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Abstract

Academic burnout is a significant issue among final-year students, especially in mathematics
study programs that are known to have a high level of difficulty. This study examines the
effectiveness of expressive thesis writing as a reflective strategy for overcoming academic
burnout. Using a mixed quantitative and qualitative approach, the study involved 36
mathematics students preparing their final project. The intervention was carried out through
expressive writing for five consecutive days. The results of the analysis showed that the burnout
of final-level students was in the high category with a score of 67% or as many as 24 respondents
experienced burnout and the medium category with a score of 33% or as many as 12 respondents.
Thematic analysis of respondents' writings revealed key themes such as existential anxiety, role
conflicts, and self-acceptance processes. This study suggests expressive writing as an applicable
psychological approach in academic guidance.

Keywords: Expressive writing; Academic burnout; Final project

Abstrak

Burnout akademik menjadi isu signifikan di kalangan mahasiswa tingkat akhir, khususnya di
program studi pendidikan matematika yang dikenal memiliki tingkat kesulitan tinggi.
Penelitian ini bertujuan mengkaji efektivitas expressive thesis writing sebagai strategi reflektif
dalam mengatasi burnout akademik. Menggunakan pendekatan campuran kuantitatif dan
kualitatif, studi ini melibatkan 36 mahasiswa matematika yang sedang menyusun tugas akhir.
Intervensi dilakukan melalui expressive writing selama lima hari berturut-turut. Hasil analisis
menunjukkan burnout mahasiswa tingkat akhir berada pada kategori tinggi dengan nilai 67%
atau sebanyak 24 responden mengalami bornout dan kategori sedang dengan nilai 33% atau
sebanyak 12 responden. Analisis tematik atas tulisan responden mengungkapkan tema-tema
utama seperti kecemasan eksistensial, konflik peran, dan proses penerimaan diri. Penelitian ini
menyarankan expressive writing sebagai pendekatan psikologis yang aplikatif dalam bimbingan
akademik.

Kata Kunci: Expressive writing; Burnout akademik; Tugas akhir
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1. PENDAHULUAN

Mahasiswa program studi matematika menghadapi beban akademik tinggi akibat sifat
materi yang abstrak dan menuntut pemahaman logis yang mendalam. Pada tahap
akhir studi, tekanan semakin meningkat seiring dengan penyusunan tugas akhir atau
skripsi. Banyak mahasiswa mengalami kelelahan emosional, kehilangan motivasi,
hingga sinisme terhadap proses akademik. Fenomena ini dikenal sebagai burnout
akademik (Maslach et al., 2001). Menurut teori tuntutan sumber daya (Job Demands-
Resources Theory) yang dikembangkan oleh Singh et al. (2016), burnout terjadi ketika
tuntutan akademik (seperti beban tugas akhir yang tinggi, tekanan waktu, dan
evaluasi ketat) tidak diimbangi dengan sumber daya yang memadai (seperti dukungan
sosial, strategi koping adaptif, dan keterampilan regulasi emosi). Mahasiswa
matematika menghadapi resiko kelelahan psikologis lebih tinggi karena tantangan
kognitif yang signifikan dan ketidakpastian masa depan.

Selain itu, menurut teori kemandirian diri Deci & Ryan, (2000), setiap orang memiliki
tiga kebutuhan psikologis utama: otonomi, kemampuan, dan keterhubungan.
Mahasiswa dapat mengalami penurunan motivasi intrinsik dan tekanan psikologis jika
ketiga kebutuhan ini tidak dipenuhi selama proses penyusunan skripsi. Pada akhirnya,
hal ini dapat menyebabkan kelelahan. Oleh karena itu, untuk mendukung
kesejahteraan emosional mahasiswa, diperlukan strategi yang tidak hanya bersifat
akademik tetapi juga psikologis. Tiga aspek utama terdiri dari kondisi psikologis yang
dikenal sebagai burnout akademik: kelelahan emosional, sikap sinis terhadap studi,
dan penurunan rasa percaya diri atau efikasi akademik (Schaufeli et al., 2002). Kondisi
ini tidak hanya berdampak pada prestasi belajar, tetapi juga meningkatkan
kemungkinan masalah psikologis seperti depresi, kecemasan, dan dropout.

Academic burnout adalah respons individu terhadap tekanan berkepanjangan yang
dihadapinya yang ditunjukkan dengan kondisi kejenuhan emosional, hilangnya
motivasi, dan berkurangnya komitmen (penulis). Academic burnout memiliki tiga
aspek, yakni: (1) kelelahan secara emosional. Aspek ini merupakan kelelahan yang
disebabkan oleh perasaan emosional dan psikologis yang berlebihan sehingga
kurangnya energi pada individu yang menyebabkan individu mengalami frustasi dan
ketegangan. (2) kecenderungan untuk depersonalisasi atau sinisme. Aspek ini mengacu
kepada sebuah upaya untuk melindungi diri dari tuntutan emosional dengan cara
bersikap sinis dan apatis. (3) perasaan memiliki prestasi yang rendah. Aspek ini
mengacu pada kencenderungan individu untuk mengevaluasi dirinya secara negatif,
perasaan tidak puas dengan performa pekerjaan yang dimana individu tersebut menilai
rendah kemampuan dirinya sendiri (penulis).

Exspressive writing merupakan salah satu strategi yang tepat dalam mengurangi
burnout mahasiswa. (Pennebaker, J. W., & Chung, 2012) Expressive writing adalah
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teknik sederhana untuk menuliskan perasaan terdalam tentang peristiwa emosional
atau traumatis yang melekat dalam hidup, dilakukan dalam jangka waktu 20 menit
sehari selama 3 atau 4 hari. Expressive writing melalui strategi reflektif memberikan
kesempatan kepada seseorang untuk melakukan analisis atau pengalaman individual
yang dialami dari pengalaman yang diperoleh. Strategi reflektif juga mendorong
sesorang untuk berpikir kreatif, mempertanyakan sikap dan mendorong kemandirian
diri.

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa mahasiswa tingkat akhir membutuhkan
bantuan psikologis untuk mengatasi masalah emosional mereka tanpa menghentikan
mereka dari belajar. Exspressive writing adalah salah satu metode yang terbukti efektif
untuk mengendalikan stres dan meningkatkan kontrol emosi (Pennebaker, J. W., &
Chung, 2012). Metode ini mendorong orang untuk mengekspresikan emosi mereka
secara bebas dan jujur tanpa tekanan atau struktur yang diatur.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain kuasi-eksperimen dengan pendekatan campuran.
Subjek penelitian adalah 36 mahasiswa program studi pendidikan matematika tingkat
akhir di perguruan tinggi di Indonesia yang sedang menyusun skripsi dan
menunjukkan gejala tekanan akademik. Teknik sampling yang digunakan adalah
purposive sampling berdasarkan hasil skrining awal. Instrumen kuantitatif berupa
Maslach Burnout Inventory-Student Survey (MBI-SS), terdiri dari tiga dimensi:
kelelahan emosional, sinisme, dan efikasi akademik. Intervensi dilakukan dengan
meminta mahasiswa menulis ekspresif selama lima hari, masing-masing 15 menit per
hari, mengenai perasaan dan pengalaman mereka selama proses penulisan skripsi.
Data kuantitatif dianalisis menggunakan Microsoft Excel. Sementara itu, data
kualitatif berupa tulisan reflektif dianalisis menggunakan pendekatan tematik Braun
& Clarke (2006), untuk mengidentifikasi pola naratif yang berulang dan signifikan.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Expressive Writing dalam
mengatasi kondisi burnout akademik pada mahasiswa semester 8 yang mengacu pada
tiga indikator utama, yaitu Exhaustion (Kelelahan Emosional), Cynicism (Sikap Sinis
terhadap Akademik), Academic Efficacy (Efektivitas Akademik).

3.1 Hasil

Hasil analisis kuisioner menunjukan bahwa tingkat stres akademik 36 mahasiswa
program studi Pendidikan Matematika yaitu 67% atau 24 responden pada kategori
tinggi, kategori sedang dengan presentase 33% atau 12 responden dan kategori rendah
dengan presentase 0% atau O responden. Hasil kuisioner dikategorikan dalam tabel
berikut:
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Tabel 1. Hasil Analisis Kuisioner Burnout Mahasiswa

No Interval Kategori Frekuensi %
1. 103-124 Tinggi 24 67%
2. 71-102 Sedang 12 33%

3. 40-70 Rendah 0 0
Jumlah 36 100%

Hasil analisis kuisioner tingkat kelelahan 36 mahasiswa program studi Pendidikan
Matematika yaitu 11% atau 4 responden pada kategori tinggi, kategori sedang dengan
presentase 50% atau 18 responden dan kategori rendah dengan presentase 39% atau 14
responden. Hasil kuisioner dikategorikan dalam tabel berikut:

Tabel 2. Hasil Analisis Kuisioner Kelelahan Emosional

No Interval Kategori Frekuensi %
1. 33-45 Tinggi 4 11%
2. 21-32 Sedang 18 50%
3. 9-20 Rendah 14 39%
Jumlah 36 100%

Hasil analisis kuisioner sikap sinis 36 mahasiswa program studi Pendidikan
Matematika yaitu 6% atau 2 responden pada kategori tinggi, kategori sedang dengan
presentase 25% atau 9 responden dan kategori rendah dengan presentase 69% atau 25
responden. Hasil kuisioner dikategorikan dalam tabel berikut:

Tabel 3. Hasil Analisis Kuisioner Sikap Sinis

No Interval Kategori Frekuensi %
1. 33-45 Tinggi 2 6%
2. 21-32 Sedang 9 25%
3. 9-20 Rendah 25 69%
Jumlah 36 100%

Hasil analisis kuisioner keefektivitasan akademik 36 mahasiswa program studi
Pendidikan Matematika yaitu 55,6% atau 20 responden pada kategori tinggi, kategori
sedang dengan presentase 41,67% atau 15 responden dan kategori rendah dengan
presentase 2,77% atau 1 responden. Hasil kuisioner dikategorikan dalam tabel berikut:

Tabel 4. Hasil Analisis Kuisioner Efektivitas Akademik

No Interval Kategori Frekuensi %

1 33-45 Tinggi 20 55,6%
2. 21-32 Sedang 15 41,67%
3 9-20 Rendah 1 2,77%
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Jumlah 36 100%

Disisi lain, Expressive Writing diberikan kepada mahasiswa untuk diisi berdasarkan
apa yang dirasakan. Expressive Writing dikategorikan dalam 5 jenis yaitu:
1. Stres: Apa saja yang membuat kamu merasa tertekan atau cemas?
2. Harapan: Apa yang kamu harapkan dari penyelesaian skripsimu?
3. Kegagalan: Apakah ada momen di mana kamu merasa gagal? Bagaimana kamu
menghadapinya?
4. Dukungan Sosial: Apakah kamu merasa didukung oleh teman atau dosen? Jika
ya, bagaimana?

5. Keberhasilan: Apakah ada pencapaian kecil yang memberimu kebanggaan?

3.2 Pembahasan

Penelitian ini dilakukan pada 36 mahasiswa program studi Pendidikan Matematika
Universitas Nusa Cedana dan Pendidikan Matematika Institut Pendidikan Soe yang
sedang mengerjakan tugas akhir dengan cara menyebarkan kuisioner bournout melalui
google form. Sedangkan, Expressive Writing diberikan kepada mahasiswa untuk diisi
setiap hari selama 15 menit, 3—5 hari berturut-turut menggunakan google form setelah
diberikan kuisioner burnout.

Hasil penelitian menunjukan bahwa sebagian besar mahasiswa tingkat akhir
mengalami burnout disebabkan oleh berbagai hal. Hal ini terlihat pada hasil analisis
kuisioner dengan kategori tinggi dengan nilai 67% dan kategori sedang dengan nilai
33%, sedang kategori rendah tidak ada.

3.2.1 Burnout Akademik

Temuan penelitian ini mengungkapkan gambaran yang cukup mengkhawatirkan
mengenai tingkat stres akademik di kalangan 36 mahasiswa Program Studi Pendidikan
Matematika. Data menunjukkan bahwa seluruh responden mengalami stres akademik
dalam kategori sedang hingga tinggi, dengan mayoritas (67% atau 24 mahasiswa)
berada pada kategori tinggi dan sisanya (33% atau 12 mahasiswa) pada kategori
sedang. Tidak satupun responden yang masuk dalam kategori rendah, menunjukkan
bahwa stres akademik merupakan fenomena yang universal dialami oleh mahasiswa
dalam program studi ini. Kategori tinggi yang mencapai dua pertiga dari total
responden mengindikasikan adanya tekanan akademik yang sangat berat dalam
program studi Pendidikan Matematika.

Hasil ini konsisten dengan penelitian oleh Maia & Dias (2020) yang mengungkapkan
bahwa adaptasi terhadap sistem pembelajaran baru menyebabkan tekanan mental
akibat beban tugas yang meningkat dengan deadline ketat, kesulitan berinteraksi
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secara akademis dengan rekan sejawat, serta munculnya kecenderungan untuk malas
mengikuti perkuliahan. Fenomena ini diperkuat oleh temuan Fatimah & Mahmudah
(2020), (Watnaya et al., 2020), serta Susanto & Azwar (2020) yang menyoroti
bagaimana tumpukan tugas akademik mengurangi waktu istirahat mahasiswa secara
signifikan.

Sistem pembelajaran yang tidak ideal dengan volume tugas berlebihan memicu
kejenuhan akademik. Kondisi ini dikenal sebagai academic burnout, suatu keadaan
dimana mahasiswa mengalami kelelahan mental akibat tuntutan belajar,
mengembangkan sikap sinis terhadap lingkungan kampus, serta merasakan
ketidakmampuan dalam menjalani peran sebagai pelajar (Zhang, Y., Gan, Y., & Cham,
2007). Meskipun Maslach et al. (2001) berargumen bahwa resiliensi terhadap burnout
meningkat seiring pertambahan usia, penelitian Susanto & Azwar ( 2020) justru
menemukan kerentanan tinggi mahasiswa terhadap kondisi ini. Bukti empiris dari
berbagai studi memperlihatkan prevalensi academic burnout yang mengkhawatirkan.
Jiménez-Ortiz et al. (2019) melaporkan 52% mahasiswa mengalami burnout selama
masa studi, sementara Simatupang & Simarmata (2024) menemukan 51,3% kasus
dengan tingkat burnout tinggi. Temuan serupa diungkapkan Redityani, N. L. P. A, &
Susilawati (2021) dengan 53,6% mahasiswa kedokteran Universitas Udayana
mengalami kondisi burnout. Menurut Maslach & Leiter (2016) kemampuan
mengendalikan diri menjadi faktor kunci dalam menghadapi burnout. Kemampuan
adaptasi individu terhadap situasi yang tidak stabil memegang peranan penting dalam
mengurangi gejala burnout. Hal ini menunjukkan bahwa selain faktor eksternal seperti
beban akademik, kapasitas psikologis individu juga menentukan kerentanan terhadap
academic burnout.

Sementara itu, 33% responden yang berada pada kategori sedang tetap memerlukan
perhatian serius. Meskipun tingkat stresnya tidak setinggi kelompok pertama, mereka
tetap berisiko mengalami peningkatan stres seiring dengan bertambahnya tuntutan
akademik di tingkat yang lebih tinggi. Stres akademik tingkat sedang yang
berlangsung terus-menerus dapat berdampak negatif pada kesehatan mental, kualitas
belajar, dan bahkan motivasi untuk menyelesaikan studi. Ketidakhadiran responden
dalam kategori rendah merupakan temuan yang patut menjadi perhatian khusus. Hal
ini menunjukkan bahwa lingkungan akademik Program Studi Pendidikan Matematika
saat ini belum mampu menyediakan mekanisme yang memadai untuk mengurangi
stres mahasiswa. Mahasiswa yang tidak memiliki strategi mengatasi stres, seperti
regulasi emosi atau dukungan sosial, cenderung lebih rentan terhadap burnout.

3.2.2 Exhaustion (Kelelahan Emosional)

Tingkat kelelahan emosional pada mahasiswa Program Studi Pendidikan Matematika
menunjukkan bahwa sebagian besar berada dalam kategori sedang (50%), diikuti oleh
kategori rendah (39%), dan tinggi (11%). Temuan ini mengindikasikan bahwa setengah
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dari mahasiswa mengalami tekanan emosional yang cukup signifikan selama menjalani
studi, yang disebabkan oleh beban akademik yang berat, tuntutan kurikulum yang
padat, atau kesulitan dalam memahami konsep matematika yang kompleks. Hasil
penelitian ini sejalan dengan temuan Ekasari (2015) yang mengungkapkan bahwa
kelelahan emosional umumnya diawali oleh munculnya kecemasan ketika seseorang
hendak memulai suatu aktivitas atau pekerjaan. Kondisi ini dapat memicu frustrasi
bahkan perasaan putus asa pada individu. Selain itu, mahasiswa pendidikan
matematika tidak hanya dituntut untuk menguasai materi, tetapi juga harus
mempersiapkan diri sebagai calon pendidik, yang menambah tingkat stres mereka.
Meskipun persentase mahasiswa dengan kelelahan emosional tinggi relatif kecil (11%),
kelompok ini tetap memerlukan perhatian khusus karena berisiko mengalami burnout,
penurunan motivasi belajar, atau bahkan gangguan kesehatan mental jika tidak
ditangani dengan baik. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Nabila & Sayekti
(2021) menemukan bahwa mahasiswa IPB mengalami stres selama persiapan
penulisan skripsi dengan gejala fisik seperti kelelahan berlebihan dan detak jantung
yang tidak stabil. Temuan serupa diperkuat oleh Dela (2019) yang menyebutkan bahwa
tekanan dalam pengerjaan skripsi berasal dari faktor eksternal (seperti tuntutan
akademik) maupun internal (konflik batin dalam diri mahasiswa).

Di sisi lain, 39% mahasiswa yang termasuk dalam kategori rendah menunjukkan
ketahanan emosional yang baik dalam menghadapi tantangan akademik. Hal ini
mungkin didukung oleh faktor-faktor seperti dukungan sosial yang kuat, strategi yang
efektif, atau minat yang tinggi terhadap bidang matematika dan pendidikan. Namun,
kondisi ini perlu terus dipantau agar tidak berubah seiring dengan meningkatnya
tuntutan akademik di tingkat yang lebih tinggi.

11% mahasiswa yang termasuk dalam kategori tinggi menunjukkan bahwa ada suatu
kondisi tidak ideal yang dialami oleh mahasiswa. Untuk mengurangi tingkat kelelahan
emosional, diperlukan upaya dari berbagai pihak, termasuk program studi dan dosen,
dalam menyediakan layanan konseling, mengoptimalkan manajemen beban tugas, dan
menciptakan lingkungan belajar yang lebih suportif. Salah satu cara untuk mengatasi
hal tersebut adalah dengan menggunakan strategi coping. Coping adalah proses
mengelola tuntutan (internal ataupun eksternal) yang ditaksir sebagai beban karena
diluar kemampuan individu. Strategi ini terbukti berhasil sebagaimana dikemukakan
oleh (Astuti et al., 2018; Ekasari, 2015; Suherman et al., 2023; Winta & Pribadi, 2020).
Dengan demikian, mahasiswa dapat menjalani proses pembelajaran dengan lebih sehat
dan produktif, tanpa terbebani oleh tekanan emosional yang berlebihan.

3.2.3 Cynicism (Sikap Sinis Terhadap Akademik)

Temuan penelitian mengenai sikap sinis pada 36 mahasiswa Pendidikan Matematika
menunjukkan hasil yang cukup menggembirakan, dengan mayoritas responden (69%
atau 25 mahasiswa) berada dalam kategori rendah. Hasil ini sejalan dengan penelitian
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Maslach & Leiter (2016) yang menemukan bahwa sikap sinis cenderung rendah pada
individu yang memiliki kecocokan tinggi antara harapan dan realita pekerjaan/studi.
Selain itu lingkungan akademik yang suportif dan minat intrinsik yang kuat dapat
menjadi faktor protektif terhadap perkembangan sikap sinis.

Kelompok dengan sikap sinis sedang (25% atau 9 mahasiswa) dalam penelitian ini
menunjukkan bahwa sikap sinis tingkat sedang sering muncul sebagai respons
terhadap tekanan akademik yang berkelanjutan, namun belum mencapai tingkat yang
mengkhawatirkan. Adapun kelompok minoritas dengan sikap sinis tinggi (6% atau 2
mahasiswa) menunjukkan bahwa mahasiswa merasa tidak kompeten dalam bidang
akademik dan merasa gagal serta tekanan akademik seperti banyaknya tugas dan
wjian. Hasil in1 sesuai dengan temuan Orpina & Prahara (2019) yang melaporkan
bahwa dalam aktivitas kuliah yang dijalani, mahasiswa merasa berat dengan
aktivitasnya yang berlebihan sehingga ingin memilih salah satu dari rutinitasnya.
Kemudian adanya keinginan untuk berprestasi, mahasiswa tersebut menyatakan
bahwa mahasiswa merasa terbebani oleh tugas-tugas yang diberikan oleh dosen dan
terkadang merasa tidak mampu menyelesaikan tugas-tugasnya sehingga tidak
mengumpulkan tugas yang diberikan oleh dosen.

Secara keseluruhan, distribusi sikap sinis dalam penelitian ini dengan mayoritas
rendah, sebagian sedang, dan minoritas tinggi, konsisten dengan pola yang ditemukan
dalam berbagai studi internasional tentang kesehatan psikologis mahasiswa. Hasil ini
memperkuat pentingnya pendekatan dalam menangani masalah sikap sinis di
lingkungan akademik, di mana intervensi perlu disesuaikan dengan tingkat keparahan
dan karakteristik masing-masing kelompok.

3.2.4 Efficacy (Efektivitas akademik)

Efikasi akademik adalah faktor utama yang mempengaruhi tiga tahap proses belajar
yang diregulasi sendiri (Zimmerman, 2002): forethought (perencanaan), performance
control (pelaksanaan), dan self-reflection (evaluasi). Temuan penelitian mengenai
keefektivitasan akademik pada 36 mahasiswa Program Studi Pendidikan Matematika
menunjukkan distribusi yang cukup positif, dengan mayoritas responden (55,6% atau
20 mahasiswa) berada dalam kategori tinggi. Hasil ini sejalan dengan penelitian
Zimmerman dan Kitsantas (2014) yang menemukan bahwa mahasiswa STEM (Science,
Technology, Engineering, and Mathematics) cenderung menunjukkan tingkat
keefektivitasan akademik yang baik ketika mereka memiliki strategi belajar yang
terstruktur dan kemampuan manajemen waktu yang efektif. Kategori tinggi ini
mungkin mencerminkan keberhasilan program studi dalam menciptakan lingkungan
belajar yang mendukung pengembangan keterampilan akademik esensial, sebagaimana
diungkapkan dalam penelitian Kappe & Van Der Flier (2012) dan Islam et al. (2025)
tentang faktor-faktor prediktif kesuksesan akademik.

Sebanyak 41,67% responden (15 mahasiswa) berada pada kategori sedang,
menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa masih memerlukan pengembangan lebih
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lanjut dalam aspek keefektivitasan akademiknya. Selain itu, tingkat keefektivitasan
akademik sedang sering ditemukan pada mahasiswa tahun pertengahan yang sedang
beradaptasi dengan tuntutan kurikulum yang semakin kompleks.

Adanya satu responden (2,77%) dalam kategori rendah perlu mendapat perhatian
khusus, meskipun persentasenya kecil. Hasil ini sesuai dengan temuan Maharani et al.
(2024) yang mengidentifikasi bahwa sebagian kecil mahasiswa biasanya mengalami
kesulitan signifikan dalam menyesuaikan diri dengan tuntutan akademik, terutama
pada program studi dengan beban kognitif tinggi seperti pendidikan matematika.
Penelitian oleh Umiati et al. (2023) menekankan bahwa mahasiswa dengan
keefektivitasan akademik rendah seringkali membutuhkan pendekatan pembelajaran
yang lebih personal dan dukungan khusus dari rekan dan juga institusi. Implikasi dari
temuan ini menyarankan pentingnya program studi untuk mempertahankan praktik-
praktik pengajaran yang telah berhasil mendukung keefektivitasan akademik
mahasiswa, sekaligus mengembangkan intervensi yang lebih terarah untuk membantu
mahasiswa di kategori sedang dan rendah meningkatkan kapasitas akademik mereka.

3.2.5 Expressive writing

Temuan analisis tematik yang mengungkapkan kecemasan eksistensial, konflik peran,
dan proses penerimaan diri pada mahasiswa Pendidikan Matematika menjadi sangat
relevan ketika dikaitkan dengan kondisi mahasiswa semester 8 yang sedang menyusun
skripsi. Pada fase akhir studi ini, mahasiswa menghadapi tekanan yang unik, di mana
expressive writing dapat berperan sebagai intervensi psikologis yang tepat sasaran.
Mahasiswa semester 8 tidak hanya berhadapan dengan tuntutan akademik berupa
penyelesaian penelitian, tetapi juga dengan pertanyaan-pertanyaan mendasar tentang
masa depan karir dan identitas profesional mereka sebagai calon pendidik matematika.
Expressive writing, memungkinkan mahasiswa untuk memproses kecemasan dan
mengurangi secara terstruktur. Hal ini sejalan dengan penelitian (Nursolehah &
Rahmiati, 2022; Rahmayati et al., 2022; Salam et al., 2024; Sri Ginanti et al., 2024)
yang menyatakan bahwa ada penurunan stress akademik yang dialami mahasiswa
setelah diberi intervensi menggunakan expressive writing.

4. SIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang sudah dilakukan dapat disimpulkan bahwa expressive
writing adalah solusi reflektif untuk mengatasi burnout yang dialami oleh mahasiswa
program studi Pendidikan Matematika Universitas Nusa Cendana dan Institut
Pendidikan Soe. Hasil analisis terlihat bahwa terdapat 24 responden yang memiliki
kategori burnout tinggi dan 12 responden memiliki kategori burnout sedang. Burnout
yang dialami oleh mahasiswa ditandai dengan muncul gejala pada 3 aspek yaitu
Exhaustion (Kelelahan Emosional), Cynicism (Sikap Sinis terhadap Akademik),
Academic Efficacy (Efektivitas Akademik). Ketiga aspek tersebut saling berkaitan dan
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saling mempengaruhi satu sama lain. Gejala burnout yang muncul pada 3 aspek
tersebut harus ditangani agar tidak semakin berkembang, berbahaya dan memicu
berbagai masalah pada psikis dan fisik.

5. UCAPAN TERIMA KASIH

Terimakasih kepada pihak — pihak yang membantu dalam proses penelitian ini,
diantaranya 36 mahasiswa mahasiswi program studi Pendidikan Matematika semester
8 Universitas Nusa Cendana dan Institut Pendidikan Soe.

6. REKOMENDASI

Berdasarkan temuan penelitian ini, disarankan agar penelitian selanjutnya memperluas subjek
ke program studi lain untuk menguji generalisasi efektivitas expressive writing. Selain itu, perlu
diteliti variasi durasi dan frekuensi intervensi, serta dampaknya dalam jangka panjang. Penelitian
lanjutan juga dapat mengeksplorasi kombinasi expressive writing dengan strategi lain serta
membandingkan teknik menulis bebas dan terstruktur. Faktor-faktor seperti efikasi diri, dukungan
sosial, dan penggunaan media digital juga penting untuk dianalisis sebagai variabel yang
mungkin memengaruhi keberhasilan intervensi ini.
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