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ABSTRAK 

 

Latar Belakang: Tantangan yang umum dihadapi remaja, terutama perempuan, 

adalah Pre Menstrual Syndrome (PMS) yang bisa berdampak negatif pada 

kesehatan mental mereka. Terapi self talk dan journaling salah satu alternatif dalam 

mengurangi kecemasan saat remaja putri mengalami premenstrual syndrome dan 

diharapkan dapat memberikan pengaruh yang positif bagi tubuh, pikiran, emosi, 

serta lingkungan sosial dan spiritual. Tujuan: Penelitian ini untuk mengetahui 

pengaruh pemberian kombinasi teknik self talk dan teknik journaling terhadap 

tingkat kecemasan pada remaja putri yang mengalami pre menstrual syndrome di 

SMPN 2 Tasikmalaya. Metode: Jenis penelitian ini adalah quasi experimental 

design dengan one group pretest-posttest design. Pengambilan sampel pada 

penelitian ini adalah purposive sampling dengan kriteria inklusi dan eksklusi yang 

memiliki total 47 orang responden. Analisis data menggunakan Wilcoxon test. 

Hasil Penelitian: Hasil uji statistic Wilcoxon sign rank test diperoleh nilai p value 

(0,000) atau p<0,05 artinya terdapat pengaruh dari pemberian kombinasi teknik self 

talk dan teknik journaling terhadap tingkat kecemasan pada remaja putri yang 

mengalami premenstrual syndrome. Diskusi: Ada pengaruh dari pemberian 

kombinasi teknik self talk dan teknik journaling terhadap tingkat kecemasan pada 

remaja putri yang mengalami premenstrual syndrome. 

 

Kata Kunci: teknik self talk, teknik journaling¸ kecemasan, remaja, premenstrual 

syndrom. 
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ABSTRACT 

 

Introduction: A common challenge faced by teenagers, especially girls, is Pre 

Menstrual Syndrome (PMS) which can have a negative impact on their mental 

health. Self-talk therapy and journaling are one alternative in reducing anxiety 

when adolescent girls experience premenstrual syndrome and are expected to have 

a positive influence on the body, mind, emotions, and social and spiritual 

environment. Objective: This study was to determine the effect of giving a 

combination of self-talk techniques and journaling techniques on anxiety levels in 

adolescent girls who experience premenstrual syndrome at SMPN 2 Tasikmalaya. 

Method: This research is quasi experimental design with one group pretest-posttest 

design. Sample was carried out by was purposive sampling with inclusion and 

exclusion criteria which has total of 47 respondents. Data analysis using Wilcoxon 

test. Results: The results of the Wilcoxon sign rank test statistical test obtained a p 

value (0.000) or p <0.05 meaning that there is an effect of giving a combination of 

self-talk and journaling techniques on anxiety levels in adolescent girls who 

experience premenstrual syndrome. Discussion: There is an effect of giving a 

combination of self-talk techniques and journaling techniques on anxiety levels in 

adolescent girls who experience premenstrual syndrome. 

 

Keywords: self talk technique, journaling technique ̧ anxiety, adolescence, 

premenstrual syndrome. 
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