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Abstract. The development of communication technology today has changed the behavior of individuals in 

interacting. Social media has become a means for individuals to express themselves and perform self-disclosure. 

This study aims to find out how expressive writing can increase self-disclosure in millennial Instagram social 

media users. The research method uses a qualitative approach by conducting in-depth interviews with 

participants. The results showed that expressive writing can facilitate individuals to express themselves and 

increase self-disclosure on Instagram social media users. Through expressive writing, individuals can express 

their feelings, thoughts, and experiences freely without any restrictions. This encourages deeper self-disclosure 

in millennial Instagram users. The implication of this study is the importance of using expressive writing to 

facilitate the self-disclosure process in social media users, especially millennials. 

Keywords: Expressive writing, millennial generation, self-disclosure, social media users 

Abstrak. Perkembangan teknologi komunikasi saat ini telah mengubah perilaku individu dalam berinteraksi. 

Media sosial menjadi sarana bagi individu untuk mengekspresikan diri dan melakukan pengungkapan diri (self-

disclosure). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana expressive writing dapat meningkatkan self-

disclosure pada generasi milenial pengguna media sosial Instagram. Metode penelitian menggunakan pendekatan 

kualitatif dengan melakukan wawancara mendalam pada partisipan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

expressive writing dapat memfasilitasi individu untuk mengekspresikan diri dan meningkatkan keterbukaan diri 

(self-disclosure) pada pengguna media sosial Instagram. Melalui expressive writing, individu dapat 

mengungkapkan perasaan, pikiran, dan pengalamannya secara bebas tanpa adanya batasan. Hal ini mendorong 

terjadinya self-disclosure yang lebih mendalam pada generasi milenial pengguna Instagram. Implikasi dari 

penelitian ini adalah pentingnya penggunaan expressive writing untuk memfasilitasi proses self-disclosure pada 

pengguna media sosial, khususnya generasi milenial. 

Kata kunci: Menulis ekspresif, generasi milenial, pengungkapan diri, pengguna media sosial 

1. LATAR BELAKANG 

Era komunikasi saat ini tidak hanya dilakukan secara langsung, kini komunikasi dapat 

dilakukan tanpa tatap muka. Komunikasi di zaman modern ini dapat dilakukan melalui media 

sosial. Media sosial sudah menjadi kebutuhan primer bagi hampir semua orang. Tidak jarang 

individu berkomunikasi dan berinteraksi dengan dunia luar hanya melalui media sosial. Media 

sosial dapat dimanfaatkan secara virtual dengan berbagai cara yang menarik. Media sosial saat 

ini memiliki beragam fitur yang tersedia. Fitur-fitur canggih yang memungkinkan individu 

untuk mengekspresikan diri dengan bebas di media sosial. Interaksi yang dilakukan dapat 

melalui teks, gambar, video dan audio. Media sosial tidak hanya dimanfaatkan untuk mencari 
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informasi, tetapi juga untuk pencitraan diri (personal branding) dan sebagai tempat untuk 

berkeluh kesah, salah satunya adalah media sosial intagram. beberapa individu juga merasa 

lebih nyaman mengungkapkan dirinya melalui media sosial. 

Banyak individu melampiaskan emosi lewat media sosial, baik perasaan bahagia, sedih 

atau bahkan marah. Beberapa individu meyakini bahwa melampiaskan emosi lewat media 

sosial dapat menjadi salah satu cara yang efektif untuk menyalurkan perasaan hatinya. Media 

sosial juga memiliki eksistensi, hal ini membuat penggunanya membutuhkan diakui 

keberadaannya. Eksistensi dalam bermedia sosial menumbuhkan sikap dewasa pada individu. 

Hal ini dikarenakan individu dituntut untuk memilah dan memilih hal-hal yang akan dibagikan 

di sosial media. Saat ini setiap individu membagikan kegiatan sehari-hari melalui story yang 

diunggah di status media sosial. Hal ini membuat publik mulai memunculkan sifat negatif dari 

eksistensinya secara tidak langsung, seperti beberapa orang bisa saja membuat sosial medianya 

dapat menarik perhatian orang lain dan menjadi pusat perhatian followers dengan sharing hal 

yang menyenangkan. Artinya, semakin banyak jumlah like atau komentar yang diberikan oleh 

orang lain, semakin besar perhatian khalayak terhadap materi yang disampaikan dalam sebuah 

konten. Ketika orang lain melihat story ataupun postingan yang baru diunggah dalam media 

sosial, tanpa kita sadari dapat memicu respon otomatis dari gelombang otak. Memicu respon 

yang bersifat positif maupun respon yang bersifat negatif. Pentingnya untuk diketahui bahwa 

apa yang kita lihat tidak selalu sama ataupun serupa dengan kenyataannya. Implikasi dari 

penjelasan ini yaitu bahwa kehidupan dan perilaku seseorang yang bisa dilihat dalam dunia 

maya, tidak dapat dipastikan bahwa semua itu sesuai dengan kenyataan yang sedang 

dihadapinya.  

Dari berbagai fenomena yang terjadi, seseorang mengekspresikan diri dengan 

pembatasan-pembatasan yang dibuatnya atau bisa juga di sebut keterbukaan diri (self-

disclosure) kepada orang lain. Namun Self-disclosure ini biasanya lebih condong menampilkan 

sisi lain dari diri kita yang biasanya dan dimana manusia akan mengungkapkan apa yang ia 

rasakan kepada orang lain. Pengungkapan diri tersebut dapat dalam bentuk sikap, perilaku, 

motivasi, keinginan, informasi dan ide. Pengungkapan diri dapat menjadi gerbang untuk 

memulai percakapan yang lebih intens dan seseorang dapat menjadi terbuka satu sama lain. 

Pengungkapan diri juga dikenal sebagai self disclosure merupakan kemampuan 

seseorang untuk memberikan reaksi, tanggapan, atau informasi tentang dirinya sendiri dalam 

situasi yang biasanya disembunyikan atau dihadapi dalam upaya untuk menjalin hubungan 

yang lebih baik. Self disclosure biasanya dilakukan kepada orang-orang tertentu yang telah 
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dipercaya. Self disclosure dalam kehidupan sehari-hari tidak hanya terjadi secara langsung 

antar manusia, namun juga terjadi lewat media perantara yang disebut dengan media sosial. 

Media sosial dapat dianggap sebagai penggabungan antara komunikasi personal dan media 

publik, dengan media sosial berfungsi sebagai wadah untuk berbagi antar individu (Meike & 

Young, 2012).  

Self-disclosure adalah jenis komunikasi dimana kita akan mengungkapkan sesuatu yang 

biasa selalu kita sembunyikan yang berkaitan tentang diri kita sendiri. Artinya informasi 

tersebut disembunyikan atau bersifat rahasia yang akan diinformasikan ketika seseorang 

dengan yang satu saling percaya dan memahami. Komunikasi seperti ini rata-rata hanya 

beberapa orang saja yang dapat mengetahui. Media sosial memberikan kemudahan bagi 

pengguna dalam melakukan proses interaksi sosial seperti bertukar informasi dan menunjukkan 

eksistensi diri, maka dari itu pengungkapan diri sering terjadi di media sosial. Internet dan 

media sosial kini telah menjadi bagian yang tak terpisahkan dari kehidupan masyarakat global.  

Indonesia menjadi salah satu negara pengguna internet teratas di dunia, yakni menduduki 

peringkat keenam dan juga berada di peringkat empat pada Asia Tenggara. Menurut laporan 

We Are Social, jumlah pengguna internet di Indonesia telah mencapai 213 juta orang per Januari 

2023. Jumlah ini setara 77% dari total populasi Indonesia yang sebanyak 276,4 juta orang pada 

awal tahun ini. Jumlah pengguna internet di Tanah Air naik 5,44% dibandingkan tahun 

sebelumnya (year-on-year/yoy). Pada Januari 2022, jumlah pengguna internet di Indonesia baru 

sebanyak 202 juta orang. Sedangkan berdasarkan laporan We Are Social, jumlah 

pengguna Instagram global mencapai 1,63 miliar per April 2023. Jumlah tersebut meningkat 

12,2% dibandingkan periode sama tahun sebelumnya (year-on-year/yoy). 

Self disclosure melalui media sosial biasanya dilakukan dalam bentuk status, foto atau 

video, chatting, komentar, dan elemen lainnya yang menunjukkan perasaan dan peristiwa yang 

sedang dialami seseorang untuk diketahui oleh orang lain yang memiliki akun media sosial 

yang sama. (Arifiani, 2014). Generasi milenial ini lebih suka menggunakannya sebagai media 

untuk mengekspresikan dan mempresentasikan identitas dirinya. Tidak ada aturan khusus 

dalam bermedia sosial, setiap pengguna media sosial memiliki kebebasan berekspresi dan 

mempresentasikan identitas dirinya. Maka dari itu, media sosial sangat digunakan untuk 

mengungkapkan perasaan yang dialami seseorang. Ini adalah salah satu jenis self disclosure, 

yang berarti komunikasi yang disengaja melalui perilaku verbal yang menjelaskan pengalaman 

atau perasaan seseorang (Bazarova & Choi, 2014). Salah satu media sosial yang paling banyak 

digunakan saat ini adalah instagram (Kusyanti & Safitri, 2016). Instagram adalah media sosial 

https://databoks.katadata.co.id/tags/pengguna-internet
https://databoks.katadata.co.id/tags/instagram
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yang digunakan untuk berinteraksi dan berbagi informasi yang berfokus pada visual dengan 

memungkinkan seseorang mempresentasikan diri mereka melalui foto atau video (Innova, 

2016).   

Metode untuk meningkatkan pengungkapan diri adalah dengan exspressive writing. 

Menurut Pennebaker (2010), metode ini dilakukan dengan menuliskan pikiran dan perasaan 

tentang hal-hal yang menekan atau dianggap mengganggu. Expressive writing dapat 

meningkatkan self disclosure pada pengguna Instagram karena platform tersebut memberikan 

ruang bagi individu untuk berbagi pikiran dan perasaan mereka secara terbuka dan kreatif. 

Melalui caption yang mendalam, cerita personal, atau postingan yang mengungkap 

pengalaman pribadi, pengguna dapat mengekspresikan diri mereka lebih bebas. Proses menulis 

secara ekspresif membantu dalam merefleksikan dan memahami emosi yang dirasakan, 

sehingga memudahkan pengguna untuk berbagi aspek-aspek diri mereka yang lebih autentik. 

Selain itu, interaksi positif dari pengikut, seperti komentar dan dukungan, dapat memperkuat 

rasa percaya diri dan kenyamanan dalam pengungkapan diri. Dengan demikian, expressive 

writing di Instagram tidak hanya menjadi sarana untuk berbagi cerita, tetapi juga membantu 

dalam meningkatkan kedekatan emosional dan keterbukaan antara pengguna dan audiens 

mereka. 

Berdasarkan paparan diatas dapat disimpulkan bahwa exspressive writing dapat 

meningkatkan self disclosure generasi milenial di sosial media instagram. Tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui apakah exspressive writing dapat meningkatkan self disclosure 

generasi milenial di sosial media instagram. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

kontribusi teoritis yang signifikan dalam bidang psikologi, khususnya yang berkaitan dengan 

konsep self disclosure pada generasi milenial pengguna media sosial Instagram. Secara teoritis, 

penelitian ini dapat menambah wawasan tentang dinamika keterbukaan diri dalam konteks 

penggunaan media sosial di kalangan generasi milenial. Selain itu, penelitian ini dapat 

memberikan perspektif baru mengenai peran ekspresi diri melalui tulisan (expressive writing) 

dalam meningkatkan self disclosure pada pengguna media sosial Instagram. Temuan dari 

penelitian ini juga diharapkan dapat memperkaya kajian ilmiah terkait hubungan antara 

penggunaan media sosial, ekspresi diri, dan keterbukaan diri pada generasi milenial. Secara 

praktis, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih 

komprehensif bagi pengguna media sosial Instagram, khususnya generasi milenial, tentang 

pentingnya self disclosure dan bagaimana ekspresi diri melalui tulisan dapat memfasilitasi 

proses tersebut. Temuan penelitian ini juga dapat memberikan masukan bagi praktisi dan 
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pengembang media sosial dalam merancang fitur-fitur yang dapat mendorong self disclosure 

yang sehat di kalangan pengguna. Selain itu, penelitian ini dapat menjadi referensi bagi 

penelitian selanjutnya yang ingin mengeksplorasi dinamika self disclosure di era media sosial, 

khususnya pada generasi milenial. Lebih lanjut, penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

rekomendasi praktis bagi individu dan komunitas pengguna media sosial dalam memanfaatkan 

platform untuk mengembangkan keterbukaan diri yang positif. 

2. KAJIAN TEORITIS 

2.1 Self disclosure  

Pengungkapan  diri  adalah  berbagi sentimen akrab dan  pengetahuan  dengan orang lain  

(Taylor  et  al., 2006).  Keterbukaan  diri didefinisikan  oleh  Joseph  A.  DeVito  sebagai 

informasi  tentang  diri  sendiri, gagasan,  emosi, dan  perilaku  seseorang,  atau  tentang  rekan 

terdekat  seseorang  (Devito,  2015).  Dalam  hal ini, pengungkapan diri mengacu pada 

informasi yang  biasanya  tidak  akan  diungkapkan  oleh orang  tersebut,  yang  akan  berusaha  

untuk merahasiakannya (Derlega et al., 1993). Pengungkapan  diri  berfokus  pada informasi 

yang  sering disembunyikan  daripada materi  yang  tidak  pernah  dibagikan.  Pada penelitian  

ini,  pengungkapan  diri  dilakukan tidak  melalui  kontak  interpersonal  melainkan melalui  

media  sosial  (Instagram). Pengungkapan diri melalui Instagram umumnya dilakukan  dengan  

berbagi  gambar  atau  video, atau membalas posting gambar atau video yang dibagikan. Dalam  

konteks  ini,  di  balik gambar atau  video  yang  dibagikan  tersebut, kemungkinan  terdapat  

maksud  tertentu  yang mewakili  perasaan  atau  emosi  tertentu (Sagiyanto & Ardiyanti, 2018). 

Self-disclosure  atau keterbukaan diri adalah  berbagi sentimen akrab dan  pengetahuan  

dengan orang lain  (Taylor  et  al., 2006).  Keterbukaan  diri didefinisikan  oleh  Joseph  A.  

DeVito  sebagai informasi  tentang  diri  sendiri, gagasan,  emosi, dan  perilaku  seseorang,  

atau  tentang  rekan terdekat  seseorang  (Devito,  2015).  Dalam  hal ini, pengungkapan diri 

mengacu pada informasi yang  biasanya  tidak  akan  diungkapkan  oleh orang  tersebut,  yang  

akan  berusaha  untuk merahasiakannya (Derlega et al., 1993). Pengungkapan  diri  berfokus  

pada informasi yang  sering disembunyikan . Pada penelitian  ini,  pengungkapan  diri  

dilakukan tidak  melalui  kontak  interpersonal  melainkan melalui  media  sosial  (Instagram). 

Pengungkapan diri melalui Instagram umumnya dilakukan  dengan  berbagi  gambar  atau  

video, atau membalas posting gambar atau video yang dibagikan. Dalam  konteks  ini,  di  balik 

gambar atau  video  yang  dibagikan  tersebut, kemungkinan  terdapat  maksud  tertentu  yang 

mewakili  perasaan  atau  emosi  tertentu (Sagiyanto & Ardiyanti, 2018).  
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2.2 Exspressive Writing 

2.2.1 Pengertian Exspressive Writing 

Menurut Wright (Retnoningtyas et al., 2017), terapi menulis ekspresif didefinisikan 

sebagai proses penulisan yang melibatkan ekspresi dan refleksi individu, dilakukan baik secara 

mandiri maupun dengan bimbingan terapis atau peneliti. Bolton juga menyatakan bahwa terapi 

menulis ekspresif membantu individu dalam memahami diri mereka lebih baik, serta 

menghadapi stres, tekanan, kecemasan, adiksi, ketakutan terhadap penyakit, kehilangan, dan 

perubahan dalam hidup mereka.  

2.2.2. Tujuan Exspressive Writing 

Menurut Davis (dalam Bayhaqi et al., 2017:148), teknik menulis ekspresif memiliki 

beberapa tujuan penting. Pertama, ini bertujuan untuk memberikan pemahaman yang lebih 

mendalam tentang diri sendiri dan orang lain melalui tulisan. Kedua, teknik ini dapat 

meningkatkan ekspresi diri, harga diri, dan kreativitas. Ketiga, menulis ekspresif membantu 

dalam meningkatkan kemampuan komunikasi dan hubungan interpersonal. Selain itu, teknik 

ini juga memungkinkan penyaluran emosi yang berlebihan dan mengurangi tekanan internal. 

Terakhir, menulis ekspresif dapat memperbaiki kemampuan individu dalam beradaptasi 

dengan berbagai masalah yang dihadapi.  

2.2.3. Pelaksanaan Exspressive Writing 

Menurut Pennebaker (dalam Bayhaqi et al., 2017:148), terdapat dua metode untuk 

melakukan expressive writing. Pertama, klien diminta menuliskan pemikiran dan perasaan 

terdalam mereka tentang pengalaman paling traumatis, permasalahan, atau emosi yang telah 

mengubah hidup mereka. Proses ini dilakukan selama tiga hingga empat hari berturut-turut 

dengan durasi 15-30 menit setiap sesi, tanpa adanya umpan balik, memberikan kebebasan 

kepada klien untuk menulis tentang pengalaman traumatis mereka, dengan efek langsung 

seperti menangis atau marah yang dialami oleh sebagian besar partisipan. Kedua, klien dapat 

menuliskan berbagai permasalahan umum atau pengalaman selama empat hari. Terapi ini 

dimulai dengan ‘sampah pikiran’ (mind dump) selama enam menit, di mana klien menulis 

tanpa melakukan editing atau memperhatikan tata bahasa. Setelah itu, klien dapat fokus pada 

tema tertentu, seperti kenangan masa kecil atau peristiwa penting dalam hidup, 

mendeskripsikannya secara detail. Penekanan diberikan pada kebebasan menulis tanpa batasan 

atau gaya tertentu. 
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2.3. Exspressive Writing Meningkatkan Self disclosure Generasi Milenial Pengguna Sosial 

Media Instagram 

Expressive writing dapat meningkatkan self-disclosure pada pengguna Instagram karena 

platform tersebut memberikan ruang bagi individu untuk berbagi pikiran dan perasaan mereka 

secara terbuka dan kreatif. Melalui caption yang mendalam, cerita personal, atau postingan 

yang mengungkap pengalaman pribadi, pengguna dapat mengekspresikan diri mereka lebih 

bebas. Proses menulis secara ekspresif membantu dalam merefleksikan dan memahami emosi 

yang dirasakan, sehingga memudahkan pengguna untuk berbagi aspek-aspek diri mereka yang 

lebih autentik. Selain itu, interaksi positif dari pengikut, seperti komentar dan dukungan, dapat 

memperkuat rasa percaya diri dan kenyamanan dalam pengungkapan diri. Dengan demikian, 

expressive writing di Instagram tidak hanya menjadi sarana untuk berbagi cerita, tetapi juga 

membantu dalam meningkatkan kedekatan emosional dan keterbukaan antara pengguna dan 

audiens mereka. 

3. METODE PENELITIAN 

         Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode wawancara 

mendalam (in-depth interview) untuk memperoleh pemahaman yang komprehensif tentang 

pengaruh expressive writing terhadap self-disclosure pada generasi milenial pengguna 

Instagram. Pendekatan kualitatif dipilih karena dapat memberikan gambaran mendalam 

tentang pengalaman subjektif partisipan dalam menggunakan teknik expressive writing dan 

dampaknya terhadap keterbukaan diri di media sosial (Sugiyono, 2021). Metode wawancara 

mendalam memungkinkan peneliti untuk mengeksplorasi persepsi, perasaan, dan pengalaman 

partisipan secara detail terkait dengan proses pengungkapan diri sebelum dan sesudah 

menerapkan teknik expressive writing (Creswell, 2020). Pendekatan ini juga memungkinkan 

fleksibilitas dalam menggali informasi yang tidak terduga namun relevan dengan tujuan 

penelitian, sehingga dapat memberikan wawasan yang lebih kaya tentang fenomena yang 

diteliti (Miles et al., 2023). 
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3.1. Desain Penelitan  

        Desain penelitian yang digunakan adalah fenomenologi dengan pendekatan pre-post 

intervention design yang dikombinasikan dengan metode kualitatif. Penelitian fenomenologi 

dipilih untuk memahami makna dan pengalaman hidup partisipan terkait dengan self-

disclosure di Instagram sebelum dan sesudah intervensi expressive writing (Moustakas, 2021). 

Desain ini memungkinkan peneliti untuk menangkap esensi pengalaman partisipan dalam 

mengungkapkan diri melalui media sosial dan bagaimana expressive writing mempengaruhi 

proses tersebut. Penelitian dilakukan dalam dua tahap utama: tahap baseline untuk mengukur 

tingkat self-disclosure awal melalui wawancara mendalam, dan tahap post-intervention setelah 

partisipan menjalani lima sesi expressive writing selama dua minggu (Patton, 2022). Desain 

ini memberikan pemahaman yang holistik tentang perubahan pola self-disclosure pada generasi 

milenial dalam konteks penggunaan Instagram sebagai platform ekspresi diri (Neuman, 2024). 

3.2 Subjek Penelitian 

          Subjek penelitian terdiri dari 12 individu generasi milenial berusia 25-35 tahun 

yang aktif menggunakan Instagram minimal 2 tahun dengan frekuensi posting minimal 3 kali 

per minggu. Kriteria inklusi meliputi: memiliki akun Instagram aktif dengan minimal 500 

pengikut, memiliki kebiasaan membuat caption yang cukup panjang (minimal 2-3 kalimat), 

dan bersedia mengikuti seluruh rangkaian penelitian selama 3 minggu (Rahmawati & Sari, 

2023). Kriteria eksklusi meliputi: individu yang sedang menjalani terapi psikologis, memiliki 

riwayat gangguan mental yang didiagnosis secara klinis, dan tidak memiliki kemampuan 

menulis yang memadai. Pemilihan subjek dilakukan dengan teknik purposive sampling untuk 

memastikan homogenitas karakteristik yang diperlukan dalam penelitian (Santoso, 2022). 

Subjek penelitian dipilih dari berbagai latar belakang profesi untuk memberikan variasi 

perspektif dalam penggunaan Instagram sebagai media self-disclosure, termasuk mahasiswa 

pascasarjana, profesional muda, dan wirausaha yang aktif di media sosial (Handayani et al., 

2024). 

3.3 Instrumen Penelitian 

           Instrumen utama dalam penelitian ini adalah pedoman wawancara semi-

terstruktur yang dikembangkan berdasarkan teori self-disclosure dari Derlega dan konsep 

expressive writing dari Pennebaker. Pedoman wawancara terdiri dari 25 pertanyaan terbuka 

yang mencakup lima dimensi utama: motivasi self-disclosure, tingkat keterbukaan di 

Instagram, pengalaman expressive writing, perubahan pola komunikasi, dan dampak terhadap 
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well-being (Pratiwi & Kusuma, 2023). Validitas instrumen diuji melalui expert judgment oleh 

tiga ahli psikologi komunikasi dan media sosial, sementara reliabilitas diukur melalui test-

retest dengan koefisien korelasi 0.87 (Wijaya, 2022). Instrumen pendukung berupa lembar 

observasi aktivitas Instagram partisipan dan jurnal refleksi expressive writing yang digunakan 

selama intervensi. Seluruh instrumen telah melalui uji coba pada 5 subjek pilot study untuk 

memastikan kejelasan dan ketepatan bahasa yang digunakan (Rahman & Indira, 2024). 

3.4 Prosedur Penelitian 

             Prosedur penelitian dilaksanakan dalam empat tahap selama 3 minggu. Tahap 

pertama adalah tahap persiapan dan rekrutmen subjek selama 3 hari, meliputi sosialisasi 

penelitian, penandatanganan informed consent, dan wawancara baseline untuk mengukur 

tingkat self-disclosure awal (Nurhasanah, 2023). Tahap kedua adalah implementasi intervensi 

expressive writing selama 10 hari, di mana setiap partisipan menjalani 5 sesi menulis ekspresif 

dengan durasi 20-30 menit per sesi dengan interval 2 hari. Setiap sesi difokuskan pada tema 

berbeda: pengalaman personal, hubungan sosial, aspirasi hidup, tantangan yang dihadapi, dan 

refleksi diri (Sari & Pratama, 2024). Tahap ketiga adalah periode observasi dan dokumentasi 

aktivitas Instagram partisipan selama 5 hari setelah intervensi selesai untuk melihat perubahan 

pola posting dan caption. Tahap keempat adalah wawancara post-intervention dan evaluasi 

yang dilakukan 2 hari setelah periode observasi untuk menggali pengalaman dan persepsi 

partisipan tentang perubahan yang dialami (Lestari et al., 2023). 

3.5 Metode Analisis Data 

         Analisis data dilakukan menggunakan metode analisis tematik (thematic analysis) 

dengan pendekatan induktif untuk mengidentifikasi pola dan tema yang muncul dari data 

wawancara. Proses analisis mengikuti enam tahap Braun dan Clarke: familiarisasi dengan data, 

pembuatan kode awal, pencarian tema, review tema, pendefinisian tema, dan penulisan laporan 

(Utami, 2022). Seluruh wawancara ditranskrip verbatim dan dianalisis menggunakan software 

NVivo 12 untuk memudahkan pengkodean dan kategorisasi data. Validitas data dijaga melalui 

triangulasi sumber dengan membandingkan hasil wawancara, observasi aktivitas Instagram, 

dan jurnal refleksi partisipan (Setiawan & Maharani, 2023). Reliabilitas analisis diuji melalui 

inter-rater reliability dengan melibatkan dua peneliti independen yang menganalisis 30% data 

dengan tingkat kesepakatan 89%. Proses member checking dilakukan dengan mengembalikan 

hasil analisis kepada 6 partisipan untuk memverifikasi interpretasi dan memastikan akurasi 

representasi pengalaman mereka (Fitriani, 2024). 
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1 Hasil 

Hasil wawancara mendalam dengan 12 partisipan menunjukkan bahwa implementasi 

expressive writing memberikan dampak signifikan terhadap peningkatan self-disclosure pada 

generasi milenial pengguna Instagram. Analisis tematik mengidentifikasi lima tema utama 

yang muncul dari pengalaman partisipan: peningkatan kesadaran diri, kemudahan dalam 

mengekspresikan emosi, peningkatan kualitas caption Instagram, perubahan persepsi terhadap 

privasi, dan penguatan koneksi sosial. Tema pertama, peningkatan kesadaran diri, dilaporkan 

oleh 11 dari 12 partisipan (91.7%) yang menyatakan bahwa proses menulis ekspresif 

membantu mereka memahami perasaan dan pikiran dengan lebih jelas (Indrawati, 2023). 

Partisipan P07 menyatakan, “Setelah menulis tentang pengalaman pribadi secara rutin, saya 

jadi lebih paham apa yang sebenarnya saya rasakan dan kenapa saya merasa seperti itu.” 

           Tema kedua mengenai kemudahan mengekspresikan emosi menunjukkan bahwa 

10 partisipan (83.3%) merasa lebih nyaman berbagi perasaan mendalam melalui caption 

Instagram setelah menjalani sesi expressive writing. Data menunjukkan peningkatan rata-rata 

panjang caption dari 2.3 kalimat menjadi 4.7 kalimat, dengan konten yang lebih personal dan 

reflektif (Kartika & Susilo, 2024). Analisis konten caption menunjukkan peningkatan 

penggunaan kata-kata emosional positif sebesar 45% dan kata-kata yang menunjukkan 

introspeksi sebesar 38%. Partisipan P03 menjelaskan, “Dulu saya hanya posting foto tanpa 

caption panjang, tapi sekarang saya merasa perlu berbagi cerita di balik foto tersebut karena 

menulis membuat saya sadar ada banyak hal yang ingin saya sampaikan.” 

Aspek Self - 

Diclousure 

Sebelum 

Intervensi 

Setelah Intervensi Perubahan (%) 

Frekuensi Sharing 

Personal 

2.1 kali/minggu 4.3 kali/minggu    |+104.8%       

Rata-rata Panjang 

Caption 

2.3 kalimat        4.7 kalimat        |+104.3%       

Penggunaan Kata 

Emosional 

12.4 kata/post     18.0 kata/post     |+45.2%        

Interaksi dari 

Followers         

23.7 komentar      41.2 komentar      |+73.8%        



 

 

e-ISSN : 3031-0156; p-ISSN : 3031-0164, Hal 376-395 
 

Tingkat 

Keterbukaan (skala 

1-10)| 

4.2   7.1                |+69.0% 

          Tema ketiga tentang peningkatan kualitas caption Instagram teridentifikasi melalui 

analisis   perbandingan konten yang diposting sebelum dan sesudah intervensi. Semua 

partisipan (100%) menunjukkan peningkatan kedalaman dan autentisitas dalam caption 

mereka, dengan 9 partisipan (75%) mulai menggunakan Instagram Story untuk berbagi refleksi 

harian (Maharani et al., 2023). Partisipan P12 menjelaskan, “Expressive writing mengajarkan 

saya untuk tidak takut berbagi vulnerability. Sekarang caption saya lebih jujur dan banyak 

teman yang respond positif karena mereka merasa relate dengan pengalaman saya.” Analisis 

sentiment menunjukkan bahwa caption partisipan menjadi lebih beragam secara emosional, 

tidak hanya menampilkan momen bahagia tetapi juga perjuangan dan pembelajaran hidup. 

          Tema keempat mengenai perubahan persepsi terhadap privasi menunjukkan hasil yang 

menarik, di mana 8 partisipan (66.7%) melaporkan bahwa mereka menjadi lebih selektif namun 

lebih mendalam dalam berbagi informasi personal. Fenomena ini menunjukkan bahwa 

expressive writing tidak hanya meningkatkan kuantitas self-disclosure tetapi juga kualitas dan 

relevansinya (Putri & Handoko, 2024). Partisipan P05 menyatakan, “Saya sekarang lebih pilih-

pilih mana yang mau dishare, tapi kalau sudah memutuskan untuk share, saya benar-benar 

terbuka dan detail.” Data menunjukkan penurunan posting konten superfisial sebesar 32% 

namun peningkatan posting konten bermakna sebesar 87%. 

           Tema kelima tentang penguatan koneksi sosial menunjukkan bahwa expressive writing 

tidak hanya mempengaruhi cara partisipan mengekspresikan diri, tetapi juga meningkatkan 

kualitas interaksi mereka dengan followers. Sebanyak 11 partisipan (91.7%) melaporkan 

peningkatan engagement rate dan kualitas komentar yang mereka terima (Sari et al., 2024). 

Partisipan P09 menjelaskan, “Teman-teman di Instagram jadi lebih sering komen dan share 

pengalaman mereka juga. Kayak caption saya yang lebih terbuka itu mengundang mereka 

untuk juga lebih terbuka.” Data analytics Instagram menunjukkan peningkatan rata-rata 

engagement rate dari 4.2% menjadi 7.8%, dengan durasi interaksi yang lebih panjang dan 

komentar yang lebih substantif. Fenomena ini menunjukkan bahwa authentic self-disclosure 

dapat menciptakan efek domino positif dalam komunitas digital, di mana keterbukaan satu 

individu mendorong keterbukaan individu lain dalam jaringan sosial mereka. 
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4.2 Pembahasan 

4.2.1 Eksplorasi Mekanisme Expressive Writing dalam Konteks Digital  

           Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa expressive writing berfungsi sebagai 

jembatan antara refleksi internal dan ekspresi eksternal di media sosial Instagram. Mekanisme 

ini bekerja melalui proses kognitif yang melibatkan strukturisasi pikiran dan emosi menjadi 

narasi yang koheren, sehingga memudahkan individu untuk mentransfer pengalaman personal 

ke dalam format digital yang dapat dikonsumsi oleh audiens (Handayani, 2022). Proses 

menulis ekspresif membantu partisipan mengorganisir pengalaman emosional yang 

sebelumnya terasa kompleks dan sulit diungkapkan menjadi bentuk yang lebih terstruktur dan 

dapat dipahami. Hal ini sejalan dengan teori cognitive processing yang menyatakan bahwa 

menulis tentang pengalaman traumatis atau emosional membantu individu memproses dan 

mengintegrasikan memori ke dalam pemahaman diri yang lebih komprehensif (Pratiwi et al., 

2023). 

           Dalam konteks media sosial, expressive writing memberikan ruang aman untuk 

eksplorasi diri sebelum individu memutuskan untuk berbagi pengalaman dengan audiens yang 

lebih luas. Proses ini menciptakan filter alami yang memungkinkan partisipan untuk memilih 

aspek mana dari pengalaman mereka yang ingin dibagikan dan bagaimana cara terbaik untuk 

menyampaikannya (Sari & Putri, 2024). Mekanisme ini juga membantu mengurangi 

kecemasan dan keraguan yang sering muncul ketika individu ingin berbagi sesuatu yang 

personal di media sosial. Partisipan melaporkan bahwa setelah menulis tentang pengalaman 

mereka secara ekspresif, mereka merasa lebih percaya diri dan yakin dengan pesan yang ingin 

disampaikan melalui Instagram. 

           Aspek temporal dari expressive writing juga memainkan peran penting dalam 

meningkatkan self-disclosure. Proses menulis yang dilakukan secara berkala memungkinkan 

partisipan untuk merefleksikan perubahan dan perkembangan diri dari waktu ke waktu, yang 

kemudian dapat dibagikan sebagai narasi pertumbuhan personal di Instagram (Indrawati & 

Kusuma, 2023). Hal ini menciptakan kontinuitas dalam self-disclosure yang tidak hanya 

bersifat situasional tetapi juga longitudinal. Partisipan mulai melihat Instagram bukan hanya 

sebagai platform untuk berbagi momen tertentu, tetapi sebagai jurnal digital yang 

mendokumentasikan perjalanan hidup mereka. 
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           Mekanisme neurobiologis dari expressive writing juga berkontribusi terhadap 

peningkatan self-disclosure. Penelitian menunjukkan bahwa aktivitas menulis ekspresif 

mengaktivasi area prefrontal cortex yang bertanggung jawab untuk regulasi emosi dan 

pengambilan keputusan (Rahman et al., 2024). Aktivasi ini membantu individu untuk 

mengelola kecemasan sosial yang sering muncul ketika melakukan self-disclosure di media 

sosial. Dengan kemampuan regulasi emosi yang lebih baik, partisipan merasa lebih nyaman 

untuk berbagi aspek-aspek personal yang sebelumnya dianggap terlalu riskan untuk 

diungkapkan di platform publik. 

4.2.2 Dinamika Self-Disclosure dalam Ekosistem Instagram 

          Penelitian ini mengungkap bahwa self-disclosure di Instagram memiliki karakteristik 

unik yang berbeda dari self-disclosure dalam konteks komunikasi tatap muka atau media 

komunikasi lainnya. Instagram sebagai platform visual-naratif memberikan kesempatan bagi 

pengguna untuk mengombinasikan elemen visual dan tekstual dalam menyampaikan pesan 

personal, menciptakan dimensi baru dalam self-disclosure yang lebih kaya dan multimoda 

(Kartika, 2023). Fitur-fitur Instagram seperti feed post, story, dan caption memungkinkan 

gradasi self-disclosure yang berbeda, dari yang paling publik hingga yang relatif lebih privat. 

Partisipan melaporkan bahwa mereka menggunakan story untuk sharing yang lebih spontan 

dan temporaldan feed post untuk sharing yang lebih terstruktur dan permanen. 

          Algoritma Instagram juga mempengaruhi pola self-disclosure pengguna, di mana konten 

yang mendapat engagement tinggi cenderung mendapat visibilitas lebih besar (Setiawan, 

2024). Temuan menunjukkan bahwa setelah menjalani expressive writing, partisipan menjadi 

lebih strategic dalam timing dan framing self-disclosure mereka. Mereka belajar untuk 

menyeimbangkan autentisitas dengan pertimbangan algoritmik, menciptakan konten yang 

genuine namun tetap engaging. Hal ini menunjukkan evolusi dalam literasi digital di mana 

pengguna tidak hanya konsumen pasif tetapi juga kreator yang memahami dinamika platform. 

         Aspek komunitas dan jaringan sosial dalam Instagram juga mempengaruhi keputusan 

self-disclosure. Partisipan melaporkan bahwa composition follower mereka mempengaruhi 

tingkat dan jenis keterbukaan yang mereka lakukan (Maharani, 2023). Instagram memberikan 

kontrol yang relatif lebih besar dibandingkan platform lain dalam mengelola audiens, namun 

tetap memiliki karakteristik semi-publik yang membuat self-disclosure menjadi lebih 

kompleks. Expressive writing membantu partisipan untuk navigasi kompleksitas ini dengan 

memberikan clarity tentang motivasi dan tujuan mereka dalam berbagi informasi personal. 
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       Fenomena performativitas dalam self-disclosure di Instagram juga menjadi temuanpenting 

dalam penelitian ini. Berbeda dengan asumsi umum bahwa self-disclosure di media sosial 

bersifat superfisial atau performatif, hasil penelitian menunjukkan bahwa expressive writing 

dapat mengurangi aspek performatif dan meningkatkan autentisitas dalam self-disclosure 

(Lestari, 2024). Partisipan melaporkan bahwa mereka menjadi lebih fokus pada kebutuhan 

internal untuk mengekspresikan diri daripada ekspektasi external untuk mendapat validasi 

sosial. Pergeseran motivasi ini menciptakan self-disclosure yang lebih meaningful dan 

sustainable. 

       Interaksi sosial yang terjadi sebagai respons terhadap self-disclosure juga mengalami 

peningkatan kualitas. Data menunjukkan bahwa engagement yang diterima partisipan tidak 

hanya meningkat secara kuantitas tetapi juga kualitas, dengan komentar yang lebih substantif 

dan personal (Fitriani & Handoko, 2024). Hal ini menunjukkan bahwa authentic self-disclosure 

dapat menciptakan ripple effect yang positif dalam komunitas digital, mendorong reciprocal 

disclosure dan memperkuat ikatan sosial dalam jaringan online. 

4.2.3 Implikasi Psikologis dan Sosial dari Enhanced Self-Disclosure 

         Peningkatan self-disclosure melalui expressive writing memberikan implikasi psikologis 

yang signifikan bagi wellbeing generasi milenial pengguna Instagram. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa partisipan mengalami peningkatan self-awareness dan emotional 

regulation yang berkontribusi positif terhadap kesehatan mental mereka (Utami & Pratama, 

2024). Proses mengungkapkan diri secara authentic di media sosial membantu mengurangi 

disconnect antara true self dan presented self yang sering menjadi sumber stres psikologis 

dalam era digital. Participants melaporkan perasaan lebih integrated dan congruent antara 

identitas online dan offline mereka setelah menjalani intervensi expressive writing. 

          Aspek social support juga mengalami peningkatan signifikan sebagai hasil dari enhanced 

self-disclosure. Ketika partisipan mulai berbagi pengalaman dan struggle mereka secara lebih 

terbuka, mereka menerima respons yang lebih empathetic dan supportive dari jaringan sosial 

mereka (Putri, 2023). Hal ini menciptakan siklus positif di mana increased vulnerability leads 

to increased connection, yang pada gilirannya memperkuat resilience dan coping capacity 

individu. Temuan ini mendukung teori bahwa social connection adalah fundamental human 

need yang dapat dipenuhi melalui authentic self-disclosure, bahkan dalam konteks digital. 
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              Dari perspektif developmental, enhanced self-disclosure melalui expressive writing 

berkontribusi terhadap identity formation dan consolidation pada generasi milenial. Periode 

emerging adulthood yang karakteristik dari generasi ini melibatkan eksplorasi identitas yang 

intensive, dan Instagram menjadi salah satu arena penting untuk proses ini (Sari, 2024). 

Expressive writing memfasilitasi reflective identity work yang memungkinkan individu untuk 

articulate dan consolidate sense of self mereka. Partisipan melaporkan increased clarity tentang 

nilai-nilai, goals, dan prioritas hidup mereka setelah menjalani proses ini. 

          Implikasi sosial dari penelitian ini juga mencakup perubahan dalam norma dan 

ekspektasi komunikasi di media sosial. Ketika individu mulai melakukan self-disclosure yang 

lebih authentic dan meaningful, hal ini dapat mempengaruhi culture dan standard komunikasi 

dalam komunitas digital mereka (Indrawati, 2024). Fenomena ini dapat berkontribusi terhadap 

creating more supportive dan less judgmental online environments, yang pada gilirannya 

bermanfaat bagi kesehatan mental komunitas secara keseluruhan. 

          Namun, enhanced self-disclosure juga menimbulkan concerns tentang privacy dan 

vulnerability dalam konteks digital. Penelitian ini menemukan bahwa meskipun partisipan 

menjadi lebih terbuka, mereka juga mengembangkan digital literacy yang lebih sophisticated 

dalam mengelola boundaries dan privacy (Rahman, 2023). Hal ini menunjukkan bahwa 

expressive writing tidak hanya meningkatkan self-disclosure tetapi juga meningkatkan agency 

dan control individu dalam mengelola digital presence mereka. Participants menjadi lebih 

intentional dan strategic dalam keputusan self-disclosure mereka, yang menunjukkan 

maturation dalam digital citizenship skills. 

4.2.4 Kontekstualisasi dalam Budaya Digital Indonesia 

          Penelitian ini mengungkap nuansa unik self-disclosure dalam konteks budaya digital 

Indonesia yang dipengaruhi oleh nilai-nilai kolektivisme dan harmony maintenance yang khas 

dalam masyarakat Indonesia. Generasi milenial Indonesia menunjukkan pola self-disclosure 

yang berbeda dari counterpart mereka di budaya individualisme, di mana pertimbangan 

terhadap family reputation dan social harmony menjadi faktor penting dalam keputusan 

pengungkapan diri (Kartika & Sari, 2023). Expressive writing membantu partisipan untuk 

navigasi tension antara kebutuhan personal untuk authentic expression dan ekspektasi sosial-

budaya untuk maintaining face dan avoiding conflict. 
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           Konsep “aib” dan “harga diri keluarga” dalam budaya Indonesia mempengaruhi 

boundaries dari self-disclosure yang dilakukan partisipan di Instagram. Meskipun expressive 

writing meningkatkan kecenderungan untuk berbagi pengalaman personal, partisipan tetap 

menunjukkan selektivitas yang tinggi dalam menentukan aspek mana dari kehidupan mereka 

yang appropriate untuk dibagikan secara publik (Lestari & Putri, 2024). Hal ini menunjukkan 

bahwa enhanced self-disclosure dalam konteks Indonesia tidak berarti oversharing, tetapi lebih 

kepada more thoughtful dan intentional sharing yang mempertimbangkan cultural values dan 

social consequences. 

        Penggunaan bahasa dalam self-disclosure juga menunjukkan karakteristik unik dalam 

konteks   Indonesia. Partisipan sering menggunakan code-switching antara bahasa Indonesia 

dan bahasa daerah atau bahasa gaul sebagai strategi untuk menciptakan intimacy dan 

relatability dengan audiens mereka (Maharani & Handoko, 2024). Expressive writing 

membantu partisipan untuk mengeksplorasi dan mengoptimalkan penggunaan bahasa sebagai 

tool untuk authentic self-expression yang tetap culturally appropriate dan socially acceptable. 

           Religious values juga mempengaruhi pola self-disclosure partisipan, di mana banyak 

yang mengintegrasikan perspektif spiritual atau religious dalam narratif personal yang mereka 

bagikan di Instagram. Expressive writing memberikan ruang untuk eksplorasi dan artikulasi 

spiritual journey yang kemudian dapat dibagikan sebagai inspirasi atau reflection bagi 

community mereka (Setiawan & Indrawati, 2023). Hal ini menunjukkan bahwa self-disclosure 

dalam konteks Indonesia tidak hanya bersifat secular-psychological tetapi juga spiritual-

existential. Fenomena “Indonesian politeness” juga mewarnai cara partisipan melakukan self-

disclosure, di mana mereka cenderung menggunakan euphemism, indirect language, dan 

positive framing bahkan ketika membahas topik yang challenging atau negative (Fitriani, 

2024). Expressive writing membantu partisipan untuk balance antara being genuine dan being 

polite, menciptakan authentic expression yang tetap respectful terhadap cultural norms dan 

social sensitivities. Findings ini menunjukkan pentingnya cultural adaptation dalam 

implementasi psychological interventions seperti expressive writing dalam context Indonesia. 
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5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa teknik expressive 

writing efektif dalam meningkatkan tingkat self-disclosure pada generasi milenial pengguna 

media sosial Instagram. Setelah mengikuti lima sesi expressive writing, subjek penelitian 

menunjukkan peningkatan keterbukaan dalam mengungkapkan pikiran, perasaan, pengalaman, 

dan pandangan pribadi secara lebih jujur dan reflektif. 

Media sosial, khususnya Instagram, memberikan ruang yang fleksibel bagi pengguna 

untuk mengekspresikan identitas dan emosi mereka, baik melalui unggahan visual maupun 

narasi dalam bentuk tulisan. Dengan bantuan expressive writing, proses pengungkapan diri 

menjadi lebih terarah, mendalam, dan bermakna. Hal ini juga menunjukkan bahwa generasi 

milenial memiliki kecenderungan untuk mencari bentuk komunikasi yang bersifat pribadi 

namun tetap publik, sebagai sarana membangun hubungan, melepaskan tekanan emosional, 

serta membentuk citra diri. 

Secara teoritis, hasil penelitian ini memberikan kontribusi dalam pengembangan kajian 

psikologi komunikasi dan media, khususnya mengenai dinamika self-disclosure di era digital. 

Temuan ini memperkuat konsep bahwa teknik expressive writing dapat menjadi strategi untuk 

mengatasi hambatan komunikasi intrapersonal dan interpersonal dalam konteks digital. 

Secara praktis, penelitian ini dapat menjadi dasar bagi praktisi psikologi, konselor, 

maupun pendidik untuk memanfaatkan teknik expressive writing dalam intervensi psikologis, 

bimbingan kelompok, atau program pengembangan diri, khususnya bagi generasi muda yang 

aktif menggunakan media sosial. Selain itu, platform media sosial seperti Instagram juga dapat 

mengadopsi pendekatan ini dengan menyediakan fitur-fitur yang mendorong pengungkapan 

diri yang sehat, seperti ruang privat untuk berbagi cerita atau fitur reflektif berbasis tulisan. 

Bagi pengguna media sosial, khususnya generasi milenial, hasil penelitian ini diharapkan 

dapat mendorong kesadaran akan pentingnya self-disclosure yang sehat sebagai bentuk 

pengelolaan emosi dan pengembangan identitas diri. Pengungkapan diri melalui tulisan tidak 

hanya membantu meredakan tekanan emosional, tetapi juga memperkuat koneksi sosial yang 

lebih bermakna dan autentik. 
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