejadian tersebut. Biarkan diri teman-
teman meluapkan semua pikiran dan perasaan. 
Tulislah pengalaman teman-teman sedetail mungkin. Tidak usah khawatir mengenai ejaan, tata 
tulis, susunan kalimat atau pola kalimat. Tulisan teman-teman akan dijaga kerahasiannya. Teruslah 
menulis sesuai apa yang teman-teman rasakan dan pikirkan mengenai pengalaman tersebut 
sampai waktu teman-teman habis. 

• Setelah selesai partisipan sharing bersama trainer terkait apa perasaan yang dirasakan dan 
manfaat yang didapatkan setelah aktivitas menggambar scribble bebas dan menulis ekspresif 
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SESI 3: ART JOURNAL 1 

LEMBAR SIMULASI 

Deskripsi 
Partisipan melakukan kegiatan art journal dengan mengikuti alur cerita 
bertumbuh dan bersinar 

Durasi 60 menit 

Tujuan 

• Partisipan dapat merefleksikan pikiran dan perasaanya dalam kegiatan art 
journal 

• Menumbuhkan kesadaran dan niat partisipan untuk bangkit kembali dari 
keterpurukan 

• Menumbuhkan harapan partisipan dan kepercayaan diri bahwa mereka 
akan kembali tumbuh dan bersinar 

• Partisipan dapat mengungkapkan manfaat yang dirasakan setelah 
membuat karya seninya 

Alat dan Bahan 

• Kertas HVS 

• Buku gambar 

• Bolpoin 

• Pensil warna 

• Krayon 

• Cat aquarel 

• Gelas berisi air 

• Spidol warna 

• Gunting 

• Lem 

• Instrumen musik 

Metode 
Menulis kata-kata mengenai pikiran dan perasaan, menggambar tumbuhan, 
menggunting kata-kata yang sudah dituliskan, menempel potongan-potongan 
kertas, dan sharing dan refleksi diri 

Instruksi  

Kegiatan pembuatan karya (30 menit) 

• Partisipan dapat menggunakan alat tulis apa saja (pensil warna, spidol 

warna, krayon, dan cat aquarel) 

• Partisipan meletakkan kertas HVS secara horizontal diatas meja 

• Partisipan menuliskan kata-kata di tengah-tengah kertas HVS yaitu pikiran 

dan perasaannya mengenai pengalaman yang tidak menyenangkan atau 

perasaan negatif 

Sekarang ditengah-tengah kertas silahkan teman-teman menuliskan kata-kata 

yang terlintas di benak teman-teman ketika teman-teman mengalami 

pengalaman yang tidak menyenangkan atau perasaan-perasaan yang teman-

teman rasakan dari pengalaman atau kejadian yang membuat teman-teman 

merasa sedih, marah, kecewa, dan lain sebagainya yang juga mungkin 

membuat teman-teman kehilangan harapan. 

• Partisipan mewarnai kertas HVS yang berisikan kata-kata tadi 

menggunakan warna batu 

Selanjutnya tutupi kata-kata tersebut dengan warna batu seperti warna 

cokelat atau hitam, biarkan warna tersebut mengubah perasaan teman-teman 

sekarang. 
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• Partisipan memotong-motong kertas HVS yang berisikan kata-kata sudah 

berwarna batu menjadi potongan-potongan kecil sesuai bentuk tulisan 

atau kata 

• Menggunakan buku gambar yang sudah disediakan, partisipan mewarnai 

bagian bawahnya dengan warna kuning 

• Partisipan menempelkan potongan-potongan kertas yang seperti batu 

diatas buku gambar yang sudah berwarna kuning 

Kemudian ambil buku gambar teman-teman di halaman yang kosong, warnai 
bagian bawahnya dengan warna kuning yang mewakili munculnya cahaya. 

• Saat menempel potongan kertas sisakan sedikit celah agar warna terlihat 

warna kuning  pada bagian batu yang ditempelkan 

Tempel dan susunlah potongan-potongan kertas bebatuan tadi di bagian kertas 

yang sudah berwarna kuning. Sisakan sedikit celah agar sedikit terliahat warna 

kuning pada bagian bebatuan yang sudah ditempelkan 

• Dari celah bebatuan partisipan diinstruksikan untuk menggambar sejenis 

tanaman atau tumbuhan lainnya 

• Partisipan dapat menambahkan gambar matahari atau langit pada bagian 

buku gambar yang masih kosong 

dari celah bebatuan silahkan teman-teman gambar tanaman atau bunga atau 

diri kamu sendiri yang tumbuh melalui celah. 

Terakhir buatlah garis atau bentuk pada bagian yang kosong yang mewakili 

perasaan teman-teman untuk tetap bersinar dan merasakan diri teman-teman 

tumbuh dari celah. Teman-teman dapat menambahkan matahari yang 

bersinar dan langit yang biru 

• Partisipan dapat berkreasi dalam menyelesaikan karya menggunakan alat-

alat yang tersedia 

Kegiatan refleksi (30 menit) 

• Setelah selesai partisipan dipersilahkan untuk memandangi karya yang 

telah dibuatnya 

• Trainer mengajak partisipan untuk merasakan makna yang dirasakan dari 

karya yang telah dibuat dan merasakan apa yang ingin karya tersebut 

sampaikan kepada partisipan 

• Partisipan melakukan refleksi dan sharing bersama trainer mengenai 

filosofi dari karya yang telah dibuat 

• Partisipan mengungkapkan manfaat yang dirasakan dari karya yang telah 

dibuat 

 

MATERI JOURNALING 

1. Apa yang sudah anda atasi didalam hidup anda? 

2. Apa yang sudah anda pelajari tentang diri anda? 

3. Bagaimana perasaan anda saat ini? 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HARI KEDUA 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2 
 

SESI 4: PEMBUKAAN HARI KEDUA 

Deskripsi 

Trainer membuka kegiatan dengan menanyakan kabar partisipan. Trainer 
mengajak partisipan untuk sharing mengenai pengalaman yang didapatkan 
berdasarkan kegiatan intervensi art journal pada hari pertama. Trainer 
menyampaikan tujuan dan serangkaian kegiatan intervensi yang akan dilakukan 
bersama pada hari ke dua. 

Durasi 30 menit 

Tujuan 

• Partisipan dapat mengungkapkan pengalaman yang didapatkan melalui 
intevensi art journal pada hari pertama 

• Partisipan dapat mengungkapkan bagaimana pikiran dan perasaan hari ini 
setelah hari pertama melakukan intervensi art journal 

• Partisipan mengetahui serangkaian sesi dalam kegiatan intervensi, jumlah 
pertemuan dan waktu kegiatan intervensi, serta prosedur kegiatan intevensi 
pada hari kedua 

Metode Sharing dan tanya jawab 

Prosedur 

• Trainer membuka kegiatan dengan menyapa, menanyakan kabar, dan 

berterimakasih atas kehadiran partisipan pada hari kedua 

• Trainer mengajak partisipan unutk mereview pengalaman yang didapatkan 

dari kegiatan intervensi art journal pada hari pertama 

• Partisipan mengungkapkan pikiran dan perasaannya pada hari kedua 

• Trainer menyampaikan serangkaian kegiatan intervensi art journal pada hari 

kedua 

• Trainer mengajak partisipan untuk memfokuskan diri dalam mengikuti 

serangkaian kegiatan intervensi art journal pada hari kedua 
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SESI 5: ART MANDALA 

Deskripsi 
Trainer berbagi pengetahuan mengenai mandala dan manfaat menggambar 
mandala. Partisipan dipandu oleh trainer akan melakukan kegiatan 
menggambar mandala 

Durasi 80 menit 

Tujuan 

• Partisipan mengetahui definisi, kegunaan, dan pelaksanaan menggambar 
mandala 

• Partisipan dapat mengungkapkan pikiran dan perasaan melalui kegiatan 
menggambar mandala 

Alat dan Bahan 
• Materi 5.1 

• Lembar simulasi 

Metode Presentasi dan tanya jawab 

Urutan Kegiatan 
• Trainer menjelaskan tentang materi art mandala (20 menit) 

• Kegiatan menggambar mandala (60 menit) 

 

MATERI 

Materi 5.1 Mandala 

Mandala adalah sebuah bentuk seni universal, yang berarti “lingkaran sihir” atau “pusat” 
dalam Bahasa Sansekerta. Mandala ditemukan di seluruh peradaban dan muncul dalam banyak bentuk 
seperti seni, arsitektur, agama, dan di alam itu sendiri. Mandala disinggung dalam sastra, dan banyak 
berbentuk lingkaran. Sejarah mandala meluas dari permulaannya di alam melalui pengembangan seni 
dan arsitektur sepanjang waktu hingga saat ini di mana mandala masih diragukan sebagai bentuk seni, 
alat meditasi, dan sebagai dasar untuk teknik tertentu dalam seni psikoterapi (Slegelis, 1987). 

Menurut Carl Gustav Jung, mandala adalah suatu seni berbentuk melingkar, dan memiliki efek 
menenangkan dan memusatkan pada individu. Bagi Jung, mandala merupakan sebuah arketipi 
universal simbol visual yang mampu diekspresikan oleh semua orang. Menurut Jung (1972), mandala 
yang berbentuk lingkaran bertujuan untuk membantu konsentrasi dan meditasi. Simbol didalam 
mandala merupakan susunan kepribadian yang muncul secara tidak sadar. Dalam pandangan 
psikoterapis seni, mewarnai mandala adalah salah satu cara dasar seni dalam teknik psikoterapi yang 
berfokus pada penyembuhan (Slegelis, 1987). Ketika individu menggambar mandala, pikiran, perasaan 
dan ide-ide mereka akan masuk kesadaran (Jackson, dkk, 2008). Ketika individu mengisi lingkaran 
dengan warna, pikiran menjadi tenang dan rangsangan eksternal terbatas, dapat mengakibatkan 
peningkatan perhatian atau bahkan dalam keadaan meditasi (Muthard dan Gilbertson, 2016). 

Melalui menggambar mandala dapat membantu individu memvisualisasikan perasaan dan 
pikiran melalui simbol, pola, warna, dan bentuk yang diungkapkan individu dalam bentuk lingkaran. 
Kegiatan terapi seni mandala ini telah banyak digunakan untuk mengatasi kecemasan, pasca trauma, 
insomnia, hingga depresi (American Psychiatric Association, 2013). Penciptaan mandala membawa 
banyak manfaat dimana tujuan utamanya adalah untuk mencapai integrasi pikiran sadar dan bawah 
sadar. Saat membuat mandala, individu secara bersamaan membuat batas pribadi yang memisahkan 
mereka dari ruang dan dunia luar (Smitheman-Brown dan Church, 1995). Kegiatan ini memberikan 
suasana aman dimana pikiran bawah sadar akan secara spontan ditampilkan melalui simbol-simbol 
yang diciptakan. Proses intervensi seni mandala menjadi alat meditasi yang menyenangkan karena 
memiliki instrumen yang nyaman untuk menemukan jati diri seseorang (Babouchkina dan Robbins, 
2015). Mandala telah terbukti menjadi alat peremajaan karena energi positif adalah latihan ketika 
pencipta memilih simbol, warna, dan bentuk untuk membuat mandala. Proses pembuatan mandala 
sendiri menawarkan saluran untuk menghilangkan energi negatif sementara energi positif 
dipertahankan (Hwang, 2011). 

Penelitian menunjukkan bahwa terapi seni mandala telah menunjukkan efek positif psikologis 
pada berbagai kelompok. Pertama, penelitian yang menerapkan terapi seni mandala pada masyarakat 
umum menemukan bahwa terapi seni ini meningkatkan kesejahteraan subjektif mahasiswa (Pisarik 
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dan Larson, 2011), meningkatkan kesadaran diri mahasiswa keperawatan (Mahar, Iwasiw, dan Evans, 
2012), meningkatkan mood negatif orang dewasa yang sehat (Babouchkina dan Robbins, 2015), dan 
meningkatkan kompetensi diri dan kesadaran diri di antara para profesional rumah sakit dan terapis 
paliatif, yang pada akhirnya mengurangi kelelahan (Potash, dkk, 2014). Selain itu, penelitian yang 
mengeksplorasi penggunaan terapi seni mandala untuk kelompok dengan masalah fisik atau psikologis 
telah menunjukkan bahwa terapi ini dapat mengurangi stres di kalangan penyintas kanker payudara 
sekaligus meningkatkan kesejahteraan subjektif mereka (Elkis-Abuhoff, dkk, 2009); meningkatkan 
keterampilan koping dan ketahanan remaja muda yang berisiko mengalami masalah psikologis 
(Sandmire, Gorham, Rankin, dan Grimm, 2012); mengurangi gejala gangguan stres pascatrauma 
(PTSD), depresi, dan kecemasan (Henderson, dkk, 2007; Sandmire, dkk, 2012); meningkatkan 
kesejahteraan subjektif, resiliensi, dan harapan pasien rawat inap psikiatri (Kim, dkk, 2017). 
Contoh gambar mandala:  
 
 
 
 
 
 
 

LEMBAR SIMULASI 

Durasi: 60 menit 

Metode: Menggambar mandala bebas dan menulis ekspresif sesuai materi journaling 

Tujuan: 

• Partisipan dapat mengekspresikan perasaan dan pikiran yang dirasakan melalui menggambar 
mandala bebas 

• Partisipan dapat mendeskripsikan perasaannya melalui gambar mandala bebas yang telah 
dibuat 

• Partisipan mengetahui sudah sejauh mana dirinya menggapai tujuan yang didambakan 

• Partisipan mengetahui kendala-kendala yang dihadapi dan dapat menemukan solusi dalam 
mengatasi kendala-kendala tersebut 

Alat dan Bahan: 

• Buku gambar 

• Pensil  

• Pensil warna 

• Spidol warna 

• Krayon 

• Bolpoin  

• Instrumen musik 

Instruksi: 

• Trainer mengenalkan alat-alat yang akan digunakan digunakan 

• Partisipan dapat menggunakan alat tulis apa saja (pensil warna, spidol warna, krayon) 

• Trainer kemudian menginstruksikan partisipan untuk menggambar mandala.  
Dihadapan teman-teman sudah disediakan alat-alat yang dapat digunakan, teman-teman bebas 
berkreasi memilih menggunakan alat-alat yang sudah tersedia. 
Bukalah halaman buku gambar yang baru. 
Tugas yang pertama adalah silahkan teman-teman gambar sebuah lingkaran di atas buku gambar.  
Gambarlah lingkaran bebas, tidak perlu menggunakan alat bantu, tidak perlu presisi, dan jangan 
takut salah. 
Selanjutnya teman-teman dipersilahkan untuk menggambar bebas di dalam lingkaran tersebut. 
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Teman-teman dapat menggambar apa saja dan menggunakan warna apa saja dalam berkreasi di 
dalam lingkaran tersebut. 
Teman-teman dipersilahkan untuk menggambar dan berhenti ketika mendengar instruksi 
selanjutnya. 
Berhenti. Tidak apa-apa jika gambar teman-teman belum selesai dengan sempurna. 

• Kegiatan refleksi, partisipan melakukan journaling yang di damping oleh trainer 
Tugas teman-teman selanjutnya adalah silahkan tuliskan di bagian kertas yang terdapat gambar 
lingkaran mengenai journal, “pertama sudah sejauh manakan diri teman-teman mencapai atau 
menggapai cita-cita yang sedang diinginkan?”, “selanjutnya, apa saja kendala-kendala yang teman-
teman hadapi dalam menggapai cita-cita tersebut?”. 
Teman-teman dipersilahkan untuk menulis dan berhenti ketika mendengar instruksi selanjutnya. 
Berhenti 
Selanjutnya dalam waktu 15 menit teman-teman dipersilahkan untuk menyempurnakan gambar 
yang telah di buat. 

• Menyempurnakan gambar bebas di dalam lingkaran yang telah dibuat sebelumnya 

• Partisipan dapat berkreasi dalam menyelesaikan gambar menggunakan alat-alat yang tersedia 

• Sharing dan refleksi bersama trainer terkait journal yang telah ditulis partisipan 

 

MATERI JOURNALING 

1. Sudah sejauh manakan diri anda mencapai atau menggapai cita-cita yang sedang diinginkan? 

2. Apa saja kendala-kendala yang anda hadapi dalam menggapai cita-cita tersebut? 
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SESI 6: ART JOURNAL 2 

LEMBAR SIMULASI 

Deskripsi 
Partisipan menggambar mandala engker yang merupakan gambaran dari 
simbol diri dan merefleksikan nilai-nilai yang ada pada simbol diri partisipan 

Durasi 60 menit 

Tujuan 

• Partisipan dapat menentukan dan menemukan simbol yang 
menggambarkan tentang dirinya 

• Partisipan dapat mendeskripsikan gambar simbol dirinya 

• Partisipan dapat melihat lebih tajam mengenai kekuatan yang ada pada 
dirinya berdasarkan simbol diri yang dimiliki 

• Partisipan dapat kembali bangkit dan pulih karena telah menemukan 
sumber kekuatan yang ada pada dirinya 

• Partisipan dapat menemukan dan menentukan langkah-langkah dalam 
mencapai tujuannya 

Alat dan Bahan 

• Buku gambar 

• Pensil 

• Pensil warna 

• Spidol warna 

• Krayon 

• Instrumen musik 

Metode 
Menggambar simbol diri, menulis ekspresif sesuai materi journaling, refleksi, 
dan sharing 

Instruksi 

Kegiatan menggambar (15 menit) 

• Partisipan dapat menggunakan alat tulis apa saja (pensil warna, spidol 

warna, krayon) 

• Partisipan menggambar lingkaran bebas di buku gambar 

Dihadapan teman-teman sudah disediakan alat-alat yang dapat digunakan, 
teman-teman bebas berkreasi memilih menggunakan alat-alat yang sudah 
tersedia. 
Silahkan teman-teman buka halaman buku gambar yang baru. Pilihlah alat 
tulis yang ingin teman-teman gunakan. 
Gambarlah lingkaran bebas, tidak perlu menggunakan alat bantu, tidak perlu 
presisi, dan jangan takut salah. 
Sekarang bayangkan dipikiran teman-teman sebuah simbol yang 
menggambarkan diri atau pribadi teman-teman atau tentang perjalanan 
teman-teman saat ini. Saya akan berikan waktu selama 1 menit untuk teman-
teman membayangkan simbol tersebut. 
Jika terdapat partisipan yang masih bingung dengan simbol dirinya, trainer 
akan memberikan contoh 
Sebelum memulai untuk menggambar silahkan teman-teman untuk tarik 
nafas, lalu hembuskan. 

• Partisipan menggambar simbol diri 

• Trainer memberikan aba-aba berhenti. Berhenti, tidak apa-apa jika teman-
teman belum menyelesaikan gambar. 

Kegiatan journaling (15 menit) 

• Partisipan berhenti menggambar untuk melakukan kegiatan journaling 

• Journaling dituliskan pada bagian buku gambar yang terdapat gambar 
lingkaran 
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Selanjutnya teman-teman silahkan tuliskan journal tentang “pertama, apakah 
saat ini teman-teman merasa memerlukan kehadiran simbol diri”, “kedua, nilai-
nilai apa yang kamu hidupi dari simbol tersebut?, “ketiga, apa yang sudah 
teman-teman lakukan atau apa yang akan teman-teman lakukan untuk 
menghidupi nilai-nilai tersebut?”. 

Penyelesaian gambar (15 menit) 

• Partisipan melanjutkan untuk menyelesaikan simbol diri 

• Partisipan dapat berkreasi dalam menyelesaikan gambar menggunakan 

alat-alat yang tersedia 

Kegiatan refleksi dan sharing (30 menit) 

• Partisipan melakukan refleksi dan sharing bersama trainer mengenai 

journal yang telah dituliskan 

• Sharing mengenai manfaat yang dirasakan setelah melakukan art journal 

• Sharing mengenai langkah-langkah yang akan diambil dalam mewujudkan 

tujuan berdasarkan simbol diri partisipan 

 

MATERI JOURNALING 

1. Aakah saat ini anda merasa memerlukan kehadiran simbol diri? 

2. Nilai-nilai apa yang anda hidupi dari simbol tersebut? 

3. Apa yang sudah anda lakukan atau apa yang akan anda lakukan untuk menghidupi nilai-nilai 

tersebut? 
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SESI 7: EVALUASI DAN PENUTUPAN 

Deskripsi 

Pada sesi ini partisipan diajak untuk mengevaluasi dan melakukan refleksi 
mengenai apa yang dirasakan dan pengalaman apa saja yang didapatkan 
setelah mengikuti kegiatan intervensi art journal. Mengevaluasi proses 
kegiatan intervensi dan memperoleh feedback dari partisipan terkait kegiatan 
intervensi. Selain itu, mengukur perubahan tingkat resiliensi partisipan setelah 
kegiatan intervensi dan diakhiri dengan menutup kegiatan intervensi 

Durasi 60 menit 

Tujuan 

• Partisipan dapat mengemukakan pikiran dan perasaan yang dirasakan 
setelah kegiatan intervensi art journal 

• Partisipan memperoleh pengetahuan dan keterampilan baru dalam 
menuangkan dan mengekspresikan pikiran dan perasa melalui kegiatan art 
journal 

• Partisipan dapat mengungkapkan manfaat dari kegiatan art journal 

• Partisipan memperoleh pengalaman baru dari art journal dan dapat 
mengaplikasikannya dalam kehidupan sehari-hari 

Metode Ceramah dan sharing 

Urutan Kegiatan 
• Trainer mengajak partisipan untuk sharing (30 menit) 

• Partisipan mengisi lembar evaluasi dan lembar post-test (20 menit) 

• Penutupan kegiatan intervensi art journal (10 menit) 

 

LEMBAR KERJA 

Durasi: 20 menit 

Metode: Menulis 

Tujuan: 

• Mengetahui penilaian partisipan mengenai kegiatan intervensi art journal yang telah dilakukan 

• Mengetahui perubahan pengetahuan partisipan setelah diberikan intervensi art journal 

Alat dan Bahan: 

• Lembar evaluasi 

• Lembar post-test 

Instruksi: 

• Partisipan mengisi lembar evaluasi kegiatan intervensi art journal 

• Partisipan mengisi lembar post-test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9 
 

DAFTAR PUSTAKA 

Adianti, H. (2020). Efektivitas Terapi Warna Terhadap Penurunan Kecemasan pada Tenaga Kesehatan 

Terkonfirmasi Covid-19. Seminar Nasional LPPM Universitas Muhammadiyah Purwokerto. 

Alsulami, M. A., Al Omar, R. S., Abdel-Salam, D. M., & Rane, A. (2018). Sources of stress and coping  

strategies  among  undergraduate medical students enrolled in a problem-based learning  

curriculum.  Journal  of  Medical Education  and  Curricular  Development. 

American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder Edition 

(DSM-V). American Psychiatric Publishing. 

Babic, R., Babic, M., Rostovic, dan P., Curlin, M. (2020). Resilience In Health And Illness. Psychiatria 

Danubina, Vol. 32. 

Baikie, K. A., & Wilhelm, K. (2018). Emotional and physical health benefits of expressive writing. 

Cambridge University Press, 338–346. 

Barker, E. T., Howard, A. L., Villemaire-Krajden, R., & Galambos, N. L. (2018). Daily experiences of stress 

in emerging adulthood: Implications for mental health and academic performance. Emerging 

Adulthood, 6(5), 338-350. 

Bolton, G., Howlett, S., Lago, C., & Wright, J. K. (2004). Writing cures: An introductory handbook of 

writing in counselling and psychotherapy. Brunner Routledge. 

Cayubit, R. F. (2021). Effect of Expressive Writing on the Subjective Well-Being of University Students. 

Makara Human Behavior Studies in Asia, 25(1), 71-79. 

Edwards, K. J., Russell, R. K., Hershberger, P., & Markert, R. J. (2001). Stress, negative social exchange, 

and health symptoms in university students. Journal of American College Health, 50(2), 75-79. 

Elkis, A. D., Gaydos M., Goldblatt R., Chen M., & Rose S. (2009). Mandala drawings as an assessment 

tool for women with breast cancer. Arts Psychother. 

Ganim, B. (1999). Art and healing: Using expressive art to heal your body, mind, and spirit. Random 

House International. 

Henderson P., Rosen D., & Mascaro N. (2007). Empirical study on the healing nature of 

mandalas. Psychol Aesthet Creat.  

Jung, C. G. (1972). Mandala symbolism (R.F.C. Hull, Trans). In the collected works of C.G. Jung (vol.9). 

Princeton. Princeton University Press. 

Kim, H., Kimm S., dan Kim, J. (2017). Effects of Mandala art Therapy on Subjective Well-Being, 

Resilience, and Hope in Psychiatric Inpatients. Archives of Psychiatric Nursing. 

Malchiodi, C., A. (2003). Handbook of Art Therapy. A Division of Guilford. 

March, C. (2016). Making Sense Of Arts Therapies. Mind. 

Mary  J.  C,  Alexandra  H.  B,  &  Bruce  E.  C.  (2017).  College  students  coping  with interpersonal  

stres:  Examining  a  control-based model of coping. Journal ff American College Health, Vol. 

65, NO. 3, 177–186. 

Mukhlis, Akhmad. (2011). Pengaruh Terapi Membatik terhadap Depresi pada Narapidana. 

Psikoislamika, 99-116. 

Muthard, C., & Gilbertson, R. (2016). Stress management in young adults: implication of mandala 

coloring on self-reported negative affect and psychophysiological response. Psi Chi Journal of 

Psychological Research, 21(1), 16-28. 

Padan, W. H., Roswita, M. Y., & Hastuti, L. W. (2013). Art Therapy Untuk Mengurangi Kecemasan Pada 

Anak Yang Baru Memasuki Panti Asuhan. Kajian IlmiahPsikologi No 1, Vol. 2. 

Paksi, D., N., F. (2021). Warna dalam Dunia Visual. Imaji. 



10 
 

Park, D., Ramirez, G., & Beilock, S. L. (2014). The role of expressive writing in math anxiety. Journal of 

Experimental Psychology: Applied, 20(2), 103– 111. 

Pennebaker, & Chung. (2007). Expressive Writing: Connections to Physical and Mental Health. Oxford 

University Press. 

Pennebaker, J. W. (1997). Writing about emotional experiences as a therapeutic process. American 

Psychological Society, Vol.8, No.3, 162-166. 

Puthran,  R.,  Zhang,  M. W.,  Tam, W .W.,  & Ho, R. C.  (2016).  Prevalence  of  depression amongst 

medical students: A meta-analysis. Medical Education, 50(4), 456-468. 

Shen, L., Yang, L., Zhang, J., & Zhang, M. (2018). Benefits of expressive writing in reducing test anxiety: 

A randomized controlled trial in Chinese. National Library of Medicine. 

Shilko R., Shaigerova L., Kiselnikov A., & Vinitsky D. (2021) Subjective representation of well-being in 

psychology students using implicit color-emotional measures. International Journal of 

Psychophysiology. 

Slegelis, M. H. (1987). A study of Jung’s Mandala and its relationship to art psychotherapy. The Arts in 

Psychotherapy, 14(4), 301–311. 

Tonarelli, A., Cosentino, C., Artioli, D., Borciani, S., Camurri, E., Colombo, B., Artioli, G. (2017). 

Expressive writing. A tool to help health workers. Research project on the benefits of expressive 

writing.  

Yang, J., & Shen, X. (2022). The Application of Color Psychology in Community Health Environment 

Design. National Library of Medicine. 

Zegeye, A., Andualem, M., Gebrie, A., & Markos, Y., (2018). Stres among Postgraduate Students and  

Its  Association  with  Substance  Use. Journal  of  Psychiatry,  21(3). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 
 

 

 
 

 

 

LAMPIRAN 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



12 
 

LEMBAR SURVEI EVALUASI INTERVENSI 

Petunjuk: 

Bagian 1: Bacalah setiap uraian dan jawablah sesuai dengan apa yang dipikirkan dan dirasakan dengan 

memberi tanda centang (√) pada angka disalah satu alternatif jawaban. 

Bagian 2: Berilah uraian untuk mendeskripsikan komentar dan saran anda secara tertulis mengenai 

kegiatan intervensi. 

 

Nama Partisipan: 

 

Bagian 1 

No. Uraian 
Penilaian 

1 2 3 4 5 

1. 

Materi      

a. Materi intervensi memuat hal-hal yang bermanfaat      

b. Materi intervensi yang diberikan mudah dipahami      

c. Materi Intervensi disajikan menarik      

d. Materi intervensi yang disajikan bermanfaat bagi 

pengembangan diri Anda 
     

2. 

Trainer      

a. Penguasaan materi      

b. Penggunaan bahasa      

c. Cara menyajikan materi      

d. Cara menginstruksikan simulasi atau penugasan      

e. Kemampuan menciptakan suasana      

3. 

Penggunaan Metode      

a. Presentasi      

b. Diskusi      

c. Sharing       

d. Tanya jawab      

e. Menggambar      

f. Menulis      

4. Efektivitas penggunaan peralatan-peralatan yang tersedia      

5. Durasi Pelaksanaan      

 a. Pembagian sesi      

 b. Penggunaan wakru      

6. Ruang intervensi: kenyamanan tempat      

Keterangan: 

1. : Kurang Sekali 

2. : Kurang 

3. : Sedang 

4. : Baik 

5. : Baik Sekali 
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Bagian 2 

Uraikan  pendapat anda untuk pernyataan dibawah ini! 

Apa yang Anda rasakan setelah mengikuti intervensi art journal? 

 

 

 

 

 

 

 

Apa yang telah Anda dapatkan setelah mengikuti intervensi art journal? 

 

 

 

 

 

 

 

Apakah intervensi art journal memberikan manfaat bagi Anda?, Jelaskan 

 

 

 

 

 

 

 

Perubahan apa yang Anda rasakan setelah mengikuti intervensi art journal? 

 

 

 

 

 

 

 

Uraikan kesan dan pesan atau saran selama Anda mengikuti intervensi art journal 
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LEMBAR OBSERVASI 

Nama Observer: 

Catatan Kelompok Intervensi 

Panduan Evaluasi: 

1. Kesan umum: kondisi fisik dan penampilan umum 

2. Hubungan sosial: hubungan yang dibangun partisipan dengan partisipan lain atau dengan 

trainer dan co-trainer 

3. Sikap / respon: sikap/respon yang muncul selama proses intervensi (saat sesi menyimak 

trainer, sharing pengalaman, tanya jawab, melakukan aktivitas art journal, sharing setelah 

aktivitas art journal 

4. Keaktifan: inisiatif, bertanya, berbagi pengalaman, dan semangat yang muncul 

Silahkan tuliskan evaluasi Anda: 

• Berdasarkan peringkat skala 1 sampai 5, 1 merupakan penilaian sangat kurang dan 5 

merupakan penilaian sangat baik 

• Berikan kriteria yang sesuai dan tambahkan catatan 

1. 

Kesan Umum 1 2 3 4 5 

Catatan Obsevasi: 

 

 

 

 

 

     

2. 

Hubungan Sosial      

Catatan Obsevasi: 

 

 

 

 

 

     

3. 

Sikap / Respon      

Catatan Obsevasi: 

 

 

 

 

 

     

4. 

Keaktifan      

Catatan Obsevasi: 
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LAMPIRAN 2. LEMBAR PERNYATAAN EXPERT JUDGEMENT 
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LAMPIRAN 3. SKALA RESILIENSI 

Berilah Tanda Silang (x) Pada Kolom Nilai SS, S, KS, TS untuk setiap pernyataan, yang 

paling sesuai dengan keadaan Saudara. 

Keterangan: 

SS : Sangat Sesuai 

S : Sesuai 

KS : Kurang Sesuai 

TS : Tidak Sesuai 

Apapun pilihan Saudara, tidak ada jawaban yang benar atau salah, sehingga isilah sesuai 

dengan keadaan Saudara. 

No. Pernyataan SS S KS TS 

1. 
Saya tetap tenang meski diprovokasi teman saat kondisi emosi tidak 

stabil 
    

2. Saya sabar menghadapi kesulitan yang dihadapi     

3. Saya pantang untuk menyerah      

4. Saya mampu memahami penyebab suatu masalah     

5. Saya mampu memahami ekspresi wajah orang lain     

6. Saya mampu membentuk suatu hubungan dengan orang lain     

7. Berat rasanya menenangkan diri saat tertekan     

8. Berat bagi saya untuk bersabar     

9. Saya kurang mampu mencari akar masalah     

10. Saya kurang memperhatikan ekspresi orang lain     

11. Berat rasanya mengembangkan diri sendiri      

12. Saya kurang merasa senang bersahabat dengan orang lain     

13. Saya mengerjakan sesuatu dengan hati-hati     

14. Hambatan dalam hidup adalah hal yang biasa     

15. Setiap masalah pasti memiliki akar masalah     

16. Saat stres saya mampu menenangkan diri sendiri     

17. Berteman merupakan hal yang menyenangkan     

18. Saya kesulitan tenang disaat panik     

19. Kesabaran yang saya miliki sangat minim     

20. Saya merasa panik saat ada masalah     

21. Saya sering bingung dalam memahami suatu masalah     

22. Sulit mengamati kesulitan orang lain dari raut mukanya     

23. Sulit rasanya mengontrol keresahan yang saya rasakan     

24. Orang lain hanya menyusahkan saya     

25. Saya mampu dengan segera mengatasi kesedihan     

26. Saya enggan memukul saat emosi sedang tidak stabil     

27. Saya mampu hidup lebih baik     

28. Saya enggan menyalahkan orang lain atas kesalahan yang telah terjadi     

29. Saya mampu memahami pola pikir orang lain     

30. Saya mampu memahami pola pikir diri sendiri     

31. Meminta pertolongan adalah hal yang wajar     

32. Kesedihan yang saya rasakan sulit untuk diatasi     

33. Saya mudah terpancing marah jika merasa kesal     
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34. Saya bingung memikirkan masa depan     

35. Lingkungan membuat saya sulit beradaptasi     

36. Saya kurang mampu menangkap apa yang dipikirkan orang lain     

37. Berat rasanya menjelaskan pemikiran saya     

38. Saya kurang bersedia minta bantuan orang lain     

39. Kesedihan bagi saya perlu segera diatasi     

40. 
Saya segera berusaha mengontrol dorongan untuk membentak saat 

emosi sedang tidak stabil 
    

41. Masa depan merupakan hal yang harus diperjuangkan     

42. Saya bertanggungjawab terhadap perbuatan yang telah dilakukan     

43. Saya dapat menerima ide yang orang kemukakan     

44. Saya mampu menjelaskan ide yang ada     

45. Saya bersedia meminta pendapat orang lain saat ada masalah     

46. Kesedihan yang saya rasakan sering berkepanjangan     

47. Saya puas jika dapat menyakiti saat emosi sedang tidak stabil     

48. Saya yakin masa depan suram     

49. Orang lain perlu bertanggung jawab terhadap perilaku saya     

50. Sulit bagi saya memahami maksud orang lain     

51. Saya sulit mengerti jalan pikiran ini     

52. Apapun yang terjadi saya membenci orang lain     

53. Saya mampu mengendalikan emosi tidak stabil yang dirasakan     

54. Saya tekun dalam mengerjakan sesuatu     

55. Saya bersedia menerima kritikan dari orang lain     

56. Saya mampu menyaring informasi penting     

57. Saya mampu memahami perasaan orang lain     

58. Saya yakin dapat mengendalikan perasaan malas yang ada     

59. Saya bersedia berbagi perasaan dengan orang lain     

60. 
Saya kurang mampu menahan keinginan membanting saat emosi 

sedang tidak stabil 
    

61. Saya mudah bosan saat mengerjakan sesuatu     

62. Saya orang yang sulit untuk mengubah kebiasaan buruk     

63. Informasi bukan merupakan sesuatu yang penting bagi saya     

64. Saya kurang peduli dengan kesulitan yang orang lain alami     

65. Saya kurang mampu memotivasi diri sendiri     

66. Saya kurang mau terbuka dengan orang lain     

67. Emosi merupakan hal yang saya hindari     

68. Saya mengerjakan sesuatu dengan segera     

69. Kesalahan yang pernah saya lakukan akan saya perbaiki     

70. Informasi yang kurang penting akan saya abaikan     

71. Saya mengerti keresahan yang dirasakan orang lain     

72. Saya mampu menyemangati diri sendiri saat gagal     

73. Orang lain bagi saya adalah baik     

74. Saya senang berteriak saat emosi tidak stabil     

75. Perhatian saya mudah beralih     

76. Saya sulit untuk mengembangkan diri     

77. Informasi dari orang lain hanya membuat saya bingung     

78. Perasaan orang lain bukan hal yang penting bagi saya     

79. Masalah harus saya selesaikan sendiri tanpa bantuan orang lain     
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LAMPIRAN 4. TABULASI DATA 

a. Data Kelompok Eksperimen 

No. Partisipan 
Skala Resiliensi 

Pretest Posttest Follow-up 

1. AMS 215 259 242 

2. MR 209 257 249 

3. AT 205 245 248 

4. AIR 206 254 240 

5. SZK 211 266 265 

6. FOA 217 233 232 

7. DC 212 238 235 

8. RAN 217 270 288 

9. GRA 213 299 304 

10. RNP 182 244 246 

11. ZA 213 234 250 

12. AHS 216 307 307 

13. RAP 182 308 298 

14. ARP 214 227 246 

15. SA 215 239 259 

 

b. Data Kelompok Kontrol 

No. Partisipan 
Skala Resiliensi 

Pretest Posttest Follow-up 

1. NP 215 216 218 
2. IAA 199 200 198 
3. MRA 209 209 208 
4. RM 216 215 217 
5. MRM 207 209 209 
6. AWN 212 213 213 
7. SDS 207 212 213 
8. WS 212 216 214 
9. RIP 201 204 205 

10. AI 217 215 216 
11. DM 211 208 205 
12. DNF 215 216 214 
13. AS 213 216 217 
14. MD 183 185 187 
15. MNN 217 215 219 
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LAMPIRAN 5. OUTPUT ANALISIS DATA 

 

ANALISIS DESKRIPTIF 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

UJI HIPOTESIS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

UJI DATA SAMPEL BERPASANGAN 
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LAMPIRAN 6. ABSENSI DAN DOKUMENTASI PENELITIAN 
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LAMPIRAN 6. KETERANGAN LAYAK ETIK 
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LAMPIRAN 6. KETERANGAN UJI ANGKET 

 

 
 

 


