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Abstract. As future psychologists or counselor, psychology students are expected to master a
self-care routine to tend their mental health. E-Group Self-Care Art Box is a form of modified
therapy that uses an online art therapy group to provide the chance of self-care for its
participants. This research aimed to see the effectiveness of E-Group Self-Care Art Box Therapy
to reduce levels of stress, anxiety, and depression among psychology students. A total of 10
participants were divided into experiments and control groups. Wilcoxon differential test and
theoretical coding was used to analyze the research data, leading to the quantitative results
indicating a significantly lower level of stress, anxiety, and depression on subjects that received
treatment. Qualitative results yield findings, such as: realizations of social support among
research participants, openness to psychological growth, recognizing the presence of hope, and
also gaining insights upon reflecting to the therapist. The outcome of this research might be a
reminder for students to be able to practice self-care before continuing onto further educational
development.
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Abstrak. Mahasiswa Program Studi Sarjana Psikologi sebagai calon psikolog atau konselor
diharapkan mampu merawat kesehatan mentalnya. E-Group Self-Care Art Box adalah terapi yang
dimodifikasi dengan teknik online group art therapy untuk memberikan kesempatan bagi
partisipan melakukan self-care. Penelitian ini bertujuan menguji efektivitas E-Group Self-Care Art
Box Therapy dalam menurunkan depresi, kecemasan, dan stres mahasiswa. Sebanyak sepuluh
orang partisipan dimasukkan ke dalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Teknik
analisis menggunakan uji beda Wilcoxon dan theoretical coding. Hasil kuantitatif berupa adanya
perbedaan yang signifikan terkait penurunan skor depresi; kecemasan; dan stres pada
partisipan yang mendapatkan perlakuan dibandingkan dengan partisipan yang tidak
mendapatkan perlakuan. Hasil kualitatif berupa temuan-temuan yang mengindikasikan
personal growth dari para partisipan; dan para partisipan menyadari dukungan sosial yang
dimiliki. Hasil penelitian ini diharapkan dapat mengingatkan para mahasiswa sarjana untuk
dapat melakukan self-care secara rutin sebelum melanjutkan ke jenjang pendidikan berikutnya.

Kata kunci: art therapy; box; e-group therapy; mahasiswa sarjana psikologi; self-care
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Program studi sarjana psikologi akan mencetak lulusan yang nantinya dapat bekerja di
beberapa setting pekerjaan, dua di antaranya adalah sebagai asisten psikolog dan konselor
(Asosiasi Penyelenggara Pendidikan Tinggi Psikologi Indonesia [AP2TPI], 2019). Fakta di
lapangan, pekerjaan asisten psikolog dapat dijumpai dalam keseharian sebagai terapis
perilaku, tester, observer, dan interviewer yang sesuai dengan kompetensi sarjana psikologi
dan masih dalam supervisi psikolog. Untuk mendukung profesionalisme, diperlukan
individu dengan kondisi psikologis yang sejahtera, karena menjadi asisten psikolog dan
konselor rawan terjadi countertransference. Countertransference yaitu respons yang
umumnya tidak disadari dari terapis, konselor, atau penolong lainnya terhadap pasien,
klien, atau penerima bantuan lainnya (Cooper-White, 2014). Countertransference mencakup
semua pikiran, perasaan, fantasi, reaksi, mimpi, sensasi tubuh, tindakan, dan tanggapan
lain dari penolong terhadap penerima bantuan (Cooper-White, 2014). Bila terjadi
countertransference, seorang terapis atau konselor menjadi subjektif dan tidak akurat
dalam menyusun laporan perkembangan perilaku klien (Cutler, 1958).

Hal lainnya yang rentan terjadi pada seorang konselor adalah burnout. Burnout
adalah dampak dari kesulitan menangani stres (Ross et al., 1989) dan tidak mampu
mengelola kecemasan akibat proses konseling mengenai kasus-kasus yang kompleks dan
triggering (Shamoon et al., 2017). Dampak dari burnout adalah adanya gangguan pada
kesehatan fisik, psikologis, dan emosional (Morse et al., 2012). Agar performa konselor
tetap baik dan konsisten, penting untuk terus mempertahankan energi yang dibutuhkan
untuk konseling dan melakukan self-care. Menemukan keseimbangan antara self-care dan
perawatan diri lainnya adalah tantangan yang akan muncul terus-menerus, tetapi dapat
membantu pengalaman konselor itu sendiri (Skovholt et al., 2001). Agar performa
konselor tetap baik dan konsisten, penting untuk terus mempertahankan energi yang
dibutuhkan untuk konseling dan melakukan self-care. Menemukan keseimbangan antara
self-care dan perawatan diri lainnya adalah tantangan yang akan muncul terus-menerus,
tetapi dapat membantu pengalaman konselor itu sendiri (Skovholt et al., 2001).

Untuk mengatasi burnout dan potensi dampak negatif lainnya dari proses
konseling, perlu dipastikan sebelum lulus, para mahasiswa sudah terbiasa untuk
melakukan self-care. Self-care dapat diartikan sebagai aktivitas yang dilakukan oleh
individu untuk membantu individu berkembang dengan jalan yang sehat (Gentry, 2002).
Self-care dianggap sebagai salah satu hal yang penting untuk dilakukan oleh individu
agar tetap efektif dalam menjalankan perannya dalam masyarakat dan menghindari
burnout (Coaston, 2017; O’halloran & Linton, 2000; Skovholt et al., 2001).

Sayangnya, baik asisten psikolog, konselor sampai mahasiswa program studi
sarjana psikologi sendiri yang banyak mempromosikan self-care kepada klien, justru
masih belum bisa mengimplementasikan self-care dalam kehidupan pribadi masing-
masing dengan rutin (Thompson et al., 2011). Padahal jelas dalam kode etik yang diatur
oleh American Psychological Association (APA), psikolog, trainer dan mahasiswa

program studi sarjana psikologi dihimbau untuk menyadari kemungkinan adanya

145



WIDIASAVITRI et al. || E-GROUP SELF-CARE ART BOX THERAPY

pengaruh terhadap fisik dan kesehatan mental dari psikolog hingga mahasiswa sarjana
psikologi sendiri dalam kemampuan mereka untuk membantu orang-orang yang
membutuhkan bantuan terkait dengan kesehatan mentalnya, salah satunya dengan rutin
melakukan self-care (APA, 2002).

Self-care wajib dilakukan dalam jangka waktu satu sampai dua minggu sekali,
tetapi tidak semua mahasiswa menyadari hal ini. Self-care dan stres seperti lingkaran yang
saling berkaitan. Bila self-care tidak rutin dilakukan maka mahasiswa program studi
sarjana psikologi akan mudah dilanda stres, saat stres melanda pun individu cenderung
sulit untuk menjadikan self-care sebagai prioritas (Coleman et al., 2016). Myers et al. (2012)
melalui penelitiannya membuktikan bahwa self-care dapat membantu mahasiswa
program studi sarjana psikologi dalam mengelola stres. Beragam kegiatan dapat
dilakukan sebagai bentuk self-care, misalnya bermeditasi, berolahraga, menerapkan pola
makan yang sehat, dan melakukan hal-hal yang disukai, misalnya melakukan kegiatan
seni.

Hasil studi dari Kaimal et al. (2016) menemukan bahwa dengan melakukan
aktivitas seni selama 45 menit dapat mengurangi stres pada individu, terlepas dari
pengalaman atau bakat seni yang dimiliki. Menciptakan suatu karya seni melatih
individu untuk berkonsentrasi pada detail dan lebih memperhatikan lingkungan
sekitarnya, sehingga mirip dengan melakukan meditasi (Williamson, 2020). Melakukan
intervensi psikologis dengan media seni juga terbukti untuk mencegah stres (Martin et al.,
2018), menurunkan kecemasan (Abbing et al., 2019), menurunkan tingkat depresi (de
Morais et al., 2014), dan meningkatkan kesehatan secara holistik (Stuckey & Nobel, 2010).
Karena seni terbukti efektif untuk mengurangi stres serta memiliki dampak-dampak
positif lainnya, maka terdapat art therapy sebagai salah satu bentuk terapi yang dapat
digunakan oleh psikolog pada kliennya.

Art therapy dapat dilakukan secara individual maupun dalam sebuah kelompok.
Art therapy juga dapat dilakukan baik secara tatap muka maupun daring. Studi yang
dilakukan oleh Marton dan Kanas (2015) mendukung pernyataan bahwa terapi kelompok
dengan video conference dapat dilakukan dengan prosedur terapi grup yang berbasis
evidence, dan penggunaan video conference sama dengan terapi grup tatap muka, baik
secara konten maupun efek terapi yang ditimbulkan. Penelitian yang dilakukan oleh
Wagner et al. (2014) menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan antara
kelompok yang melakukan terapi depresi secara daring jika dibandingkan dengan
kelompok yang melakukan terapi depresi secara tatap muka. Pada penelitian yang sama,
ditemukan juga bahwa efek dari terapi daring berupa berkurangnya simtom dapat
bertahan tiga bulan setelah terapi. Penelitian lainnya yang membahas efektivitas terapi
daring adalah penelitian dari Barak et al. (2008), dimana dilakukan meta-analisis dan
ditemukan rata-rata effect size secara keseluruhan sebesar 0,53 (efek sedang), yang cukup
mirip dengan rata-rata effect size terapi secara tatap muka. Oleh karena itu, penelitian ini
menggunakan intervensi berupa online group therapy.
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Studi pendahuluan dilakukan oleh Widiasavitri (2020) dengan teknik wawancara
terhadap sepuluh orang mahasiswa program studi sarjana psikologi di Bali yang
melakukan konseling mandiri dengan peneliti dan bertugas sebagai peer counselor di salah
satu organisasi di tingkat program studi. Dari sepuluh orang, delapan orang di antaranya
mengaku cukup kesulitan untuk melakukan self-care secara rutin, dan dari delapan orang
tersebut, lima orang di antaranya merasa stres dengan masalah yang dihadapi dan
memilih untuk melakukan self-harm. Stres terjadi karena mahasiswa mengaku cukup sulit
memprioritaskan antara kegiatan akademik, non-akademik, kegiatan keluarga, dan
mendampingi teman yang memiliki masalah. Seorang mahasiswa mengaku bahwa selain
memiliki kesibukan di kampus dan di rumah dengan keluarga, dalam seminggu,
mahasiswa tersebut juga mendampingi teman yang mengalami masalah kesehatan
mental sebanyak tiga hingga empat kali. Mahasiswa tersebut pernah sampai harus terjaga
di tengah malam hingga pagi karena temannya melakukan self-harm. Kondisi ini akhirnya
membuat mahasiswa tersebut mengalami stres dan memilih untuk melakukan pelarian
dengan meminum minuman beralkohol

Atas dasar paparan di atas, maka peneliti berasumsi kegiatan self-care bagi
mahasiswa sarjana psikologi melalui aktivitas E-Group Self-Care Art Box Therapy menjadi
alternatif intervensi yang sesuai untuk menurunkan tingkat depresi, kecemasan dan stres
mahasiswa sarjana psikologi. Proses pengerjaan karya seni membantu para mahasiswa
secara simbolis untuk katarsis dan menyadari kondisi emosi yang sedang dirasakan,
kemudian menurunkan tingkat depresi, kecemasan dan stres. Terapi yang dilakukan
dengan menggunakan video conference juga diasumsikan akan memberikan dampak
terapeutik yang sama efektifnya dengan terapi lainnya. Adapun tahapan dari E-Group
Self-Care Art Box Therapy adalah acceptance, mindfulness, gratitude, hope, dan closing

ceremony.
Metode

Peserta penelitian

Partisipan penelitian ini adalah sepuluh orang yang terbagi menjadi kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Adapun kriteria partisipan adalah berstatus sebagai
mahasiswa program studi sarjana psikologi aktif pada salah satu universitas di Bali,
berusia 12-21 tahun, bersedia menjadi partisipan penelitian dan skor DASS berada pada
level kecemasan dan/atau stres sedang, dan/atau depresi ringan. Pemilihan partisipan
dilakukan dengan teknik non-random sampling. Pemilihan anggota kelompok kontrol dan
eksperimen dilakukan dengan memasangkan partisipan yang memiliki level depresi,

kecemasan dan stres yang sama. Penelitian dilakukan di Bali.

Desain penelitian

147



WIDIASAVITRI et al. || E-GROUP SELF-CARE ART BOX THERAPY

Intervensi E-Group Self-Care Art Box Therapy merupakan intervensi yang disusun sendiri
oleh tim peneliti. Intervensi ini terdiri dari lima tahap, antara lain tahap bangun aliansi,
past time, present time, future time dan closing ceremony. Setiap sesi diawali dengan check-in
berupa pengecekan level emosi, kemudian dilanjutkan dengan kegiatan membuat karya
seni sesuai dengan tahap dari sesi, dan ditutup dengan check out berupa pengecekan level
emosi. Setelah partisipan mendapatkan intervensi, partisipan diminta untuk menuliskan
kesan dan sensasi yang terjadi selama sesi intervensi pada diary yang diketik di Microsoft
Word. Diary dikumpulkan melalui email paling lambat sehari pasca pemberian sesi
intervensi (H+1).

Pilihan kegiatan seni yang disediakan oleh tim peneliti adalah menggambar,
melukis, dan keterampilan tangan. Setiap peserta diberikan kebebasan untuk memilih
kegiatan seni pada tiap sesi. Pada tahap bangun aliansi, kegiatan dilakukan dengan check-
in memperkenalkan konsep box, aturan main di dalam grup, dan pengecekan level emosi.
Setelah melakukan check-in, kegiatan seni dilakukan berupa memperkenalkan diri dengan
metafora binatang. Kegiatan diakhiri dengan check-out berupa pengecekan level emosi.
Tahap past time dilakukan dengan check-in berupa pengecekan level emosi, dilanjutkan
dengan kegiatan seni yang bertujuan untuk menerima kelebihan dan kekurangan diri,
lalu diakhiri dengan check-out berupa pengecekan level emosi.

Tahap present time dibagi menjadi beberapa sesi: 1) Sesi present time-mindfulness
terdiri dari check in berupa pengecekan level emosi, kegiatan seni dengan membuat
mandala, dan check out berupa pengecekan level emosi. 2) Sesi present time gratitude-
Instagram terdiri dari check in berupa pengecekan level emosi, kegiatan seni berupa
menangkap sisi baik dari diri yang seolah-olah akan diunggah di Instagram, dan check out
berupa pengecekan level emosi. 3) Sesi present time gratitude-postcard for God terdiri dari
check-in berupa pengecekan level emosi, kegiatan seni berupa membuat kartu pos untuk
Tuhan, dan check-out berupa pengecekan level emosi. 4) Tahap future time-hope terdiri dari
check-in berupa pengecekan level emosi, kegiatan seni dengan membuat lima tiket tujuan
kesuksesan, dan check-out berupa pengecekan level emosi. 5) Tahap terakhir yaitu closing
ceremony dilakukan dengan check-in berupa pengecekan level emosi, kegiatan seni yaitu
menghias box, dan check-out berupa pengecekan level emosi, menyebutkan satu kata yang

mewakili proses selama terapi bersama grup dan menyampaikan salam perpisahan.

Pengambilan data

Variabel dalam penelitian ini adalah tingkat depresi, kecemasan dan stres mahasiswa
sebagai variabel tergantung dan E-Group Self-Care Art Box Therapy sebagai variabel bebas.
Pemberian terapi dilakukan secara daring. Penelitian ini menggunakan metode penelitian
campur (mixed method). Metode kuantitatif dilakukan dengan menggunakan desain
eksperimen kuasi the untreated control group design with dependent pre-test and post-test
samples. Pengukuran dengan menggunakan skala Depression Anxiety Stress Scales
(DASS) dari Lovibond dan Lovibond (1995) dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum
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diberikan perlakuan (pretest) dan setelah diberikan perlakuan (posttest). Pemberian skala
DASS dimaksudkan untuk mengukur level depresi, kecemasan, dan stres dari para
partisipan. Skala DASS terdiri dari 42 butir dengan nilai reliabilitas DASS sebesar 0,91
berdasarkan penilaian Cronbach’s Alpha (Crawford & Henry, 2003)

Analisis data

Teknik analisis pada data kuantitatif dilakukan dengan menggunakan uji statistika non-
parametrik berupa Mann Whitney U-Test untuk melihat perbedaan skor dari dua sampel
bebas (Field, 2013; Santoso, 2015). Dalam penelitian ini, nilai skor yang dibandingkan
adalah selisih dari skor posttest dan pretest pada nilai DASS dari partisipan kelompok
eksperimen dengan kelompok kontrol. Analisis data kualitatif dilakukan dengan
melakukan theoretical coding, yaitu open coding, axial coding, dan selective coding (Strauss &
Corbin, 1990). Coding dilakukan pada data observasi dan proses diary yang dikumpulkan

partisipan.
Hasil

Pada penelitian ini, tim peneliti mengumpulkan data kuantitatif dan kualitatif. Hasil

analisis data penelitian dapat dilihat pada Tabel 1 dan 2.

Tabel 1.
Deskripsi Data Penelitian
Kelompok Eksperimen (#=5) Kelompok Kontrol (n=5)
Pengukuran Mean Mean of  Sum of Mean Mean of  Sum of
Sample Ranks Ranks Sample Ranks Ranks
(M) M)
Pre-test DASS 52,8 6,00 30,00 43,6 5,00 25,00
Post-test DASS 28,8 3,50 17,50 55,6 7,50 27,50
Gain score DASS -24,00 3,00 15,00 12,00 8,00 40,00
Tabel 2.
Hasil Uji Statistika dengan Mann Whitney U-Test
Perhitungan u V4 p
Pre-test DASS 10,00 -0,524 0,600
Post-test DASS 2,50 -2,095 0,036*
Gain score DASS 0,00 -2,619 0,009*
*p<0,05
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Uji hipotesis dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui adanya perbedaan
antara tingkat DASS pada partisipan penelitian kelompok kontrol dengan partisipan
penelitian kelompok eksperimen melalui gain score/selisih skor pretest dan posttest. Uiji
Mann Whitney U-Test menemukan nilai p yaitu 0,009 (p <0,05) pada gain score DASS. Hal
ini dapat diartikan sebagai terdapatnya perbedaan yang signifikan terkait tingkat depresi,
kecemasan, dan stres antara kelompok kontrol dengan kelompok eksperimen yang telah
diberikan perlakuan. Pada tabel deskripsi data (tabel 1) dapat menemukan adanya
penurunan tingkat depresi, kecemasan, dan stres yang secara signifikan lebih rendah,
U(n=10) = 0,00, p<0,05, pada kelompok eksperimen (M=-24,00) dibandingkan kelompok
kontrol (M=12,00). Dengan demikian dapat disimpulkan terdapat perbedaan yang
signifikan terkait penurunan skor depresi, kecemasan, dan stres pada partisipan yang
mendapatkan perlakuan E-Group Self-Care Art Box Therapy dengan partisipan yang tidak
mendapatkan perlakuan E-Group Self-Care Art Box Therapy.

Hasil theoretical coding terhadap data kualitatif observasi selama sesi perlakuan

dan proses diary partisipan dapat dilihat dari visualisasi berikut:

Gambar 1.

Visualisasi Hasil Penelitian

N
4 I 4 N\
Hal-hal yang didapatkan: Dampak lanjutan:
Tahapan dan
sesi: Menyadari dukungan sosial
yang dimiliki

Berani meminta bantuan

Perayaan atas

Bangun aliansi
Past time
Present time 1
Present time 11
Present time 111
Future time

Closing ceremony

Merasa layak bahagia

Menyadari bahwa
kemampuan diri lebih dari
apa yang dipikirkan

Terbuka untuk terus tumbuh
secara psikologis (personal
growth)

Menyadari adanya harapan
(hope)
Insight didapat dari refleksi

yang diucapkan terapis

-

kemajuan/perubahan positif
dalam diri

Merasa terberkati
Menerima diri dengan utuh

Menemukan kekuatan
untuk pulih

Pengalaman diterima
sebagai modal untuk
melanjutkan kehidupan

o /

Visualisasi hasil penelitian menggambarkan proses yang dialami partisipan
selama menjalankan perlakuan. Terdapat lima tahap dalam perlakuan ini. Tahap pertama
adalah membangun aliansi (berlangsung selama satu sesi), tahap kedua adalah self-
awareness (berlangsung selama satu sesi), tahap ketiga adalah present time (berlangsung
selama tiga sesi), tahap keempat adalah grateful (berlangsung selama satu sesi), dan tahap

kelima adalah purpose of life (berlangsung selama satu sesi).
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Secara umum, proses perlakuan berlangsung dengan baik, meskipun terdapat
kendala yang umum terjadi pada kegiatan daring, seperti koneksi internet salah satu
partisipan yang sempat terputus. Meski demikian, para partisipan tetap mendapatkan
insight dan hal-hal baru lainnya selama proses perlakuan berlangsung. Berdasarkan hasil
observasi dan proses diary dari tiap partisipan, secara garis besar hal-hal yang didapatkan
adalah menyadari dukungan sosial yang dimiliki saat ini, seperti hasil diary process milik
partisipan N di sesi keempat. Sesi keempat merupakan sesi dimana para partisipan
diminta untuk mengekspresikan rasa syukurnya dengan menangkap momen atau hal
terbaik dalam hidup dengan karya seni. Refleksi N adalah mengenai bagaimana orang-
orang di sekitarnya begitu berharga bagi N karena dengan adanya orang lain, N jadi bisa
menemukan dirinya sendiri. N berharap dapat memberikan warna pada hidup orang-
orang di sekitarnya, terutama orang-orang yang sudah memberikan warna di hidup N.

Merasa layak untuk merasa bahagia, misalnya dari hasil diary process milik GM di
sesi kedua. Sesi kedua adalah sesi dimana para partisipan diminta untuk membayangkan
sebuah tempat yang sudah dikenali sebelumnya, kemudian para partisipan diminta
untuk menuju ke satu titik lokasi yang paling familiar untuk menemukan sebuah kotak
berisi batu dan permata. Setelah membayangkan situasinya, partisipan diminta untuk
membuat batu dan permata tersebut dengan karya seni. GM merefleksikan dirinya yang
awalnya mempertanyakan kepantasan saat menerima suatu kebahagiaan. Setelah melalui
sesi kedua, GM merasa bahwa sesungguhnya GM memiliki identitas sebagai diri yang
memiliki kebahagiaan meski sedikit, dan GM berupaya untuk mempertahankan identitas
tersebut.

Menyadari bahwa kemampuan diri melebihi apa yang dipikirkan, misalnya dari
hasil diary process partisipan T di sesi kedua. T membuat karya berupa gambar dengan
menggunakan cat air, dan T mengatakan bahwa T belum pernah melukis dengan
menggunakan cat air. T mengatakan hasil lukisan tersebut membuat T merasa terkejut
karena ternyata setelah direfleksikan ke dalam diary, apa yang dilukisnya mewakili
proses hidupnya. T juga merasa senang karena meskipun belum pernah menggunakan
cat air sebelumnya, T berhasil membuat gambar yang bermakna bagi dirinya.

Terbuka untuk terus tumbuh secara psikologis (personal growth), misalnya dari
hasil diary process milik GI di sesi ketujuh. Dalam diary-nya, GI mengatakan bahwa
perubahan yang dialami sejak berlangsungnya sesi pertama adalah GI mulai bisa terbuka
pada orang lain, baik untuk menceritakan masalah pribadi maupun untuk menyelesaikan
masalah bersama.

Menyadari adanya harapan (hope), misalnya dari hasil diary process seluruh
partisipan di sesi keenam. Sesi keenam adalah sesi dimana para partisipan diminta
membuat lima tiket untuk mencapai lima cita-cita yang diinginkan. Semua partisipan
membuat beragam tiket dengan beragam cita-cita, misalnya ingin memiliki keluarga yang

bahagia, ingin menerbitkan novel best seller, harapan agar ibu partisipan senantiasa
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menjaga partisipan, keinginan untuk lebih memahami diri sendiri, dan cita-cita untuk
merasa bahagia.

Mendapatkan insight dari refleksi yang diucapkan terapis, misalnya dari hasil
diary process partisipan S di sesi ketujuh. Pertanyaan terapis mengenai perubahan seperti
apa yang dirasakan, membuat S menyadari bahwa S kini lebih bisa mengenal diri,
menyadari bahwa diri S boleh untuk beristirahat sejenak ketika menghadapi suatu
masalah dan kembali memahami dirinya lagi.

Setelah mendapatkan hal-hal yang baru tersebut, para partisipan menggunakan
hal-hal baru tersebut untuk mendapatkan dampak lanjutan, seperti mulai berani meminta
bantuan, terlihat dari observasi terhadap GI di sesi ketujuh. GI mengatakan bahwa setelah
mengikuti proses perlakuan, GI menjadi lebih santai untuk meminta pertolongan pada
orang lain jika membutuhkan, atau menolak untuk menolong ketika GI merasa tidak
sanggup membantu.

Mampu membuat perayaan atas kemajuan atau perubahan positif dalam diri,
misalnya dari hasil diary process partisipan S di sesi ketujuh. Sesi ketujuh adalah sesi
menghias art box yang telah diberikan, dan S menghias kotaknya dengan pita dan ketupat
sebagai simbol dari hadiah, dan S merasa bersyukur bisa sampai di titik saat ini. S
memandang bahwa kotak tersebut merupakan sebuah reward yang akan selalu menjadi
pengingat bahwa setiap orang berhak untuk merasa bahagia.

Merasa terberkati, seperti hasil diary process dari T di sesi kelima. T merasa selama
ini kurang bersyukur atas berkat yang diberikan Tuhan, dan melalui sesi perlakuan ini, T
menyadari bahwa sesungguhnya hidupnya beruntung. T juga menyadari bahwa keluhan-
keluhan T mulai berkurang selama mengikuti sesi perlakuan, mood-nya tetap stabil dan
tidak se-sensitif sebelumnya ketika akan mendekati masa menstruasi. T merasa bersyukur
atas perubahan tersebut.

Mulai menerima diri dengan utuh, seperti hasil diary process dari N di sesi ketujuh.
N membuat sebuah puisi di kotaknya, dan bagi N, puisi tersebut menjadi sebuah
pengingat bahwa N adalah mahluk yang tidak sempurna, karena itu N merasa
seharusnya tidak mencari kesempurnaan itu sendiri. Begitu juga T di sesi yang sama, di
mana T merasa bingung saat akan menghias kotaknya, tetapi pada akhirnya T
membiarkan semuanya terjadi begitu saja.

Menemukan kekuatan untuk pulih, misalnya dari hasil diary process partisipan GM
di sesi ketujuh. Melalui refleksinya, GM menyadari bahwa tidak hanya alam sadar yang
perlu diintervensi, alam tidak sadar juga perlu untuk dirawat, dan keduanya sama-sama
membutuhkan kesabaran untuk berproses. GM juga merasa bahwa sesi perlakuan adalah
tempat untuk bisa bercerita mengenai dirinya, juga mendengarkan cerita orang lain.
Selain itu, diary process partisipan GI di sesi ketujuh menyebutkan bahwa GI merasa lebih
resilien setelah melalui sesi perlakuan.

Pada akhirnya pengalaman-pengalaman yang sudah dilalui dapat diterima
sebagai modal untuk melanjutkan kehidupan, seperti hasil diary process partisipan GM di
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sesi ketujuh. GM menuliskan sebuah pesan pada kotaknya. Pesan tersebut diharapkan
dapat membantu GM mencapai tujuan yang ingin diraih. Jika dimaknai secara bebas,
pesan tersebut kurang lebih bermakna bahwa tidak perlu memaksa diri sendiri untuk
terlihat baik-baik saja ketika berada pada situasi yang kurang menyenangkan. Biarkan

semuanya terjadi sesuai waktunya, seperti siklus matahari terbit dan tenggelam.

Diskusi

Menurut British Association of Art Therapists (dalam Edwards, 2004), art therapy
merupakan bentuk terapi yang menggunakan materi seni sebagai media untuk
mengekspresikan diri dan melakukan refleksi diri dengan bantuan terapis. Menurut
Malchiodi (2011), art therapy adalah bentuk terapi yang dilakukan dengan menggunakan
potensi manusia agar dapat menjadi lebih kreatif melalui proses menghasilkan suatu
karya seni. Terdapat dua fase dalam art therapy menurut Blomdahl et al. (2013). Fase
pertama adalah fase pembuatan karya seni. Fase pembuatan karya seni adalah fase di
mana individu dapat mengekspresikan perasaannya, mengeksplorasi pengalaman di
masa lalu dan harapan di masa depan dengan membuat karya. Fase selanjutnya yaitu fase
verbalisasi, di mana individu dapat menyampaikan hasil karyanya dalam bentuk narasi,
lalu terapis dapat menjelaskan lebih lanjut mengenai makna pribadi dari hasil karya
individu tersebut. Kedua fase tersebut sudah diterapkan dalam perlakuan ini, di mana
secara umum, para partisipan diberikan waktu untuk membuat karya seni dalam bentuk
apapun menggunakan bahan yang telah disediakan. Setelah waktu untuk membuat karya
habis, para partisipan diajak untuk menceritakan mengenai karya yang dibuat.

Art therapy telah banyak digunakan dalam berbagai kasus anak maupun dewasa
(Malchiodi, 2011). Dalam proses art therapy, klien dapat membuat beragam karya seni,
termasuk gambar. Malchiodi (dalam Chibbaro & Camacho, 2011) berpendapat bahwa
membuat sketsa, menggambar, dan melukis dapat digunakan sebagai alat bagi seorang
konselor untuk membantu klien mengekspresikan dan melepaskan emosi klien dalam
bentuk visual, kemudian meningkatkan kesehatan dan well-being. Menggambar juga
efektif untuk mengatur emosi negatif, terutama kesedihan (Yan et al., 2021). Meskipun
media seni yang dapat digunakan beragam jenisnya, banyak partisipan di banyak sesi
menggunakan gambar sebagai media untuk mengekspresikan emosinya, sehingga hal
tersebut diduga berkaitan dengan penurunan skor depresi, stres, dan kecemasan dari
partisipan.

Penelitian yang dilakukan Zubala et al. (2016) menemukan bahwa ada perbedaan
signifikan dari tingkat depresi sebelum dan sesudah melakukan art therapy pada
partisipan dewasa yang mengalami depresi ringan dan sedang. Penelitian lain dengan
hasil yang serupa adalah penelitian dari de Morais et al. (2014), di mana terdapat
perbedaan skor depresi pada kelompok kontrol dan kelompok perlakuan, yaitu
kelompok perlakuan menunjukkan tingkat depresi ringan, sedangkan kelompok kontrol
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menunjukkan tingkat depresi sedang. Penelitian dari Christiani et al. (2021) menunjukkan
bahwa intervensi art therapy terbukti dapat menurunkan tingkat kecemasan pada
mahasiswa dalam masa pandemi COVID-19. Ketiga penelitian tersebut sejalan dengan
hasil penelitian, dimana perlakuan E-Group Self-Care Art Box Therapy berhasil
menurunkan skor depresi, kecemasan, dan stres pada partisipan.

Perlakuan E-Group Self-Care Art Box Therapy dilakukan secara daring mengingat
kondisi pandemi COVID-19 yang melanda saat proses perlakuan berlangsung. Penelitian
menemukan bahwa terapi kelompok daring berbasis video layak dilakukan dan
menghasilkan dampak yang serupa dengan terapi kelompok tatap muka (Banbury et al.,
2018; Gentry et al., 2019). Meskipun demikian, Weinberg (2020) memandang bahwa
dibutuhkan lebih banyak penelitian untuk menentukan efektivitas kelompok daring
untuk individu yang berbeda dengan masalah yang berbeda. Selain itu, perlu
diperhatikan juga bahwa tidak semua metode terapi cocok diterapkan secara online
karena kurang efektif untuk menangani permasalahan klien, misalnya terapi yang
menggunakan pendekatan behavioral atau ketika menghadapi permasalahan yang bersifat
non-psikologis, misalnya mengenai penurunan berat badan (Barak et al., 2008).

Secara kualitatif, perlakuan ini membantu partisipan mencapai para partisipan
menyadari dukungan sosial yang dimiliki, merasa layak bahagia, menyadari bahwa
kemampuan diri lebih dari apa yang dipikirkan, terbuka untuk terus tumbuh secara
psikologis (personal growth), menyadari adanya harapan (hope) dan mendapatkan insight
dari refleksi yang diucapkan terapis. Terdapat juga dampak lanjutan seperti berani
meminta bantuan, mampu membuat perayaan atas kemajuan atau perubahan positif
dalam diri, merasa terberkati, mulai menerima diri dengan utuh, menemukan kekuatan
untuk pulih, dan pada akhirnya, pengalaman-pengalaman yang sudah dilalui dapat
diterima sebagai modal untuk melanjutkan kehidupan. Hasil kualitatif ini muncul karena
rangkaian sesi yang memiliki tujuan-tujuan berbeda di tiap sesinya.

Sesi pertama merupakan sesi membangun aliansi, di mana para partisipan
diperkenalkan dengan box, kotak yang berisi peralatan seni dan akan digunakan untuk
menyimpan hasil karya seni yang dibuat selama sesi perlakuan. Selain itu, para partisipan
juga diinformasikan mengenai peraturan dalam sesi perlakuan. Menurut de Rivera (1992),
ini adalah tahap awal dari sebuah sesi terapi kelompok, yaitu tahap komitmen. Pada
tahap ini, partisipan dan terapis membuat kesepakatan untuk mencurahkan waktu dan
tenaga untuk mencapai tujuan tertentu. Pada tahap ini, persepsi terapis, intensitas
motivasi klien, dan kesesuaian kepribadian serta pengalaman merupakan faktor yang
penting. Para partisipan juga diajak untuk membuat hewan yang paling menggambarkan
diri masing-masing dengan alat-alat yang tersedia di dalam box. Setelah itu, para
partisipan diminta untuk menceritakan apa yang dibuat.

Sesi kedua adalah sesi past time (masa lalu), dimana para partisipan diminta untuk
membayangkan sebuah tempat yang sudah dikenali sebelumnya, kemudian para
partisipan diminta untuk menuju ke satu titik lokasi yang paling familiar untuk
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menemukan sebuah kotak berisi batu dan permata. Setelah membayangkan situasinya,
partisipan diminta untuk membuat batu dan permata tersebut dengan karya seni. Setelah
itu, para partisipan diminta untuk menceritakan apa yang dibuat.

Sesi ketiga berkaitan dengan present time (masa sekarang). Para partisipan diajak
untuk membuat mandala dengan bahan yang telah disediakan di dalam box. Setelah itu,
para partisipan diminta untuk menceritakan apa yang dibuat. Mindfulness adalah kondisi
yang dapat dirasakan oleh para klien yang mengikuti sesi ini. Mindfulness adalah keadaan
kognitif yang fleksibel yang dihasilkan dari menggambar perbedaan baru tentang situasi
dan lingkungan (Langer, 1989). Ketika individu penuh perhatian (mindful), individu
tersebut secara aktif terlibat dalam masa kini dan peka terhadap konteks dan perspektif.
Melatih mindfulness dapat dilakukan dengan berbagai cara, misalnya dengan melakukan
teknik pernapasan yang tenang, yang dapat diterapkan pada kegiatan seperti berjalan
kaki atau yoga, dan membuat mandala (McRary, 2017) seperti yang dilakukan pada
perlakuan ini.

Mandala merupakan sebuah representasi grafis dari diri oleh Jung (The Romanian
Association for Psychoanalysis Promotion [AROPA], 2008). Mandala dapat muncul dalam
mimpi dan penglihatan, atau dapat dibuat secara spontan dengan menggambar (AROPA,
2008). Secara umum, mandala adalah bentuk geometris berupa persegi atau lingkaran
yang memuat gambar abstrak dan statis, atau suatu bentuk gambar jelas yang dibentuk
dari objek dan/atau suatu makhluk (AROPA, 2008). Jung memberi perhatian pada simbol-
simbol bawah sadar dan simbol-simbol ini diyakini oleh Jung juga muncul dalam mimpi,
karya seni, dan imajinasi individu (Fincher, 1991). Penggunaan mandala dalam perlakuan
ini didasari atas pandangan Jung dan beberapa tokoh lainnya, bahwa mandala sering
melambangkan self yang muncul secara simbolis untuk mewakili perjuangan individuasi,
keutuhan, dan integrasi psikologis melalui rekonsiliasi dan penyatuan dari hal-hal yang
berlawanan (Clarke, 1994; Jung, 1959; Moacanin, 2003). Selain itu, Jung percaya bahwa
membuat mandala menimbulkan efek menenangkan pada kliennya (Hall & Nordby,
1973) dan menyebabkan peningkatan rasa integrasi psikologis (Clarke, 1994).

Sesi keempat masih berkaitan dengan present time. Para partisipan diminta untuk
hening sejenak, menutup mata, dan mengatur napas. Saat hening, para partisipan diminta
untuk menangkap momen terbaik dalam hidupnya. Setelah itu, momen yang telah
dibayangkan dituangkan dalam bentuk karya seni. Setelah selesai, para partisipan
diminta untuk menceritakan apa yang dibuat. Sesi kelima adalah sesi present time terakhir.
Para partisipan diajak untuk hening sejenak dan membayangkan kembali momen terbaik
dalam hidupnya yang dibayangkan di sesi sebelumnya, kemudian para partisipan
diminta untuk menangkap perasaan dan pikiran yang ingin disampaikan pada Tuhan
atas momen terbaik tersebut. Setelah hening, para partisipan diminta untuk membuat
sebuah kartu pos untuk Tuhan. Terakhir, para partisipan diminta untuk menceritakan
apa yang dibuat. Rasa syukur juga menjadi salah satu topik dalam perlakuan ini, yang
juga dirasakan oleh para partisipan setelah melalui sesi kelima. Rasa syukur sebagai
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sebuah keadaan dipahami sebagai emosi sosial yang positif yang dialami ketika seseorang
memperoleh kebaikan atau kemurahan hati yang dianggap tidak selayaknya secara
cuma-cuma (Emmons, 2004). Memiliki rasa syukur bermanfaat untuk meningkatkan
kebahagiaan jangka panjang individu sebanyak lebih dari 10% (Emmons & McCullough,
2003; Seligman et al, 2005), meningkatkan psychological well-being (Lin, 2017), dan
meningkatkan self-esteem (Rash et al., 2011). Rasa syukur yang dirasakan oleh para
partisipan salah satunya adalah dari partisipan T yang merasa selama ini kurang
bersyukur atas berkat yang diberikan Tuhan, dan melalui sesi perlakuan ini, T menyadari
bahwa sesungguhnya hidupnya sudah beruntung.

Sesi keenam merupakan sesi future time (masa depan), di mana para partisipan
diajak untuk hening sejenak dan menangkap lima kesuksesan yang ingin dicapai. Setelah
hening, para partisipan diminta untuk membuat lima tiket menuju lima kesuksesan yang
ingin dicapai tersebut dalam bentuk karya seni. Terakhir, para partisipan diminta untuk
menceritakan apa yang dibuat. Sesi ini berkaitan dengan harapan terhadap masa depan.
Harapan adalah sebuah konstruk yang terkait erat dengan optimisme, telah
dikonseptualisasikan oleh Snyder (2000) sebagai sebuah konstruk yang melibatkan dua
komponen utama, yaitu kemampuan untuk merencanakan jalur menuju tujuan yang
diinginkan meskipun ada hambatan, dan agen atau motivasi untuk menggunakan jalur
ini. Memiliki harapan dapat meningkatkan kesehatan fisik, misalnya mengurangi rasa
sakit secara fisik serta meningkatkan fungsi kardiovaskular dan pernapasan (Bonlor,
2020). Memiliki harapan juga berkorelasi dengan kinerja akademik dan atletik yang
unggul, kesejahteraan fisik dan psikologis yang lebih baik, peningkatan harga diri, dan
peningkatan hubungan interpersonal (Rand & Cheavens, 2012), mengurangi dampak
buruk dari stres (Lazarus & Launier, 1978), menurunkan kecemasan (Michael, 2000), dan
berhubungan positif dengan kepuasan hidup secara keseluruhan (Roesch & Vaughn,
2006). Seluruh partisipan di sesi ini membuat beragam tiket dengan beragam cita-cita,
misalnya ingin memiliki keluarga yang bahagia, ingin menerbitkan novel best seller,
harapan agar ibu partisipan senantiasa menjaga partisipan, keinginan untuk lebih
memahami diri sendiri, dan cita-cita untuk merasa bahagia, menunjukkan bahwa
sesungguhnya seluruh partisipan memiliki keinginan yang ingin dicapai serta harapan
agar keinginan-keinginan tersebut dapat terwujud dengan caranya masing-masing.

Sesi ketujuh adalah sesi closing ceremony, di mana para partisipan diminta untuk
hening merefleksikan semua sesi terapi yang telah dilalui, dan menyadari perubahan
yang terjadi pada diri. Setelah hening, para partisipan dipersilakan menghias kotak yang
telah diberikan. Terakhir, para partisipan diminta untuk menceritakan apa yang dibuat.
Sesi ketujuh adalah sesi terakhir, artinya merupakan tahap terminasi dari seluruh sesi
terapi. Tahap terminasi merupakan akhir dari sesi, dan menyiratkan bahwa terapis dan
klien saling mengenali sebagai individu yang matang, otonom, dan mandiri (de Rivera,
1992). Ini adalah tahap di mana hubungan-hubungan seperti transference positif,
ketergantungan yang regresif, dan idealisasi yang kekanak-kanakan harus diselesaikan
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(de Rivera, 1992). Pada tahap ini, klien menjadi sadar akan kekuatannya sendiri dan
menyadari bahwa dirinya sendiri yang bertanggung jawab atas hidupnya sendiri. Di sesi
ketujuh, partisipan GM sampai pada titik dimana GM menyadari bahwa tidak hanya
alam sadar yang perlu diintervensi, alam tidak sadar juga perlu untuk dirawat, dan
keduanya sama-sama membutuhkan kesabaran untuk berproses. GM juga merasa bahwa
sesi perlakuan ini adalah tempat untuk bisa bercerita mengenai dirinya, juga bisa
mendengarkan cerita orang lain. Diary process milik partisipan GI di sesi ketujuh
menyebutkan bahwa GI merasa lebih resilien setelah melalui sesi perlakuan. Hal ini
berarti bahwa keduanya sudah menyadari perubahan atas dirinya, memiliki kekuatan
baru, dan diharapkan mampu untuk bertanggung jawab atas hidupnya sendiri untuk ke

depannya.

Kesimpulan

Terdapat perbedaan yang signifikan terkait penurunan skor depresi, kecemasan, dan stres
pada partisipan yang mendapatkan perlakuan E-Group Self-Care Art Box Therapy dengan
partisipan yang tidak mendapatkan perlakuan E-Group Self-Care Art Box Therapy, sehingga
dapat dikatakan bahwa E-Group Self-Care Art Box Therapy terbukti mampu menurunkan
tingkat kecemasan, stres dan depresi mahasiswa S-1 Psikologi di Bali. Selain temuan
kuantitatif, didapatkan juga temuan kualitatif seperti para partisipan menyadari
dukungan sosial yang dimiliki, merasa layak bahagia, menyadari bahwa kemampuan diri
lebih dari apa yang dipikirkan, terbuka untuk terus tumbuh secara psikologis (personal
growth), menyadari adanya harapan (hope) dan mendapatkan insight dari refleksi yang
diucapkan terapis. Terdapat dampak lanjutan seperti berani meminta bantuan, mampu
membuat perayaan atas kemajuan atau perubahan positif dalam diri, merasa terberkati,
mulai menerima diri dengan utuh, menemukan kekuatan untuk pulih, dan pada
akhirnya, pengalaman-pengalaman yang sudah dilalui dapat diterima sebagai modal

untuk melanjutkan kehidupan.

Saran

Saran yang dapat diberikan adalah untuk para partisipan diharapkan agar rutin
melakukan self-care. Salah satu kegiatan self-care yang dapat dilakukan adalah dengan
kegiatan membuat karya seni. Produk seni yang dihasilkan saat melakukan self-care
sebaiknya disimpan dalam sebuah box agar dapat dijadikan bahan refleksi akan proses
pertumbuhan mental yang pernah dialami di waktu yang akan datang. Untuk mahasiswa
psikologi lainnya, diharapkan dapat mencari tahu mengenai kegiatan self-care yang paling
sesuai dengan kebutuhan diri dan mendatangkan rasa nyaman. Untuk peneliti
selanjutnya, diharapkan dapat mengembangkan modul dari perlakuan yang sudah

dilakukan, dan dapat menerapkan perlakuan ini pada sampel yang lebih luas. Untuk
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praktisi kesehatan mental yang mendampingi klien yang sesuai dengan kriteria penelitian
ini, diharapkan dapat menjadikan hasil penelitian ini dapat menjadi acuan dalam

memberikan penanganan.
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