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Abstract. This study examined the effectiveness of writing techniques using own-name as an
intervention to reduce the level of depression. Two interventions applied were expressive writing and
narrative self-distancing. Five participants were young adults with moderate depression involved. Two
people participated in expressive writing intervention and 3 others participated in self-distancing
narrative writing intervention. This study used a single case-design experimental method and
quantitative content analysis. The intervention process used A-B-A design with 3 phases (pre-
intervention, intervention, and follow-up) during 3 consecutive weeks (1 week for each phase). BDI-II
used as a baseline to measure the level of participants’ depression with a score between 0 - 63. The
results showed that the level of 3 participant’s depression who wrote narratives with self-distancing
continued to decrease, meanwhile 2 participants who wrote expressive writing showed inconsistent
BDI-II results. Inter-rater validation used Cohen’s Kappa showed a very good result (0.759 - 0.844).
Content analysis showed participants in the self-distancing narrative writing group were relatively
less used depressive sentences rather than participants in the expressive writing group.

Keywords: narrative writing, self-distancing, depression, single subject case design

Abstrak. Tujuan penelitian ini dilakukan untuk membuktikan pengaruh dari teknik
penulisan menggunakan nama-diri, sebagai intervensi untuk mengurangi tingkat depresi.
Dua intervensi diberikan yaitu penulisan ekspresif dan narasi menjaraki-diri (self-distancing).
Partisipan sebanyak 5 orang adalah dewasa awal memiliki tingkat depresi sedang. Sebanyak
2 partisipan diberi intervensi penulisan ekspresif dan 3 partisipan diberi intervensi penulisan
naratif menjaraki-diri. Penelitian ini menggunakan metode eksperimental dengan desain
kasus tunggal dan analisis konten kuantitatif. Proses intervensi menggunakan desain A-B-A
dengan 3 fase (pra-intervensi, intervensi dan tindak lanjut) dengan masing-masing fase
dilakukan selama 1 minggu berturut-turut (total 3 minggu). Instrumen BDI-II
diadministrasikan sebagai baseline untuk mengukur tingkat depresi partisipan dengan skor
antara 0 — 63. Hasil penelitian menujukkan tingkat depresi 3 partisipan yang menulis narasi
dengan menjaraki-diri terus menurun, 2 peserta yang menulis ekspresif menunjukkan hasil
BDI-II yang tidak konsisten. Validasi antar rater menggunakan Kappa Cohen menunjukkan
hasil yang sangat baik (0,759 - 0,844). Analisis isi menunjukkan bahwa partisipan yang
menulis naratif dengan menjaraki-diri relatif mengurangi penggunaan kalimat yang
menunjukkan depresi dibandingkan dengan peserta dalam kelompok menulis ekspresif.

Kata Kunci: menulis naratif, menjaraki-diri, depresi, desain kasus tunggal
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Data
penderita depresi di Indonesia sebesar 9.8%

menunjukkan prevalensi
dari jumlah penduduk dan diantaranya
hanya 9% yang mengonsumsi obat secara
rutin atau menjalani terapi psikologis. Salah
satu alasan yang banyak dikemukakan oleh
depresi tidak
mengonsumsi obat ataupun menjalani

penderita untuk
terapi psikologis adalah karena merasa
sudah sehat yaitu sebanyak 36.6%
(Riskesdas, 2018). Data tersebut
menunjukkan bahwa informasi tentang
penanganan depresi tidak cukup dipahami
Padahal
utama

oleh masyarakat Indonesia.
depresi penyebab
masalah kesehatan dan ketidakmampuan di

merupakan

seluruh dunia. Hingga awal tahun 2017
sudah
menderita gangguan mental ini dimana

tercatat sekitar 300 juta orang
adanya kenaikan angka penderita depresi
lebih dari 18 persen sejak 2005 (WHO
dalam CNN Indonesia, 2017).

Banyak masyarakat awam
mempersepsi bahwa depresi adalah hal
yang sama dengan stres, padahal dua hal
tersebut merupakan kondisi yang berbeda.
Weinberg dan Gould (2003) mendefinisikan
stres  sebagai yang

didalamnya terdapat ketidakseimbangan

sebuah  kondisi

antara tuntutan baik fisik maupun psikis
dan kemampuan

gagal
kebutuhan tersebut maka akan berdampak

memenuhinya. Jika

seseorang dalam  memenuhi
krusial. Stres atau tekanan berdampak baik
bagi individu jika dapat menjadi motivasi,
buruk ketika

tidak  dapat

berfungsi secara sosial dengan baik.

namun berdampak

menyebabkan seseorang

Sedangkan depresi merupakan stres
yang berlangsung lebih lama, dengan ciri-
ciri terdapat pemikiran negatif yang terus-
menerus tentang diri dan situasi yang
dihadapinya, kesulitan berfungsi secara
sosial, berkurangnya motivasi dan energi,
sedih dan putus-asa yang
berlangsung lama, kesulitan mengambil

perasaan

keputusan, merasa bahwa hidup tidak
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berguna dan persoalan tidak bisa diatasi,
hingga munculnya keinginan bunuh diri
(Tafet & Nemeroff, 2015). Geisner (2006)
mengutip pandangan Beck (1985) yang
menyatakan bahwa depresi merupakan
suatu kontinum dan berpendapat bahwa
treatment  diperlukan  dalam  semua
tingkatan. Tidak ada pengecualian untuk
penanganan gangguan depresi pada tingkat
manapun, karena sifatnya yang kontinum
maka kemungkinan perkembangan depresi
menuju tingkat yang lebih serius adalah
besar. Namun kurangnya pemahaman
publik terkait gangguan mental dan adanya
yang
mengartikan gangguan mental sebagai sakit

stigma masyarakat sering

jiwa, serta ketidakmampuan penderita
terutama secara materil membuat banyak
depresi tidak
mendapatkan penanganan yang layak.

pihak yang mengalami

Pada umumnya model intervensi

yang biasa digunakan sebagai terapi untuk

menurunkan gangguan depresi adalah
Cognitive  Behavioural ~— Therapy  (CBT)
dan/atau Mindfulness-based Cognitive

Therapy (MBCT). Namun, intervensi jenis
ini sangat kompleks, memerlukan pelatihan
yang intensif, dan membutuhkan terapis
khusus yang ahli dibidangnya (Travers-
Hill, 2017). Sebagai ganti alternatifnya,
banyak penelitian baru menguji beberapa
teori yang menyebutkan bahwa aktivitas
menulis mempunyai banyak keuntungan
bagi kesehatan mental, salah satunya
bermanfaat untuk mereduksi gangguan
depresi. Menulis ekspresif dan menulis
naratif dengan menjaraki-diri atau self-
distancing menjadi trend baru dalam
perkembangan model intervensi terhadap
pasien dengan kecenderungan depresi yang
termasuk didalamnya kondisi stres dan
depresi.

Pennebaker (2002) mengungkapkan
bahwa salah satu metode intervensi yang
paling mudah, bisa dilakukan sendiri,
dengan biaya murah, tidak terbatas oleh

waktu dan dapat dilakukan oleh siapa saja
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yaitu dengan melakukan expressive writing.
Aktivitas
berpikir tentang peristiwa yang ia alami
lebih terdapat
pengelolaan emosi serta aktivasi elemen

menulis membuat seseorang

secara terstruktur dan
objektif pada klien, berpotensi meredakan
(rumination)
terkait
(Margola, Travagin & Dennis, 2018)

perenungan yang bersifat

maladaptif peristiwa  tersebut

Meskipun demikian, masih terdapat
hasil beragam pada penelitian yang
mencoba menjelaskan efektivitas menulis
ekspresif dan menulis naratif dengan
menjaraki-diri. Sebagian  hasil  dari
intervensi menulis ekspresif yang meminta
seseorang untuk menceritakan perasaan
dan peristiwa negatif yang dialaminya
dengan menggunakan kata ganti personal
pertama (diri sebagai subjek), diperoleh

pengaruh yang menguntungkan bagi

partisipan.
Pada populasi sub-klinis, efek
menulis ekspresif menunjukkan bukti

adaptif
mental,

terhadap kesehatan fisik dan
seperti peningkatan kekebalan
fungsi tubuh (Pennebaker, Kiecolt-Glaser, &
Glaser, 1988) dan berkurangnya tingkat
kunjungan ke rumah sakit (Pennebaker,
Colder, & Sharp, 1990). Namun terdapat
pula penelitian yang menunjukkan hasil
berbeda yakni pada partisipan yang baru
saja mengalami perceraian (pria & wanita)
justru mengalami kondisi emosional yang
memburuk (Barra, et. al, 2013). Demikian
pula partisipan yang tidak mampu berjarak
dengan diri dan permasalahannya, justru
larut (immersed) dengan pengalaman dan
perasaan

negatifnya, sehingga

menyebabkan kondisi emosionalnya
semakin memburuk (Yasinski, Hayes &
Laurenceau, 2016).

Pada

menggunakan

penelitian  self talk yang

intervensi menjaraki-diri
(self-distancing) yaitu menggunakan Kkata
ganti nama (diri sebagai objek), proses
tersebut

menjaraki-diri mampu
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memisahkan antara diri subjek dengan diri
objek (sebagai amatan). Ditemukan bahwa
proses ini mengurangi kecemasan individu
saat bersiap untuk berbicara di depan
umum (Kross, 2014). Sehingga muncul
dugaan bahwa jika berbicara pada diri
sendiri (self talk) dengan menggunakan
dapat
kepercayaan diri untuk berbicara di depan

nama-diri meningkatkan

umum, maka menulis
dengan menjaraki-diri (self-distancing) juga

akan mampu menjawab problem yang

kemungkinan

muncul dalam teknik menulis ekspresif dan
dapat menghasilkan refleksi diri yang lebih
adaptif (Bahiyah & Savitri, 2018).
Bagaimana mekanisme menjaraki-diri
dapat memberikan hasil yang adaptif?
yang

mengambil jarak mental dari diri (emosi

Diduga, mekanisme kognitif
dan situasinya) menyebabkan individu
menjadi tidak terlalu reaktif, lebih objektif
dan dapat memaknai kembali peristiwa
negatif yang dialaminya dengan lebih
positif (Ayduk & Kross, 2011; Savitri,
Takwin, & Ariyanto, 2019). Menjaraki-diri
mengacu pada proses
individu mengambil langkah mundur (step-

mental dimana
back) dari pengalaman dirinya sebagai
upaya untuk mengevaluasi atau memeriksa
kembali pengalaman tersebut dari luar
dirinya atau pengalaman yang dipisahkan
dari dirinya, sehingga ia menggunakan
yang

mengamati diri-sendiri secara mental untuk

perspektif =~ seorang  pengamat

mempermudah identifikasi pengalaman
internalnya (Travers-hill et al., 2017).

Pada penelitian ini, proses menjaraki-
diri akan dipraktikkan dengan cara menulis
menggunakan kata-ganti nama diri (bukan
kata ganti personal pertama “saya” atau
“aku”) (Kross et al., 2014; Savitri et al,,
2019). Sebagai

menggunakan kata ganti personal pertama

contoh, jika individu

(menulis ekspresif) untuk menceritakan
pikiran dan perasaan terdalamnya tentang

peristiwa negatif yang dialaminya, maka ia
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akan menulis “saya sangat terpukul ketika
mengetahui bahwa saya menderita sakit yang
dapat
individu (bernama Ali) menggunakan kata

disembuhkan”.  Sebaliknya, jika
maka individu akan
sangat  terpukul  ketika
mengetahui bahwa ia menderita sakit yang tak
dapat
tujuan  dari

ganti  nama-diri

menulis, “Ali
disembuhkan”. Dengan demikian
adalah
gejala
depresi pada penderita gangguan depresi
melalui teknik menulis ekspresif (expressive

penelitian  ini

menjelaskan  proses penurunan

writing) dan melalui teknik menulis naratif
dengan menjaraki-diri (narative writing),
menggunakan single-case subject design.

Metode
Partisipan Penelitian

Desain subyek tunggal atau single
subject case design dipilih karena metode ini
diharapkan mampu menjelaskan secara
detil bukti mekanisme (evidence based) atau
proses menurunnya tingkat depresi dengan
menggunakan teknik menulis yang berbeda
(expressive writing vs narrative writing).

Partisipan dari penelitian ini adalah
pasien depresi dari salah satu dokter
spesialis kejiwaan di Jakarta, yang dipilih
secara purposive berdasarkan rekomendasi
dokter dengan ciri-ciri diagnosis depresi.
Peneliti melakukan wawancara awal untuk
memperoleh kesediaan partisipan (informed
consent).
melibatkan satu partisipan, akan tetapi
studi
melibatkan beberapa peserta (3-8 peserta).

Desain subjek tunggal hanya

dalam satu penelitian biasanya
Setiap peserta berfungsi sebagai kontrolnya
sendiri.

Analisis dalam prosedur ini, kinerja
(baseline/pre-test)
dibandingkan dengan kinerja selama dan

sebelum intervensi
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atau setelah intervensi (post-test). Pada
penelitian ini, terdapat 6 partisipan yang
semula bersedia untuk terlibat sehingga
setiap kelompok intervensi akan memiliki
jumlah partisipan yang sama, 3 partisipan
untuk intervensi menulis ekspresif dan 3
partisipan untuk intervensi menulis naratif

dengan menjaraki-diri. Namun, pada
pertengahan penelitian, satu partisipan
(dari  kelompok  menulis  ekspresif)
mengundurkan diri.
Instrumen Penelitian

Pengukuran  dilakukan  dengan
menggunakan BDI-Il  (Beck Depression

Inventory-1I)  yang telah
dilakukan wuji validasi alat ukur melalui
pendapat ahli (expert judgment) dari seorang

psikolog dan seorang sains psikologi. Uji

sebelumnya

realiabilitas juga dilakukan meskipun BDI-
II termasuk alat ukur standar yang telah
banyak digunakan oleh peneliti dan
alpha-cronbach ~ yang
memadai. Uji reliabilitas Beck Depression
Inventory (BDI) dilakukan oleh Beck (1985)

dengan teknik belah dua, diperoleh rxy =

memiliki  angka

0,86 dan meningkat menjadi rxy = 0,93
setelah dikorelasi
Spearman.
menghasilkan

dengan rumus Rank
Kuesioner yang telah diuji,
alpha-cronbach

sebesar 0,916 sehingga dapat dikatakan

koefisien

reliabel. Peneliti juga melakukan telaah
penggunaan alat ukur BDI-II pada populasi
di Indonesia yang menunjukkan bahwa alat
ukur tersebut reliabel, terlihat pada Tabel.1.

Prosedur Penelitian
Setelah dilakukan
baseline/ pre-test, didapatkan hasil seluruh
partisipan tergolong pada depresi sedang
(M = 23,4; SD = 2.1), kemudian secara acak
(peneliti mengundi nama partisipan) untuk

pengukuran
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Tabel. 1.
Reliabilitas BDI-II pada beberapa penelitian di Indonesia

Judul Penulis Tahun Institusi Validitas Reliabilitas
Pengaruh Expressive Writing Rezya 2012 Universitas Content a=0.73
terhadap penurunan depresi ~ Dahlia M Airlangga Validiy
pada remaja SMK di
Surabaya
Hubungan antara Depresi Selvia 2013 Universitas Content a=0.92
dengan Kualitas Hidup ) Pendidikan Validity
Aspek Sosial pada ODHA Widyarsono Indonesia
Perbedaan Tingkat Depresi Septian 2013 Universitas Content a=0.929
Remaja Madrasah Aliyah Al-  Alfian Jember Validity
Qodri yang Tinggal di Rumah Haqiqi

dan di Pondok Pesantren

dapat dikelompokkan dalam intervensi
menulis ekspresif (EW) atau menulis naratif
(NW) sehingga
didapatkan daftar seperti pada tabel 2.
Tabel. 2

Hasil baseline partisipan

dengan menjaraki-diri

No Parti- Inter- Usia Skor Tingkat
SIpan  yensi  (thn) BDI Depresi

1. AU NwW 23 21 Moderat

2. SR EwW 27 28 Moderat

3. FK EW 25 24 Moderat

4. JN NwW 22 23 Moderat

5. RDI NWwW 21 21 Moderat

Intervensi menggunakan teknik

menulis ekspresif (EW) dan menulis naratif
dengan menjaraki-diri (NW) menggunakan
media yang didesain seperti buku harian.
Partisipan yang terbagi menjadi dua
kelompok diminta untuk menulis selama 4
hari berturut-turut dengan rentang waktu
15 menit setiap harinya menggunakan alat
perekam layar DU recorder. Pada kelompok
menulis ekspresif, partisipan akan diminta
menulis tentang peristiwa atau kejadian
yang menekan (stressful) yang pernah

mereka alami atau sedang mereka alami.
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Partisipan boleh menulis apa saja se-
perlu
memperhatikan ejaan kata, maupun tata

ekspresif mungkin, tanpa

bahasa yang formal, yang ditekankan
adalah partisipan menulis dengan dirinya
sebagai subjek. Sedangkan pada kelompok
menulis  naratif
distancing),  partisipan
menulis dengan menggunakan kata ganti

menjaraki-diri  (self-
diminta untuk
orang ketiga, yakni menceritakan kembali
peristiwa atau kejadian stressful/traumatik,
seperti seorang pengamat menceritakan
orang lain (diri sebagai objek). Seperti
contoh, alih-alih menggunakan kata “Saya
merasa  sakit” dapat diubah menjadi
“Dewi/Wanita  itu/Dia sakit”.
Keseluruhan prosedur dalam penelitian ini
dapat dilihat pada Tabel. 3

merasa

Analisis Data

Teknik yang digunakan untuk
menganalisa hasil skor BDI-II yang
diperoleh dari proses penelitian
eksperimental SCD  adalah  dengan
melakukan visual analysis. Analisis ini
menampilkan grafik dari data dari setiap
pengukuran  yang  dilakukan. Pada
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penelitian ini dilakukan 3 kali pengukuran
(A-B-A) baseline/pretest,  post-test
(setiap kali selesai menulis selama 3 hari

yakni:

berturut-turut) dan follow wup. Sehingga
peneliti dapat langsung membandingkan
efek dari intervensi
(Horner, 2005).
Sedangkan teknik analisis

secara langsung
konten
kalimat)
divalidasi dengan menggunakan inter-rater
agreement.
dilakukan oleh 2 orang rater terlatih,
yang dimaksud adalah
berkaitan dengan seberapa banyak kalimat

kuantitatif ~(satuan frekuensi

Analisis konten kuantitatif

persetujuan

Tabel. 3
Prosedur Pelaksanaan Penelitian

depresif dalam tulisan yang dihasilkan oleh
partisipan (Cavanagh, 2017).

Untuk memudahkan rater dalam
menganalisa dan agar hasil analisa dapat
terlebih  dahulu

menyusun kamus indikator depresi yang

valid maka peneliti

berisi pengertian dari masing-masing
indikator depresi berdasarkan teori Aaron
Beck (Beck, 1970) dalam Beck Depression
Inventory ~ Test I  yang  diambil
pengertiannya baik dari kamus psikologi
karya J.P Chaplin (2005) maupun dari
Kamus Besar Bahasa Indonesia ed.V (2013)

yang diakses melalui portal online KBBI.

Tujuan

Waktu
Pelaksanaan

Metode Pelaksanaan

1 Pertemuan
Awal

Pembinaan rapport dan
penjelasan prosedur
penelitian

30 menit - 1 Jam

Membangun rapport untuk menarik
partsipan agar bersedia mengikuti
proses penelitian.

Menanyakan data diri partsipan dan
partisipan mengisi Inform Consent

2 Pengukuran Proses screening dari 10-15 menit Partisipan diminta untuk mengisi alat
Awal partisipan yang mengikuti ukur BDI-II, terdiri dari 21 kelompok

penelitian, melihat pertanyaan, yang masing-masing
kesesuaian tingkat depresi kelompoknya terdapat 4 item,
awal partisipan yang partisipan diwajibkan untuk memilih
dibutuhkan dalam 1 dari 4 item di setiap kelompok
penelitian pernyataannya

3 Intervensi Mendapatkan hasil tulisan 1 minggu Partisipan diberikan instruksi menulis
partisipan sebagai objek setelah sesuai dengan kelompok intervensi
analisa, dan sebagai media  melaksanakan yang telah dibagikan pada proses pra

partsipan untuk

pengukuran pra

intervensi, dilakukan sebanyak empat

membantu pengurangan intervensi, sesi menulis selama empat hari
tingkat depresi berturut-turut, per sesinya dilakukan
selama 15 menit
4 DPasca Mendapatkan gambaran Setelah Metode pelaksanaan sama seperti
Intervensi kondisi tingkat depresi melakukan pada saat proses pengukuran awal pra

partisipan sesaat setelah
melakukan intervensi

intervensi pasa
sesi terakhir hari

intervensi

ke empat
5 Pengu-kuran Mendapatkan gambaran 1 minggu Pengukuran akhir sekaligus sebagai
Akhir (Fase kondisi tingkat depresi setelah debriefing. Metode pelaksanaan sama
Follow-Up) partsipan pasca intervensi, melaksanakan seperti pada saat pra dan pasca
mengukur sejauh mana pengukuran intervensi, bedanya menggunakan

konsistensi

pasca intervensi,

media kuisioner kertas secara
langsung

JURNAL ILMU PERILAKU
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Pengertian  indikator  ditetapkan
hanya pada pengertian secara denotative dan
eksplisit saja, agar hasil analisa dapat lebih
Metode agreement

digunakan untuk menganalisa isi atau

spesifik. inter-rater
konten tulisan. Validasi isi menggunakan
metode konfirmasi antara dua independent-
rater untuk mengobjektifikasi data. Ukuran
berdasarkan konsistensi
berbeda

konstruk, karena belum tentu pengamat

penilaian dua

responden terhadap  suatu
menafsirkan jawaban dengan cara yang
sama.

Uiji relibilitas pada metode inter-rater
agreement

kesepakatan Cohen’s Kappa. Penggunaan

menggunakan koefisien
Koefisien Kappa tepat digunakan ketika
rater yang terlibat tidak banyak, biasanya
satu partisipan dinilai oleh dua rater, skor
hasil penilaiannya bersifat kategori, dan
biasanya hanya 2 kategori yang dikode
yakni 0 dan atau 1. McHugh (2012)
mengkategorikan tingkat reliabilitas antar
rater sebagaimana dalam tabel 4.

Tabel. 4
Tingkat Reliabilitas Rater Cohen Kappa

No Nilai Keterangan
1. <0,4 Buruk
2. 0,4-0,6 Cukup
3. 0,6-0,75 Baik
4. >0,75 Sangat Baik
Hasil

Hasil dari penelitian ini terbagi
menjadi dua bagian penting, pertama
adalah  pengukuran tingkat depresi

partisipan dengan teknik analisis visual
yang membandingkan skor BDI-II pada pre-
post serta tindak-lanjut yang menunjukkan
efek dari
menggunakan dua teknik menulis, lalu

intervensi menulis dengan

membandingkan hasil dari kedua teknik
tersebut. Kedua, melakukan analisis konten
secara kuantitatif dengan cara melakukan
skoring ada tidaknya tanda-tanda depresi
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pada tulisan partisipan dilakukan oleh 2
rater terlatih mengacu pada
kata/kalimat depresif, kemudian menguji

kamus

reliabilitasnya dengan Cohen’s Kappa inter-
rater  agreement
prosentase frekuensi kemunculan kalimat

kemudian menghitung

depresif diantara seluruh kalimat yang
ditulis partisipan. Penghitungan kalimat
depresif dengan mengacu pada Kamus
Kalimat Depresi berdasarkan Dimensi pada
BDI-II dan juga kalimat denotatif (makna
nyata) sebagaimana pada Kamus Besar
Bahasa Indonesia (KBBI 5).

Dugaan dalam penelitian ini bahwa
terdapat perbedaan efek dari kedua teknik
terbukti. Uji
memperlihatkan bahwa teknik menulis
naratif dengan menjaraki-diri terlihat lebih
memiliki

menulis, hipotesis

efek yang konsisten dalam
menurunkan tingkat depresi dibandingkan
teknik
sebagaimana terlihat pada Gambar 1. yang

dengan menulis  ekspresif,

menunjukkan analisis visual dari kelima
partisipan.

Perbedaan BDI

28 27

30 24 24 % 24 o3 2

TINGKAT DEPRESI

(RN

o o

/
@
-
3
N
o

)
)

2
)
%
S
<o
%
2
o
%

AU SR FK IN RDI

Gambar.1 Perbedaan BDI-II Pre-Post-
Tindak Lanjut keseluruhan Partisipan
Berdasarkan analisis visual
sebagaimana Gambar 1. terlihat bahwa
partisipan pada kelompok menulis naratif
dengan menjaraki-diri (AU, JN, RDI)
terlihat memiliki pola skor BDI-II yang
terus menurun, sedangkan partisipan pada
kelompok menulis ekspresif (SR dan FK)
memiliki pola yang tidak konsisten, SK

terlihat menurun pada skor post-test,
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kemudian menaik pada skor tindak-lanjut,
meskipun skor tindak lanjut lebih rendah
daripada skor pre-test. Sedangkan FK skor
post-test justru menaik dan skor tindak-
lanjut kembali seperti skor pre-test.
Berdasarkan analisis visual tersebut,
peneliti melakukan perangkingan untuk
total penurunan BDI-II, terlihat semakin
jelas bahwa skor akhir dari teknik menulis
naratif dengan menjaraki-diri berada pada
tiga besar dari keseluruhan partisipan,

sebagaimana terlihat pada Tabel 5

Tabel 5
Rangking Skor BDI Desain A-B-A

1 2 3 4 5 6 7 8 9

AU NwW 21 18 -3 15 -3 -6

RDI NW 21 17 -4 16 -1 -5

JN NwW 23 22 -1 20 -2 -3

= (N =

SR EW 28 24 -4 27 3 -1

5 FK EW 24 26 2 24 -2 0

*tanda minus (-) menunjukkan penurunan skor; 1 = ranking,
2= partisipan; 3 = intervensi; 4 = pre-test; 5 = post-test; 6 = Gain
score; 7 = Tindak-lanjut; 8 = gain-score TL; 9 = total score akhir

Berdasarkan hasil pada tabel 5.
tersebut, pertanyaan penelitian berikutnya
adalah mekanisme apa yang mendasari
turunnya skor BDI-II pada partisipan yang
menulis dengan teknik naratif dengan
menjaraki diri dan menulis dengan teknik
menulis  ekspresif? Untuk menjawab
pertanyaan penelitian tersebut, dilakukan
konten  kuantitatif

analisis dengan

menggunakan skoring frekuensi
munculnya kalimat depresif pada tulisan
partisipan, yang divalidasi dengan inter-
rater agreement (2 rater terlatih) pada setiap
naskah partisipan. Pada Tabel. 6 terlihat
bahwa

menjaraki-diri memiliki persentase kalimat

kelompok  menulis  naratif
depresif yang tidak jauh berbeda dengan
prosentase kalimat depresif pada kelompok
menulis ekspresif. Namun, jika dilihat rata-

rata jumlah kalimat depresif pada kelompok

menulis naratif dengan menjaraki-diri
nampak cenderung lebih sedikit
dibandingkan dengan rata-rata jumlah

kalimat depresif pada kelompok menulis-

BDI-II ekspresif.
Tabel .6
Persentase dan Rata-rata Kalimat Depresif

AU (NW) RDI (NW) JN (NW) SR (EW) FK (EW)
Jumlah Kalimat
Hari 1 15 18 14 32 18
Hari 2 21 15 14 20 11
Hari 3 13 12 12 19 12
Hari 4 9 13 10 28 10
Total 58 58 50 929 51
Rater 1
Jumlah Kalimat Depresif
Hari 1 4 5 7 11 8
Hari 2 14 1 4 4 5
Hari 3 2 2 4 4 3
Hari 4 6 7 2
Total 21 14 22 26 18
Rata-Rata dalam 4 Hari 5,25 3,5 5,5 6,5 4,5
Persentase 36% 24% 44% 26% 35%
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AU (NW) RDI (NW) JN (NW) SR (EW) FK (EW)

Rater 2
Jumlah Kalimat Depresif
Hari 1 2 3 8 11 9
Hari 2 13 2 6 3 6
Hari 3 3 4 5 2
Hari 4 6 6 9 3
Total 17 14 24 28 20
Rata-Rata dalam 4 Hari 4,25 3,5 6 7 5
Persentase 29% 24% 48% 28% 39%
Inter-rater Agreement 0,844** 0,812** 0,759* 0,874** 0,833**
Reliabel; **Sangat Reliabel

Jika analisis visual dinamika skor BDI-II kemudian mendorong penulis untuk

digabungkan dengan analisis konten
kuantitatif maka dapat dilihat bahwa secara
konsisten partisipan yang menulis naratif
dengan menjaraki-diri relatif lebih sedikit
dalam rata-rata jumlah menuliskan kalimat
depresif dalam 4 hari berturut-turut. Hal ini
terlihat dari persentase kalimat depresif
yang relatif lebih rendah dari sisi jumlah
kalimat  depresif = dengan inter-rater
agreement yang sangat baik, dibandingkan
dengan partisipan yang menulis ekspresif.
Sehingga dapat dikatakan bahwa terdapat
yang
menurunkan tingkat depresi partisipan.

mekanisme memadai untuk

Diskusi

Berdasarkan hasil penelitian ini,
ditemukan bahwa menulis naratif dengan
menjaraki-diri relatif lebih efektif dalam
depresi.
dapat dikatakan bahwa penelitian ini

menurunkan tingkat Sehingga
mendukung penelitian sebelumnya bahwa
aktivitas menulis memiliki mekanisme yang
dapat
melakukan self discloser atau pengungkapan
diri (Pennebaker & Chung, 2014). Selain
partisipan memperoleh manfaat karena
dapat perasaan/
pemikiran depresinya saat menulis, juga

membantu individu untuk

mengungkapkan

terdapat mekanisme pengaturan kognitif
menulis melibatkan aktivitas

kembali

karena

mengingat sebuah  peristiwa

JURNAL ILMU PERILAKU

mengatur kembali (rearrange) dalam tata-
bahasa yang dapat dipahami oleh dirinya

yang
membacanya, dan juga dalam meregulasi

sendiri maupun orang lain
emosi (Donnelly & Murray, 1991).
Pada budaya

mengungkapkan diri pada orang lain tidak

timur,

selalu dapat dilakukan, karena berpotensi
yang tidak
mendukung secara sosial, sehingga menulis

mendapat komentar
dapat menjadi alternatif untuk meregulasi

emosi dan menemukan makna tanpa
melibatkan orang lain. Namun saat menulis
perlu

persoalan apa yang menyebabkan individu

naratif, juga mempertimbangkan
mengalami depresi, apakah terkait dengan
persoalan personal atau relasional. Hal ini
dikarenakan  pada  penelitian  yang
dilakukan oleh Katzir dan Eyal (2013)
diketahui bahwa terdapat potensi kesulitan
individu untuk menurunkan emosi negatif
yang muncul jika emosi negatif yang
muncul adalah emosi sosial yang disadari
(social conscious emotion) seperti harga-diri
atau malu yang disebabkan karena relasi
interpersonal yang maladaptif.

Aktivitas menulis yang tidak
mengaktifkan jarak-diri antara penulis
dengan persoalan yang sedang

dituliskannya akan menyebabkan individu

terlarut dengan emosinya sendiri dan

bersifat maladaptif. Sehingga, menjaraki-
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diri (self-distancing) adalah poin penting
pada saat
persoalan dirinya sendiri (Yasinski, Hayes,

individu menulis tentang
& Laurenceau, 2016). Dalam penelitian self
talk juga disarankan untuk menggunakan
kata ganti nama-diri yang merujuk pada
dirinya sendiri saat memotivasi diri (Kross,
Ayduk, & Mischel, 2005). Penggunaan kata-
ganti nama diri dalam menulis, terbukti
mampu memisahkan individu dari diri
yang sedang bermasalah sebagai objek
tulisan dengan diri yang sedang menulis
(subjek) contohnya: “Saya (penulis) melihat
Intan (nama-diri penulis) mengalami peristiwa
yang mengguncang dirinya. Intan merasa sedih
2019).
Penggunaan nama-diri yang ditulis dalam

dan  terpuruk” (Savitri et al,
naskah, menunjukkan bahwa secara mental

manusia memiliki kemampuan

metakognisi,  yakni  secara  mental
membayangkan dirinya sendiri sebanyak
objek pengamatan, dan dengan mekanisme
self empathy merasakan kembali perasaan
yang penah dirasakannya atas persitiwa
yang sudah pernah dialaminya ((Dimaggio,
Semerari, Carcione, Procacci, & Nicolo,
2006).

Mekanisme menulis naratif dengan
menjaraki-diri menggunakan nama-diri,
juga didukung oleh teori jarak psikologis
(Davis, Gross, & Ochsner, 2011; Liberman,
Trope, & Stephan, 2007) yang menyatakan
bahwa dapat

diturunkan tingkat gangguannya dengan

peristiwa  emosional
cara mengingatnya atau
mengimajinasikannya dengan cara berjarak.
Dalam penelitian ini teknik menjaraki-diri
digunakan dengan cara menggunakan kata-
ganti nama-diri sehingga hasilnya peristiwa
tidak lagi
mengganggu secara emosional, tidak lagi

emosional menjadi terlalu

intens atau menekan.

JURNAL ILMU PERILAKU

Kesimpulan

Simpulan dari penelitian ini, menulis
relatif
depresi
(moderate) partisipan dengan lebih baik

naratif ~dengan menjaraki-diri

mampu menurunkan tingkat
dibandingkan dengan menulis ekspresif.
Persentase kalimat depresif yang terdapat
pada tulisan partisipan kelompok menulis
naratif dengan menjaraki-diri, relatif lebih
sedikit dibandingkan pada partisipan yang
menggunakan teknik menulis ekspresif.

Penelitian ini memiliki keterbatasan
dari sisi jumlah partisipan, sehingga sangat
memungkinkan untuk ditambahkan jumlah
partisipan pada penelitian selanjutnya,
akan lebih kuat.
Meskipun usia dan tingkat depresi telah
dikontrol, pada
penelitian selanjutnya dapat dikembangkan
pada populasi usia yang berbeda dan juga
tingkat depresi yang berbeda. Jenis kelamin
juga  dapat yang
diperhitungkan penelitian

sehingga generalisasi

namun ada baiknya

menjadi  variabel
dalam
selanjutnya, mengingat pada penelitian ini

variabel jenis kelamin tidak dikontrol.
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