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Pendahuluan

Kecemasan akademik merupakan salah satu masalah psikologis yang semakin banyak dialami oleh siswa
di berbagai jenjang pendidikan. Kecemasan akademik terutama disebabkan oleh tuntutan belajar, ekspektasi
dari orang tua, persainagan anatar siswa, dan bebean ujian yang tinggi (Situmorang et al., 2025). Kondisi ini
tidak hanya berdampak pada bagaimana siswa belajar, tetapi juga berdampak besar pada kesehatan fisik,
psikologis, dan sosial mereka. Kecemasan akademik yang tidak tertangani dengan baik dapat berkembangan
menjadi Kesehatan mental yang lebih serius seperti depresi, gangguan tidur, dan perilaku menghindari untuk
tidak sekolah (Maesaroh et al., 2025) . Akibatnya, masalah ini harus mendapat perhatian serius dari semua
pihak, terutama dari para pendidik dan konselor yang memiliki hubungan langsung dengan siswa (Astuti, 2024).

Penanganan kecemasan akademik selama ini umumnya dilakukan melalui pendekatan konseling verbal
konvensional. Namun, pendekatan ini mungkin tidak berhasil untuk semua siswa, terutama bagi mereka yang
kesulitan mengungkapkan perasaannya secara lisan. Kondisi ini membutuhkan pendekatan intervensi yang
lebih inklusif yang dapat menerima berbagai cara siswa berbicara(Cahyani & Fikra, 2025). Art therapy atau
dikenal juga dengan terapi seni adalah pendekatan alternatif yang menggunakan proses kreatif pembuatan karya
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seni sebagai alat utama untuk menyampaikan pikirran dan perasaan yang sulit diungkapkan melalui kata-kata.
Pendekatan ini menggabungkan prinsip-prinsip psikologi dengan Teknik seni visual, memungkinkan siswa
berkomunikasi secara non-veral melalui lukisan, kolase, gambar dan bentuk seni lainnya. Art therapy unik
karena dapat mencapai lapisan bawah sadar seseorang melalui simbol-simbol visual yang secara alami muncul
selama proses berkarya (Eva et al., 2021).

Kemampuan untuk memfasilitasi ekspresi diri individu secara bebas dan tanpa penilaian adalah
komponen penting dalam penggunaan art therapy. Karena emosi yang terpendam dan tidak tersalurkan
cenderung memperburuk kondisi psikologis siswa yang mengalami kecemasan akademik, kemampuan ekspresi
diri menjadi sangat penting (Sholehah et al., 2025). Media seni memberikan siswa lingkungan yang aman di
mana mereka dapat mengungkapkan berbagai emosi yang rumit yang mereka alami tanpa khawatir akan dinilai
atau disalahpahami oleh orang lain. Selain itu, terbukti bahwa proses kreatif dalam terapi seni dapat membantu
siswa mengenali, memahami, dan mengelola emosi negatif yang menyebabkan kecemasan akademik mereka.
Oleh karena itu, art therapy tidak hanya membantu siswa berekspresi, tetapi juga membantu mereka memproses
emosi mereka dengan cara yang bermanfaat dan bermanfaat (Suhardja, 2022).

Art therapy dianggap sebagai pendekatan yang tepat dan relevan untuk menangani kecemasan akademik
siswa melalui peningkatan kemampuan ekspresi diri mereka. Tujuan dari artikel ini adalah untuk mengkaji
secara konseptual bagaimana art therapy dapat berfungsi sebagai cara yang efektif untuk membantu siswa yang
mengalami kecemasan akademik mengekspresikan diri mereka. Selain itu, penelitian ini juga akan membangun
kerangka konseptual yang dapat digunakan untuk membangun intervensi berbasis seni dalam layanan
bimbingan dan konseling.

Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan studi kepustakaan (library research) dengan metode kajian
konseptual. Pendekatan ini digunakan karena penelitian berfokus pada pengkajian teori, konsep, dan hasil
penelitian terdahulu mengenai penggunaan art therapy sebagai media ekspresi diri bagi siswa yang mengalami
kecemasan akademik. Studi kepustakaan merupakan metode penelitian yang dilakukan melalui pengumpulan
dan analisis berbagai sumber ilmiah yang relevan untuk memperoleh pemahaman mendalam terhadap suatu
fenomena (Asyifa et al., 2022). Melalui pendekatan ini, peneliti dapat menyusun kerangka konseptual mengenai
hubungan antara art therapy, ekspresi diri, dan kecemasan akademik siswa.

Sumber data dalam penelitian ini terdiri atas data sekunder yang diperoleh dari jurnal ilmiah nasional
dan internasional, buku akademik, prosiding, serta artikel penelitian yang berkaitan dengan art therapy, ekspresi
diri, kesehatan mental siswa, dan kecemasan akademik. Literatur yang digunakan diprioritaskan berasal dari
publikasi lima hingga sepuluh tahun terakhir agar sesuai dengan perkembangan kajian ilmiah terkini. Namun
demikian, beberapa teori klasik tetap digunakan sebagai dasar konseptual utama, seperti teori art therapy dari
Malchiodi (2011) dan konsep kecemasan akademik dari Shakir (2014). Penggunaan berbagai sumber ilmiah
tersebut bertujuan untuk memperkuat landasan teoritis penelitian serta meningkatkan kredibilitas hasil kajian
(Shukla et al., 2022).

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui studi dokumentasi dengan menelusuri berbagai literatur
menggunakan database akademik seperti Google Scholar, Scopus, ScienceDirect, dan Garuda. Kata kunci yang
digunakan dalam proses pencarian meliputi “art therapy”, “academic anxiety”, “self-expression”, “school
counseling”, dan “mental health students”. Literatur yang diperoleh kemudian diseleksi berdasarkan relevansi
topik, kualitas sumber, dan kesesuaian dengan fokus penelitian. Proses seleksi ini penting dilakukan untuk
memastikan bahwa sumber yang digunakan benar-benar mendukung pembahasan penelitian secara ilmiah dan
sistematis (Hu et al., 2021).

Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis isi (content analysis). Analisis isi dilakukan
dengan membaca, memahami, mengelompokkan, dan menginterpretasikan berbagai konsep serta temuan
penelitian yang terdapat dalam sumber-sumber literatur yang telah dipilih. Selanjutnya, peneliti melakukan
sintesis terhadap berbagai hasil penelitian untuk menemukan keterkaitan antara art therapy dengan kemampuan
ekspresi diri dan penurunan kecemasan akademik siswa. Analisis dilakukan secara deskriptif-analitis sehingga
menghasilkan pemahaman yang lebih komprehensif mengenai efektivitas art therapy dalam layanan bimbingan
dan konseling di sekolah (Cahyani & Fikra, 2025).

Untuk menjaga keabsahan data, penelitian ini menggunakan teknik triangulasi sumber dengan
membandingkan hasil penelitian dan teori dari berbagai referensi yang berbeda. Selain itu, penggunaan jurnal
bereputasi dan sumber ilmiah terindeks dilakukan untuk meningkatkan validitas serta reliabilitas kajian. Dengan
metode ini, penelitian diharapkan mampu memberikan kontribusi konseptual mengenai penerapan art therapy
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sebagai media ekspresi diri dalam membantu siswa menghadapi kecemasan akademik secara lebih adaptif dan
konstruktif.

Pembahasan

Konsep Art Therapy

Art therapy adalah pengobatan paling umum untuk penyakit mental dan dapat membantu mengendalikan
manifestasi yang berkorelasi dengan perilaku yang menantang secara psikososial, memperlambat penurunan
kognitif, dan meningkatkan kualitas hidup. A7t therapy juga dapat membantu orang mengekspresikan diri mereka
lebih bebas, meningkatkan kesehatan mental mereka, dan meningkatkan hubungan interpersonal mereka
(Shukla et al., 2022). At therapy adalah terapi non-farmakologis yang memanfaatkan ekspresi artistik (seperti
lukisan, gambar, musik, drama, tari, dan tulisan) untuk membantu orang yang menderita sakit fisik atau
menjalani prosedur medis invasif. Mereka juga membantu pasien dengan gangguan mental dalam pengobatan
mereka (Hu et al., 2021).

Art therapy merupakan salah satu teknik yang digunakan dalam pengibatan, terutama dalam membantu
konseli dalam mengeksternalisasi emosi dan pengalaman mereka melalui karya seni. Ada banayak cara untuk
membuat visual, seperti menggambar, melukis, atau membuat patung. Menggambar dapat digunakan sebagai
salah satu cara untuk menangani kecemasan akademik pada siswa (Soma & Karneli, 2020). A7t therapy adalah
jenis psikoterapi yang menggunakan seni sebagai alat ekspresi dan komunikasi utama. Dalam art therapy ini,
diagnostik digunakan untuk menganalisis masalah emosional yang dihadapi, kemudian dihubungkan dengan
teori psikoterapi dan bantuan lainnya (Fauziyyah et al., 2020).

Art therapy berfokus pada pengekspresian diri melalui aktivitas pembuatan seni visual. Hal ini sejalan
dengan pendapat Malchiodi (2011) bahwa siswa didorong untuk berpartisipasi dalam beberapa cara visual untuk
berkomunikasi. Ini biasanya dapat mencakup hal-hal seperti membangun, mengatur, mencampur, menyentuh,
mencetak, merekatkan, menggambar, memotret, memfilmkan, melukis, dan atau membentuk.

Art therapy salah satu yang paling fleksibel dalam hal menyusun rencana freatment. Namun, ada tiga
tahapan penting dalam penerapan a#t therapy, yaitu pre-art making (pendahuluan), art making (pembuatan karya
seni), dan membuat seni pasca-art (penutup). At therapy mampu bekerja dengan individu, kelompok, dan
keluarga dengan berbagai kemampuan dan gangguan dalam setting intervensi. Jumlah sesi yang diperlukan
untuk intervensi berbeda-beda. A7t therapy jangka panjang dapat berlangsung selama beberapa tahun, sedangkan
art therapy jangka pendek dapat berlangsung selama satu sesi hingga dua belas sesi atau lebih. Salah satu hal
terpenting yang harus diperhatikan adalah selama intervensi art therapy, siswa memiliki kebebasan untuk
berekspresi (Asyifa et al., 2022).

Kecemasan akademik diatasi oleh art therapy melalui beberapa mekanisme psikologis yang saling
berkaitan. Pertama, proses kreatif dalam terapi seni memungkinkan siswa untuk mengekspresikan kecemasan
mereka melalui simbol, warna, dan bentuk visual tanpa mengungkapkannya secara verbal. Bagi siswa yang
kesulitan mengatakan perasaan cemasnya secara lisan, ekspresi non-verbal ini sangat penting. Kedua, tindakan
artistik selama sesi art therapy memiliki kemampuan untuk menenangkan tubuh, menurunkan tingkat kortisol,
yang merupakan hormon stres, dan mengaktifkan sistem saraf parasimpatik, yang bertanggung jawab untuk
menenangkan reaksi kecemasan dan stress. Ketiga, refleksi tentang karya seni membantu siswa mengenali pola
pikir negatif dan distorsi kognitif yang menyebabkan kecemasan akademik. Ini membantu mereka
mengembangkan perspektif yang lebih positif dan fleksibel seiring waktu (Cahyani & Fikra, 2025).

Konsep Ekspresi Diri

Ekspresi diri adalah kemampuan seseorang untuk secara bebas dan autentik mengungkapkan pikiran,
perasaan, dan pengalaman batinnya kepada orang lain. Menurut perspektif psikologi humanistik, ekspresi diri
dianggap sebagai kebutuhan dasar manusia untuk mencapai kesehatan mental yang optimal (Lestari & Latief,
2025). Kemampuan mengekspresikan diri secara bebas merupakan dasar dari proses aktualisasi diri individu,
individu yang mampu mengekspresikan diri secara langsung cenderung memiliki kesehatan psikologis yang
lebih baik dibandingkan dengan individu yang menyembunyikan atau menekankan perasaan mereka (Hadori,
2015).

Bagi siswa yang mengalami kecemasan akademik, berbagai faktor sering menghambat kemampuan
mereka untuk mengekspresikan diri, seperti rasa malu, takut dihakimi, dan ketidakmampuan untuk
mengungkapkan perasaan mereka secara verbal. Selain itu, budaya sekolah yang lebih menekankan prestasi
kognitif daripada kesehatan emosional menyebabkan emosi negatif yang terkait dengan kecemasan akademik,
seperti rasa takut gagal, malu, dan tertekan, yang tidak tersalurkan dengan baik dan semakin meningkat (Pili &
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Ramadhani, 2025). Art therapy berfungsi sebagai jembatan antara dunia dalam siswa dan dunia luar melalui
medium seni yang bebas, aman, dan tidak membahayakan (Mahardika, 2017).

Siswa yang selama ini mengalami kecemasan akademik dapat mengembangkan kemampuan untuk
mengendalikan perasaan mereka dengan lebih adaptif melalui proses berkarya. Proses ini memungkinkan
mereka untuk secara bertahap mengungkapkan perasaan mereka dan mengenalinya dengan lebih jelas Selain
itu, proses ekspresi diri melalui a#t therapy ini membantu siswa menjadi lebih percaya diri, percaya diri, dan lebih
kuat secara psikologis. Semua kualitas ini merupakan komponen penting dalam melindungi mereka dari
tekanan akademik (Sholehah et al., 2025).

Konsep Kecemasan Akademik

Kecemasan merupakan perasaan yang tidak menyenangkan yang digambarkan dengan kata-kata seperti
kekhawatiran, keperhatinan, dan rasa takut yang dialami pada tingkat yang berbeda-beda. Selain itu, dikatakan
bahwa kecemasan berasal dari takut, yang merupakan peningkatan yang berbahaya dari perasaan tidak
berteman dan tidak berdaya di dunia yang penuh ancaman. Rasa cemas dalam waktu jangka panjang akan
sangat menggangu, apa lagi Ketika rasa cemas ini dialami oleh seorang siswa ketika menghadapi ujian, maka
ini temasuk dalam kecemasan akademik.

Kecemasan akademik adalah perasaan gelisah atau tertekan secara mental sebagai respons terhadap
keadaan akademik yang dianggap negatif, seperti interaksi dengan guru dan mata pelajaran seperti Matematika
dan Bahasa Inggris (Shakir, 2014). Kecemasan akademik merupakan keadaan gelisah yang tidak menyenangkan
dan dapat mempeengaruhi kondisi fisik dan psikologis siswa dalam belajar maupun dalam menghadapi ujian.
Jika hal ini tidak segera diatasi dengan baik dan benar, amkan akan berdampak pada masa depan siswa itu
sendiri.

Komponen kecemasan ada 5 komponen (Hooda & Saini, 2017) yaitu: (1) Kekhawatiran (Worry) adalah
istilah yang mengacu pada pola pikir yang mengganggu konsentrasi siswa dan menghambat mereka untuk
menyelesaikan tugas akademik mereka dengan baik. Ini termasuk mengantisipasi kegagalan, berpikir tentang
diri sendiri dan berpikir terlalu banyak tentang konsekuensi dari kinerja yang buruk. Beberapa metode yang
terbukti efektif untuk menangani aspek ini adalah restrukturasi kognitif, yang berarti mengubah pikiran negatif
dan destruktif menjadi pola pikir yang lebih produktif dan realistis, dan penerapan teknik self-hypnosis;
(3) Emosionalitas (Emotionality) mengacu pada respons fisiologis yang disebabkan oleh kecemasan, seperti detak
jantung yang cepat, keringat di telapak tangan, atau ketegangan otot. Latihan relaksasi otot progresif (atau
relaksasi otot progresif) dan teknik pernapasan terstruktur (atau pernapasan terstruktur) adalah metode yang
paling efektif untuk mengatasi elemen ini; (3) Gangguan Berbasis Tugas (Task-Generated Interference), engacu
pada perilaku yang secara teknis masih terlibat dalam pengerjaan tugas, tetapi tidak produktif dan mengganggu
kinerja. Salah satu contohnya adalah menghabiskan waktu yang tidak proporsional pada soal yang tidak mampu
dijawab atau melihat jam secara terus-menerus selama ujian. Mengingat bahwa perilaku ini dapat muncul dalam
berbagai bentuk, yang paling efektif adalah berbicara langsung dengan guru atau konselor akademik untuk
menemukan perilaku tertentu yang bermasalah. Kemudian, mereka dapat membuat rencana intervensi yang
komprehensif; (4) Defisiensi Keterampilan Belajar (Study Skills Deficits), yang merujuk pada kelemahan dalam
strategi belajar siswa. Pada akhirnya, komponen ini menyebabkan kecemasan. Salah satu contohnya adalah
kebiasaan belajar SKS, atau Sistem Kebut Semalam, yang membuat siswa gagal menjawab soal ujian dan
menyebabkan mereka bingung tentang materi kuliah karena tidak tercatat dengan baik. Banyak siswa baru
menyadari masalah ini hanya ketika mereka menghadapi tekanan akademik yang sebenarnya; (5) Prokrastinasi,
adalah istilah yang berarti menunda atau menunda suatu tugas untuk hari berikutnya. Perilaku ini berdampak
pada kesehatan siswa dalam berbagai cara, termasuk perilaku (behavioral), psikologis, dan kesehatan fisik.
Dalam hal pendidikan, prokrastinasi akademik Adalah jenis yang berbeda. Terbukti bahwa prokrastinasi dapat
menyebabkan stres, kecemasan, rasa bersalah, krisis diri, gangguan kesehatan, penurunan produktivitas, dan
stigma sosial karena tidak memenuhi tanggung jawab atau komitmen akademik. Ironinya, akumulasi perasaan
buruk dapat mendorong siswa untuk lebih lama terjebak dalam siklus prokrastinasi.

Bentuk-bentuk Art Theraphy di Sekolah

Salah satu bentuk intervensi psikologis yang semakin populer dalam kurun waktu terakhir adalah terapi
seni. Art therapy telah banyak digunakan dalam berbagai masalah medis pada orang dewasa dan anak-anak.
Menghasilkan karya seni bukanlah tujuan arr therapy. Sebaliknya, terapi seni menekankan kebebasan untuk
berkomunikasi melalui karya seni (Riccardi et al., 2026).

Music therapy, poetry therapy, dance therapy, drama therapy, dan art therapy adalah beberapa kategori art
therapy, menurut Nordqvist (Flax & Regev, 2026). Music therapy pernah digunakan untuk mengurangi gejala
depresi pada pasien depresi dan membantu mengurangi rasa sakit pada orang yang menderita penyakit jangka
panjang (Saranga et al., 2026). Korban bencana alam dapat mengalami pemulihan trauma melalui seni dan

Journal homepage: http://journal.redwhitepress.com/index.php/jcet/index



Art therapy sebagai media ekspresi diri siswa...

19

gambar. Art psychotherapy membantu penderita autisme karena mereka dapat berekspresi lebih baik daripada
berkomunikasi secara lisan.

Poetry therapy digunakan untuk kasus anak dan remaja, seperti kekerasan terhadap anak dan bunuh diri
(Gutierrez-ajamil & Dios, 2026). Pernikahan, orang tua, dan perempuan korban kekerasan dalam rumah tangga
juga pernah menerima terapi puisi. Banyak jenis art psychotherapy lain yang digunakan untuk berbagai kasus
klinis, seperti seni kriya, drama therapy, dan tarian therapy. Klien dengan keterbelakangan mental dan
penyalahgunaan narkoba dan obat terlarang juga pernah ditangani dengan art psychotherapy. Secara garis besar,
tujuan adalah untuk mengurangi gejala psikologis yang menjadi masalah klien.

March menyatakan bahwa seni terapi terdiri dari menari, drama, musik, dan seni visual. Terapi gerakan
tari, juga dikenal sebagai terapi tari, mencakup penggunaan sejumlah gerakan dan jenis tarian yang berbeda.
Terapi drama melibatkan bermain peran tertentu dalam situasi tertentu, menggunakan gerakan untuk
mengekspresikan diri, berbicara dengan suara yang tidak jelas, bertindak tanpa berkata-kata, atau mengulangi
perilaku yang telah menyebabkan masalah bagi konseli sebelumnya (Lin et al., 2026).

March menyatakan bahwa terapi seni berikutnya adalah bermain musik, di mana konseli diminta
bermain instrumen, menyanyi dan mendengarkan musik, mengubah lirik, dan bermain alat musik seraya
berpikir tentang hubungan mereka dengan orang lain. Seni visual adalah jenis art therapy yang terakhir. Konseli
diizinkan untuk menulis dan menggambar dengan cat atau kapur, membentuk benda dari tanah liat, atau
mengambil foto dan objek yang terkait dengan kenangan (Lin et al., 2026).

Terapi Menggambar, Melukis, atau Seni Visual

Dalam artikel Fastari berjudul "Art Psychotherapy of Painting”, disebutkan bahwa terapi menggambar
adalah bentuk terapi verbal-nonverbal yang terdiri dari dua kegiatan, yaitu menggambar dan konseling. Setiap
sesi terdiri dari instruksi dan tujuan khusus untuk menggambar, dan alat yang digunakan dalam setiap sesi
adalah gambar. Selama terapi, peneliti atau terapis membantu subjek. Konseling adalah komponen penting dari
terapi seni gambar (Sen et al., 2026). Pada tahap ini, konselor memberi subjek kesempatan untuk menulis
tentang kondisi psikisnya dan menggunakan keterampilan konseling seperti probing, reflecting, paraphrasing,
focusing, clarifying, summarizing, dan supporting untuk memberikan konseling terhadap gambar. Melalui melukis,
Anda dapat meningkatkan fokus dan konsentrasi, kemampuan visual dan spatial, kemampuan kinetik tubuh
(gerak), dan mengekpresikan imajinasi dan emosi dengan cara yang positif, dan membuat konseli lebih rileks.
Art therapy jenis ini dapat menangani masalah seperti penilaian diri yang rendah, penyesalan dan
ketidakmampuan untuk memaafkan diri sendiri, kehilangan keinginan untuk belajar, mudah lelah, dependensi
(ketergantungan), dan inertia (malas melakukan sesuatu).

Terapi Menari/Dance

Menari dapat meningkatkan fokus dan konsentrasi, kemampuan ritmik, kinetik tubuh, kemampuan
memproses informasi, kepercayaan diri, dan kemampuan untuk mengikuti arahan (Lith et al., 2025). Saat art
therapy menari/dance digunakan, guru bimbingan dan konseling dapat menggunakan alternatif berikut: (1)
Memberikan pemahaman bahwa gerakan harus dilakukan sesuai dengan reaksi yang diinginkan, seperti marah,
kecewa, senang, dan sebagainya; (2) Meminta konseli meniru gerakan konselor; (3) Memberikan dukungan
ketika konseli menikmati terapi; (4) Mengamati gerakan konseli.

Terapi Drama

Kegiatan drama dapat meningkatkan kemampuan verbal dan bahasa, kemampuan kinetik tubuh,
kemampuan untuk berinteraksi dengan orang lain, kemampuan untuk bekerja sama dalam tim, kemampuan
untuk memproses data, kepercayaan diri, dan mengikuti arahan. Bermain peran, atau terapi drama, adalah
metode yang dapat digunakan untuk mencapai tujuan ini (Veronika et al., 2025). Tujuan dari kegiatan ini adalah
untuk mendorong konseli, menarik perhatian mereka, memberi mereka kesempatan untuk melihat situasi di
mana mereka mengalami emosi, perbedaan pendapat, dan masalah dalam lingkungan sosial mereka, memberi
mereka kesempatan untuk bertanya, meningkatkan kemampuan komunikasi mereka, dan mengajarkan mereka
untuk berpartisipasi secara aktif dalam kehidupan nyata.

Terapi Musik

Musik dapat meningkatkan konsentrasi dan fokus, ritmik dan musikalitas, verbal dan bahasa, kinetik
tubuh (gerak), ekspresi imajinasi dan emosi secara positif, dan membuat lebih rileks (Ingrid et al., 2025). Orang-
orang yang mengalami masalah emosional dapat mengeluarkan perasaan mereka, mengubah suasana hati
mereka dengan cara yang positif, membantu memecahkan masalah dan memperbaiki konflik, dan terapi musik
membantu mereka.

Terapi musik ditransmisikan melalui saraf pendengaran ke bagian otak yang bertanggung jawab atas
pemrosesan emosi (sistem limbik) dan diterima oleh semua orang karena tidak membutuhkan upaya kognitif
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yang signifikan untuk memahami alunan musik. A7t therapy musik dapat merelaksasi tubuh dan pikiran,
meningkatkan motivasi, pengembangan diri, kemampuan mengingat yang lebih baik, kesehatan jiwa,
mengurangi rasa sakit, menyeimbangkan tubuh, dan meningkatkan kekebalan tubuh. Untuk menggunakan art
therapy musik ini di sekolah, beberapa hal yang perlu diperhatikan adalah sebagai berikut: mendengarkan dan
memahami perasaan konseli, menanggapi, berkonsentrasi pada perubahan positif, dan menyesuaikan komposisi
musik dengan masalah dan tujuan.

Terapi Puisi

Puisi dapat meningkatkan fokus dan konsentrasi, kemampuan verbal dan bahasa, kemampuan
mengekspresikan imajinasi dan emosi secara positif, kecerdasan emosi, dan membuat konseli lebih rileks
(Kaimal et al., 2025). Tujuan umum terapi puisi adalah untuk meningkatkan kreativitas, ekspresi, dan harga
diri, meningkatkan keterampilan interpersonal dan komunikasi, melepaskan stres dan emosi yang berlebihan,
menemukan makna dari ide-ide baru, mendorong perubahan, dan meningkatkan kemampuan koping dan
adaptasi.

Kelebihan dan Kekurangan Art Therapy

Art therapy memiliki kelebihan dan kelemahan sebagai metode bimbingan dan konseling. Kelebihan dari
art therapy adalah membuat klien dan konselor merasa nyaman (Di & Jim, 2024). Jenis terapi ini
memungkinkan konseli untuk menuangkan pikiran, perasaan, dan banyak hal yang tidak dapat dikatakan atau
diungkapkan secara langsung kepada konselor. Konseli tidak perlu merasa takut atau tidak nyaman karena tidak
dapat berkomunikasi secara langsung dengan terapis atau konselor mereka.

Salah satu kelemahan metode adalah interpretasi gambar yang dibuat. Tidak semua gambar konseli dapat
ditafsirkan (Fenner et al., 2024). Selain itu, proses ini memerlukan kemampuan terapis atau guru BK untuk
memahami gambar yang dibuat. Dua masalah tambahan adalah waktu dan ruang. Waktu yang dibutuhkan
konseli untuk menyelesaikan tugas art therapy tidak dapat diprediksi, dan mereka juga memerlukan tempat
khusus untuk merasa nyaman.

Sebagai pelaksana program bimbingan dengan metode Art Therapy ini, konselor harus memiliki
kemampuan untuk tampil dengan cara yang menarik dan menyenangkan. Mereka juga harus dapat bertindak
dengan cara yang cerdas, kreatif, inovatif, dan produktif. Mereka juga harus bersemangat, disiplin, mandiri,
peka, dan berempati. Mereka juga harus dapat berkomunikasi dengan baik..

Simpulan

Art therapy terbukti menjadi pendekatan yang relevan dan efektif dalam menangani kecemasan akademik
siswa. Melalui proses kreatif, siswa dapat mengekspresikan emosi yang sulit diungkapkan secara verbal,
menurunkan tingkat stres, serta mengembangkan pemahaman diri yang lebih baik. Bentuk kegiatan seni seperti
melukis, menggambar, musik, drama, tari, dan puisi memberikan ruang aman bagi siswa untuk menyalurkan
perasaan tanpa rasa takut dihakimi. Selain membantu regulasi emosi, art therapy juga meningkatkan
kepercayaan diri, keterampilan sosial, dan motivasi belajar. Meskipun memiliki keterbatasan seperti kebutuhan
ruang, waktu, dan keterampilan interpretasi konselor, art therapy tetap menjadi metode yang potensial untuk
diintegrasikan dalam program bimbingan dan konseling di sekolah. Dengan penerapan yang tepat, art therapy
dapat menjadi media ekspresi diri yang mendukung kesehatan mental siswa dan membantu mereka menghadapi
tantangan akademik secara lebih adaptif.

Saran yang dapat diberikan berdasarkan pembahasan artikel ini adalah agar sekolah dan konselor lebih
aktif mengintegrasikan art therapy ke dalam layanan bimbingan dan konseling sebagai media ekspresi diri siswa,
dengan menyediakan sarana seni yang memadai serta melibatkan guru, konselor, dan orang tua dalam
mendukung prosesnya. Selain itu, perlu dilakukan pelatihan bagi tenaga pendidik agar mampu memfasilitasi
kegiatan art therapy secara tepat, serta penelitian lanjutan untuk menguji efektivitas berbagai bentuk art therapy
dalam menurunkan kecemasan akademik dan meningkatkan kepercayaan diri siswa.
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