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MOTTO 

 

“Always be yourself no matter what they say and never be anyone else  

even if they look better than you” 

“Learn from the past, live for the today and plan for tomorrow” 

(Penulis) 

 

 

“Sebab Aku ini Mengetahui Rancangan-Rancangan Apa yang ada pada-Ku  

Mengenai Kamu,  

Demikianlah Firman TUHAN, yaitu Rancangan Damai Sejahtera  

dan Bukan Rancangan Kecelakaan,  

untuk Memberikan Kepada-Mu Hari Depan yang Penuh Harapan” 

 

  (Yeremia 29 : 11) 
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EFEKTIVITAS EXPRESSIVE WRITING THERAPY  UNTUK 

MENURUNKAN TRAUMA DAN MENINGKATKAN SELF-ACCEPTRANCE 

PADA REMAJA KORBAN PERCERAIAN ORANG TUA 

Pipit Desi Ratnasari 

vincenciadesi@gmail.com 

Universitas 17 Agustus 1945 Surabaya 

Abstrak 

 

 Remaja merupakan masa dimana individu tumbuh menjadi dewasa, 

memiliki kematangan mental, fisik dan emosional, dimana individu dapat 

menentukan dan mencari jati diri mereka dengan didampingi oleh keluarga 

khususnya kedua orang tuanya, namun remaja yang memiliki orang tua bercerai 

akan mengalami masalah emosional, berkurangnya perhatian, rendahnya 

penerimaan diri, trauma yang mengakibatkan gangguan makan, pola tidur, trauma 

memulai hubungan dengan lawan jenis, mengalami stress emosional yang 

berlebihan, hal ini disebabkan karena kehilangan salah satu atau kedua orang tuanya 

dan diharuskan tinggal bersama sanak saudaranya. Hal ini menunjukan bahwa 

remaja yang kedua orang tuanya bercerai memerlukan suatu intervensi atau terapi 

untuk dapat menurunkan trauma dan meningkatkan self-acceptancenya serta dapat 

menerima keadaan dirinya saat ini. Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui 

keefektivan expressive writing therapy dalam menurunkan trauma dan 

meningkatkan self-acceptance pada remaja korban perceraian orang tua. Hipotesis 

yang diajukan dalam penelitian ini adalah expressive writing therapy efektif 

menurunkan trauma dan meningkatkan self-acceptance pada remaja korban 

perceraian orang tua. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik purposive 

sampling dan pengambilan data menggunakan skala self-acceptance Jersild dan 

skala trauma Kaplan. Hasil penelitian diuji dengan program statistic SPSS 

menggunakan uji analisis wilcoxon signed ranked menunjukan bahwa terjadi 

penurunan trauma dan peningkatan self-acceptance yang signifikan dari sebelum 

dan sesudah pemberian intervensi berupa expressive writing therapy pada remaja 

korban perceraian orang tua (p = 0.005, p < 0.05), sehingga hipotesis yang diajukan 

diterima yaitu expressive writing therapy efektif menurunkan trauma dan 

meningkatkan self-acceptance pada remaja perceraian orang tua. 

Kata kunci : Expressive Writing Therapy, Trauma, Self-acceptance, Remaja, 

Perceraian Orang Tua. 
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THE EFFECTIVENESS OF EXPRESSIVE WRITING THERAPY  

TO REDUCE TRAUMA AND INCREASE SELF-ACCEPTANCE  

IN ADOLESCENT DIVORCED PARENTS 

 

Pipit Desi Ratnasari 

Vincenciadesi@gmail.com 

University of 17 Agustus 1945 Surabaya 

Abstract 

 

Adolescence is a period where individuals grow into adults, have mental, 

physical and emotional maturity, where individuals can determine and find their 

identity by being accompanied by family, especially their parents, but teenagers who 

have divorced parents will experience emotional problems, reduced attention, low 

self-acceptance, trauma resulting from eating disorders, sleep patterns, trauma 

starting a relationship with the opposite sex, experiencing excessive emotional 

stress, this is due to the loss of one or both parents and required to live with 

relatives. This shows that teenagers whose parents divorced need an intervention or 

therapy to reduce trauma and increase self-acceptance and be able to accept their 

current condition. The purpose of this study was to determine the effectiveness of 

expressive writing therapy in reducing trauma and increasing self-acceptance in 

adolescent victims of divorce from parents. The hypothesis proposed in this study is 

that expressive writing therapy effectively reduces trauma and increases self-

acceptance in adolescent victims of divorce. The sampling technique uses a 

purposive sampling technique and the data collection uses the Self-acceptance 

Jersild scale and the Kaplan trauma scale. The results of the study were tested with 

the SPSS statistical program using the Wilcoxon Signed Ranking analysis test 

showing that there was a significant reduction in trauma and increased self-

acceptance from before and after the intervention in the form of expressive writing 

therapy in adolescent victims of divorce (p = 0.005, p < 0.05) , so that the proposed 

hypothesis is accepted, expressive writing therapy effectively reduces trauma and 

increases self-acceptance in teenage divorce parents. 

Keywords : Expressive Writing Therapy, Trauma, Self-acceptance, Teenagers, 

Parental divorce. 
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