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 This study aims to investigate the description of self-disclosure behavior in NIB 

at SMP Negeri 8 Makassar, the factors causing difficulties in self-disclosure in 

NIB, and efforts to assist NIB in overcoming personal issues related to self-

disclosure. Data collection techniques involved interviews and observations. The 

results of the study indicate that NIB experiences difficulties in self-disclosure. 

NIB expresses difficulty in opening up and prefers to bury their problems. Both 

internal and external factors contribute to this lack of self-disclosure. One 

intervention used is through the technique of expressive writing, consisting of 

four stages: Recognition, Examination/Writing exercise, Juxtaposition/Feedback, 

and Application to the self. Through this intervention process, NIB is given the 

opportunity to express themselves freely, receive constructive feedback, and 

apply insights gained in daily life. Thus, the application of expressive writing 

techniques is expected to bring positive changes in NIB's self-disclosure ability 

and mental well-being. 

  
Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran perilaku self 

disclosure pada NIB di SMP Negeri 8 Makassar, faktor-faktor penyebab 

kesulitan self disclosure pada NIB, dan upaya penanganan untuk membantu NIB 

dalam mengatasi masalah pribadi yang berkaitan dengan self-disclosure. Teknik 

pengumpulan data menggunakan wawancara dan observasi. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa NIB mengalami kesulitan dalam self-disclosure. NIB 

mengungkapkan kesulitan dalam membuka diri dan lebih memilih untuk 

memendam permasalahannya. Faktor-faktor internal maupun eksternal 

berkontribusi pada kurangnya self-disclosure ini. Salah satu intervensi yang 

digunakan dengan menggunakan teknik expressive writing melalui empat 

tahapan: Recognition, Examination/Writing exercise, Juxtaposition/ Feedback, 

dan Application to the self.. Melalui proses intervensi ini, NIB diberi kesempatan 

untuk mengekspresikan diri dengan bebas, menerima umpan balik yang 

konstruktif, dan menerapkan wawasan yang diperoleh dalam kehidupan sehari-

hari. Dengan demikian, penerapan teknik expressive writing akan membawa 

perubahan positif dalam kemampuan self-disclosure dan kesejahteraan mental 

NIB. 
This is an open access article distributed under the Creative Commons Attribution License, which permits unrestriced use, distribution, and 

reproduction in any medium, provided the original work is properly cited. ©2021 by author. 

 

 

PENDAHULUAN 

Kesadaran akan kesehatan mental telah menjadi fokus penting dalam upaya meningkatkan 

kesejahteraan individu, terutama di kalangan remaja. Masa remaja adalah periode perkembangan yang 

kritis di mana individu mengalami berbagai perubahan fisik, emosional, dan sosial. Pada masa ini, 

remaja sering menghadapi tekanan dari berbagai aspek kehidupan, termasuk tuntutan akademis, 

perubahan hubungan sosial, dan pencarian jati diri. Kesadaran akan kesehatan mental memainkan 

peran penting dalam membantu remaja mengelola stres dan emosi mereka secara efektif. Salah satu 

aspek yang berkaitan erat dengan kesehatan mental adalah keterbukaan diri (self-disclosure). Menurut 

Sue (Alfazani & Khoirunisa A, 2021) self disclosure merupakan kemampuan individu untuk 

https://search.crossref.org/?q=Indonesian+Journal+of+Learning+Education+and+Counseling


Jurnal Pendidikan Dasar dan Menengah (Dikdasmen)   Vol. 4, No.1, Agustus 2024 
 

Manuscript Title | 2 

mengomunikasikan pikiran, keinginan, emosi/perasaan, dan perhatian kepada orang lain. Zani 

(Alamsyah et al., 2024) juga mengemukakan bahwa self disclosure sebagai perilaku komunikatif yang 

memberikan wawasan tentang pikiran, perasaan, pendapat, dan keyakinan seseorang, sehingga 

memungkinkan orang lain untuk mengenal individu tersebut secara lebih intim, baik dalam pertemuan 

sosial, tatap muka, maupun daring. Jadi, self disclosure merupakan salah satu kemampuan individu 

untuk memberikan informasi tentang dirinya kepada orang lain 

Keterbukaan diri (self disclosure) pada remaja dapat mempengaruhi dan dipengaruhi oleh 

kesadaran akan pentingnya kesehatan mental. Menurut  Puspita (Akbar Nur Aziz et al., 2023) remaja 

yang memiliki kecenderungan untuk membuka diri (self-disclosure) dapat menjadi aset yang berharga 

dalam menghadapi berbagai tantangan dalam kehidupan, terutama yang berkaitan dengan kesehatan 

mental seperti kecemasan, kemarahan, ketakutan, dan perilaku destruktif. Hal ini sejalan dengan yang 

dikemukakan Widyarini (Ester et al., 2020) bahwa melakukan self disclosure dapat berpengaruh 

positif pada kesejahteraan fisik dan emosional. Self-disclosure juga dapat meningkatkan kesehatan 

mental remaja, sehingga jika mereka melakukan self-disclosure dengan cara yang positif, mereka 

dianggap mampu bangkit dari tantangan yang dihadapi dan mengoptimalkan potensi mereka sendiri 

(Nurdin et al., 2023). 

Dalam kenyataannya banyak remaja masih merasa sulit untuk mengungkapkan diri secara 

terbuka. Adapun faktor penyebabnya berasal dalam diri individu seperti merasa takut bahwa rahasia 

mereka akan terungkap, kurangnya keyakinan pada diri sendiri dalam berbicara, kurangnya 

keberanian, merasa malu, dan kekhawatiran terhadap konsekuensi di masa depan (Hidayah, 2020). 

Lebih lanjut, Omuruyi (Hana, 2020) mengemukakan bahwa timbulnya keterbukaan diri anak 

dipengaruhi oleh lingkungan keluarga di rumah, karena keluarga merupakan tempat utama bagi 

pertumbuhan dan perkembangan anak. Kondisi dan dinamika anggota keluarga juga memengaruhi 

perkembangan anak. Dampak dari situasi broken home dapat memiliki pengaruh signifikan pada 

aspek emosional, kepribadian, dan prestasi akademik anak. Jadi dapat disimpulkan bahwa kesulitan 

dalam self disclosure dapat disebabkan oleh berbagai faktor, termasuk ketakutan akan penolakan, rasa 

malu, kurangnya kepercayaan, serta dampak dari broken home. 

Remaja yang kesulitan dalam self disclosure akan mudah merasa stress, dan tertekan karena 

tidak mampu mengekspresikan atau berbagi cerita dengan orang terdekatnya tentang apa yang 

dirasakan pada dirinya terkait persoalan-persoalan hidup yang dialami (Fajriani et al., 2023). 

Fenomena kesulitan dalam self disclosure juga dialami oleh salah satu siswa di SMP Negeri 8 

Makassar. Berdasarkan hasil wawancara dengan siswa bersangkutan (NIB) selalu memendam 

permasalahan yang dialami, tidak pernah menceritakannya kepada orang lain seperti keluarga atau 

teman terdekat. NIB juga tidak bisa mengekspresikan dan mengungkapkan apa yang dirasakan kepada 

keluarga, sehingga merasa lelah jika berada di rumah.  

Kesulitan yang dialami NIB dalam self disclosure bisa menghambat komunikasi yang efektif 

dan bisa mengalami masalah kesehatan mental seperti stress dan tertekan. Oleh karena itu, perlu 

dilakukan penanganan untuk mengatasi hambatan ini karena sangat penting untuk kesejahteraan 

emosional individu. Salah satu metode yang terbukti efektif dalam membantu individu mengatasi 

kesulitan self disclosure adalah teknik expressive writing. Menurut Marchiodi (Halik et al., 2022), 

menulis adalah salah satu cara atau teknik yang digunakan untuk mengelola emosi, dan dalam konteks 

teknik ekspresif, teknik expressive writing digunakan sebagai media untuk menyembuhkan dan 

memperbaiki kesejahteraan mental. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan Rafil (2023) yang 

menunjukkan bahwa bahwa penggunaan teknik expressive writing untuk meningkatkan keterbukaan 

diri siswa dapat meningkatkan keterbukaan diri siswa di SMPN 6 Banda Aceh. Lebih lanjut, teknik 

expressive writing dianggap sebagai salah satu metode yang efektif untuk keterbukaan diri. Hal ini 

karena melalui menulis, individu dapat mengatasi kesulitan dalam menyampaikan perasaan secara 

lisan dan dapat melepaskan beban yang mereka rasakan. Teknik expressive writing terbagi menjadi 

empat tahapan, yaitu recognition atau initial write, examination atau writing exercise, juxtaposition 

atau feedback, aplication to the Self (Salam et al., n.d.). 

METODE 

Pendekatan yang diterapkan dalam penelitian ini adalah pendekatan kualitatif dengan jenis 

studi kasus, yang bertujuan untuk menganalisis secara mendalam suatu peristiwa atau kasus tertentu. 
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Menurut Creswell, studi kasus merupakan sebuah strategi kualitatif di mana peneliti secara mendalam 

mengkaji program, kejadian, aktivitas, proses, atau satu atau beberapa individu. Lebih lanjut, Creswell 

mengemukakan bahwa tujuan studi kasus untuk Menggambarkan kasus tertentu secara rinci untuk 

memahami isu atau masalah secara mendalam. Pemahaman mendalam ini diperoleh melalui berbagai 

sumber data, seperti wawancara, observasi, dan dokumentasi (Faridl Widhagdha & Ediyono, 2022). 

Maka pengumpulan data dalam penelitian ini melalui wawancara dan observasi. 

Subjek dalam penelitian adalah siswa berinisial NIB yang teridentifikasi mengalami kesulitan 

dalam self disclosure. Hal ini ditandai dengan respon NIB yang menunjukkan ketidakmampuan atau 

keengganan untuk berbagi informasi pribadi, perasaan, atau pikiran dengan orang lain. Gejala-gejala 

ini mungkin termasuk menghindari percakapan pribadi, memberikan jawaban singkat atau tidak jelas 

ketika ditanya tentang diri sendiri, dan menunjukkan ketidaknyamanan dalam situasi yang menuntut 

self-disclosure. Adapun pemilihan subjek pemilihan ini dilakukan berdasarkan observasi sebelumnya 

dan berdasarkan informasi yang disampaikan oleh teman subjek. 

Dalam pelaksanaannya, penelitian ini akan melibatkan beberapa tahap pengumpulan dan 

analisis data. Pertama, wawancara mendalam akan dilakukan dengan siswa NIB untuk memahami 

lebih lanjut tentang kesulitannya dalam self-disclosure. Kedua, observasi akan dilakukan dalam 

konteks sekolah dan interaksi sosial lainnya untuk mengidentifikasi pola perilaku yang menghambat 

self-disclosure. Semua data ini kemudian akan dianalisis untuk menemukan faktor-faktor yang 

berkontribusi pada kesulitan dalam self-disclosure dan untuk merumuskan strategi intervensi yang 

tepat. Menurut Ulber Silalahi (Nurdewi, 2022) kegiatan analisis data melibatkan tiga proses yang 

berlangsung secara bersamaan: reduksi data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan/verifikasi. 

Ketiga proses ini saling berkaitan dan berinteraksi dalam siklus yang terjadi sebelum, selama, dan 

setelah pengumpulan data. 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan peneliti kepada NIB dan teman konseli, 

terungkap bahwa NIB mengalami kesulitan dalam self-disclosure. NIB menyatakan bahwa ia merasa 

sulit untuk membuka diri kepada orang lain dan cenderung menahan diri untuk berbagi informasi 

pribadi atau perasaannya. Dia juga mengungkapkan perasaan ketidaknyamanan ketika situasi 

memerlukan untuk berbicara tentang masalah pribadi atau keluarganya dan lebih memilih untuk 

memendamnya. Teman konseli juga memberikan masukan yang mendukung temuan ini bahwa NIB 

jarang berbagi pengalaman pribadi atau perasaannya dengan teman-temannya. Kurangnya self-

disclosure pada konseli disebabkan oleh berbagai faktor, baik yang berasal dari faktor internal 

maupun eksternal (Fajriani et al., 2023). 

Hasil wawancara menunjukkan bahwa kesulitan NIB dalam self-disclosure adalah masalah 

yang dapat memengaruhi kesehatan mental dan hubungan sosialnya. Menurut Johnson (Dewi et al., 

2023)  Kemampuan remaja dalam self-disclosure akan membantu mereka dalam proses penyesuaian 

diri. Jika remaja kurang mampu dalam self-disclosure, mereka akan mengalami kesulitan dalam 

berkomunikasi dan berinteraksi sosial. Tanda-tanda ini bisa dilihat dari ketidakmampuan untuk 

menyuarakan pendapat, kesulitan dalam mengungkapkan ide atau gagasan mereka sendiri, serta 

perasaan cemas atau takut ketika ingin berbicara. Oleh karena itu, intervensi yang efektif diperlukan 

untuk membantu NIB mengatasi hambatan ini dan membangun keterampilan komunikasi 

interpersonal yang lebih baik.  

Salah satu intervensi yang diusulkan adalah penggunaan teknik expressive writing, yang 

diharapkan dapat membantu NIB dalam mengeksplorasi dan mengekspresikan perasaannya dengan 

lebih baik serta meningkatkan kemampuan self-disclosure-nya. Pennebaker & Seagal (Nisaa’ et al., 

2022) mendefinisikan teknik expressive writing sebagai tulisan yang mencerminkan pikiran yang 

jujur dan perasaan tentang pengalaman hidup yang otentik, dengan sudut pandang yang dalam. 

Konsep mendasar dari expressive writing adalah ketika seseorang mengubah perasaan dan pemikiran 

mereka tentang hal-hal yang bersifat pribadi dan pengalaman yang menekan, yang kemudian 

diekspresikan melalui tulisan. Expressive writing dapat membantu individu memperoleh pemahaman 

yang lebih baik tentang diri mereka sendiri, serta mengatasi depresi, tekanan, kecemasan, 

ketergantungan, ketakutan akan penyakit, kerugian, dan perubahan dalam kehidupan mereka. 

Pelaksanaan pemberian penanganan dengan implementasi teknik expressive writing 

dilaksanakan 4 tahapan yang dilakukan dalam sekali intervensi.  
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Tahap I: Recognition. 

Pada tahap ini peneliti membagikan lembar kerja teknik expressive writing dan pulpen pada 

konseli. Peneliti menjelaskan dengan rinci tentang bagaimana teknik ini digunakan dan tujuannya. 

Konseli diberi pemahaman tentang pentingnya mengekspresikan perasaan dan pikiran secara tertulis 

melalui tulisan. Kemudian, konseli diberikan kesempatan untuk mengekspresikan diri secara bebas 

dengan menulis kata-kata, frase, atau mengungkapkan hal lain yang muncul di pikiran mereka tanpa 

arahan atau perencanaan khusus. Tujuan dari kegiatan ini adalah untuk merangsang imajinasi, 

mengalihkan fokus pikiran, merelaksasi, dan mengurangi ketakutan yang mungkin dirasakan oleh 

konseli. Selain itu, kegiatan ini juga bertujuan untuk mengevaluasi tingkat konsentrasi dan perasaan 

konseli. Pada tahap awal ini, konseli diminta untuk mulai menulis kata-kata pada lembar kerja teknik 

expressive writing sesuai dengan arahan dari peneliti. 

Tahap II: Examination/Writing exercise 

Pada tahap ini, Konseli kemudian diberi waktu 15-30 menit untuk menjalankan latihan 

menulis sesuai dengan panduan yang diberikan. Konseli diminta untuk mengeksplorasi dan 

mengekspresikan secara jujur perasaan, pemikiran, dan pengalaman pribadi yang terkait dengan 

kesulitan self-disclosure yang mereka alami. 

Tahap III: Juxtaposition/ Feedback 

Setelah menulis, jika merasa nyaman konseli berbagi hasil tulisannya dengan peneliti. Peneliti 

memberikan umpan balik yang konstruktif terkait dengan isi tulisan konseli, membantu konseli untuk 

mendapatkan pemahaman yang lebih baik tentang pengalaman mereka dan memfasilitasi refleksi 

yang mendalam. 

Tahap IV: Application to the self 

Pada tahap terakhir, konseli didorong untuk mengaitkan hasil tulisan mereka dengan 

pengalaman dan situasi dalam kehidupan sehari-hari. Konseli dipandu untuk memikirkan cara-cara di 

mana konseli dapat menerapkan wawasan yang diperoleh dari tulisannya ke dalam praktik self-

disclosure di kehidupan nyata. 

Hasil dari penerapan teknik expressive writing terhadap NIB yang mengalami kesulitan dalam 

self-disclosure dapat mencakup perubahan positif dalam kemampuan NIB untuk berbagi informasi 

pribadi, perasaan, dan pikiran dengan orang lain. Melalui kegiatan menulis yang terstruktur, NIB 

dapat memiliki kesempatan untuk mengeksplorasi dan mengekspresikan perasaan serta pikiran 

mereka secara lebih jujur dan terbuka. Proses menulis dan refleksi dapat membantu NIB memperoleh 

pemahaman yang lebih dalam tentang alasan di balik kesulitan self-disclosure dan dampaknya 

terhadap kesehatan mental dan hubungan sosialnya. Selain itu, dengan mempraktikkan teknik 

expressive writing, NIB dapat mengembangkan keterampilan komunikasi tertulis yang lebih baik, 

yang dapat membantu mereka dalam berinteraksi dengan orang lain di masa depan. Hal ini sejalan 

dengan pendapat Davis (Hartini et al., 2021) bahwa teknik expressive writing dapat meningkatkan 

pemahaman diri individu, meningkatkan citra diri dan harga diri individu, memperbaiki keterampilan 

interpersonal dan komunikasi, memfasilitasi ekspresi diri, mengurangi tingkat stres, serta 

meningkatkan kemampuan adaptasi individu. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa NIB mengalami kesulitan dalam self-

disclosure. NIB menyatakan sulit untuk membuka diri dan cenderung menahan informasi pribadi atau 

perasaannya. Kurangnya self-disclosure disebabkan oleh berbagai faktor, baik internal maupun 

eksternal. Kemampuan self-disclosure penting dalam penyesuaian diri, dan kurangnya kemampuan ini 

dapat menghambat komunikasi dan interaksi sosial. Oleh karena itu, penanganan diperlukan untuk 

membantu NIB mengatasi hambatan ini, salah satunya dengan teknik expressive writing. Pelaksanaan 

intervensi menggunakan teknik expressive writing terdiri dari empat tahapan: Recognition, 

Examination/Writing exercise, Juxtaposition/ Feedback, dan Application to the self. Melalui tahapan 

intervensi, NIB diberi kesempatan untuk mengekspresikan diri secara bebas, menerima umpan balik 

konstruktif, dan menerapkan wawasan yang diperoleh dalam kehidupan sehari-hari. Dengan 

demikian, hasil dari penerapan teknik expressive writing diharapkan dapat membawa perubahan 

positif dalam kemampuan self-disclosure dan kesejahteraan mental NIB. Peneliti memberikan saran 

untuk lebih terbuka menceritakan atau menyampaikan pikiran, perasaan atau emosi yang dirasakan 

kepada orang yang dipercaya atau menuangkannya ke dalam tulisan seperti di buku diary. 
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