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PENGARUH JOURNALING TERSTRUKTUR TERHADAP SKOR 
RUMINASI REMAJA KELAS XI DI MAN 2 TASIKMALAYA 

KABUPATEN TASIKMALAYA 

ABSTRAK 
Humaira Rahma Aulia 

Email: ahumairarahma@gmail.com 
Program Studi Sarjana Terapan Keperawatan  

Poltekkes Kemenkes Tasikmalaya  

Remaja rentan mengalami masalah gangguan psikologis akibat dari berbagai perubahan 
perkembangan yang dapat berdampak pada kesehatan mental, apabila tidak dikelola 
dengan baik akan dapat berdampak pada peningkatan tingkat ruminasi. Salah satu 
intervensi nonfarmakologis yang dapat digunakan untuk membantu mengurangi ruminasi 
adalah journaling terstruktur. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
journaling terstruktur terhadap skor ruminasi pada remaja kelas XI di MAN 2 Tasikmalaya. 
Ruminasi merupakan pola pikir berulang yang berfokus pada pengalaman dan emosi 
negatif tanpa disertai upaya penyelesaian yang efektif, yang terdiri atas dimensi brooding 
dan reflection. Journaling terstruktur adalah kegiatan menulis secara sistematis 
menggunakan panduan reflektif. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan 
desain pre-experimental one group pretest-posttest. Sampel penelitian berjumlah 83 remaja 
kelas XI yang memenuhi kriteria inklusi. Intervensi journaling terstruktur dilakukan secara 
mandiri selama enam hari berturut-turut dengan durasi 10–20 menit setiap sesi. Tingkat 
ruminasi diukur menggunakan Rumination Response Scale (RRS) sebelum dan sesudah 
intervensi. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test. Hasil penelitian 
menunjukkan rerata skor ruminasi menurun dari 26,94 ± 3,893 menjadi 25,84 ± 4,369 
dengan selisih 1,10 poin. Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan nilai Z = -
3,987 dengan p-value < 0,001. Penelitian ini menunjukkan bahwa journaling terstruktur 
berpengaruh signifikan terhadap penurunan skor ruminasi pada remaja. Intervensi ini dapat 
menjadi alternatif strategi nonfarmakologis untuk membantu mengurangi ruminasi dan 
mendukung kesehatan mental remaja. 

Kata Kunci: journaling terstruktur, kesehatan mental, remaja, ruminasi, Rumination 
Response Scale. 
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THE EFFECT OF STRUCTURED JOURNALING ON RUMINATION 
SCORES AMONG 11TH-GRADE STUDENTS AT MAN 2 TASIKMALAYA 

TASIKMALAYA REGENCY 

ABSTRACT 

Humaira Rahma Aulia 
Email: ahumairarahma@gmail.com 

Bachelor of Applied Nursing Education Program 
Tasikmalaya Public Health Polytechnic 

 

Adolescents are vulnerable to psychological disorders resulting from various 
developmental changes that can impact mental health; if not properly managed, these 
changes can lead to increased levels of rumination. One nonpharmacological intervention 
that can be used to help reduce rumination is structured journaling. This study aims to 
determine the effect of structured journaling on rumination scores among 11th-grade 
students at MAN 2 Tasikmalaya. . Rumination is a repetitive thought pattern that focuses 
on negative experiences and emotions without effective problem-solving efforts, consisting 
of the dimensions of brooding and reflection. Structured journaling is the activity of writing 
systematically using reflective guidelines.  This study employed a quantitative method with 
a pre-experimental, one-group pretest-posttest design. The study sample consisted of 83 
11th-grade students who met the inclusion criteria. The structured journaling intervention 
was conducted independently for six consecutive days, with each session lasting 10–20 
minutes. Rumination levels were measured using the Rumination Response Scale (RRS) 
before and after the intervention. Data analysis was performed using the Wilcoxon Signed-
Rank Test. The results showed that the mean rumination score decreased from 26.94 ± 
3.893 to 25.84 ± 4.369, a difference of 1.10 points. The results of the Wilcoxon Signed-
Rank Test showed a Z-value of -3.987 with a p-value < 0.001. This study shows that 
structured journaling has a significant effect on reducing rumination scores in adolescents. 
This intervention can serve as an alternative nonpharmacological strategy to help reduce 
rumination and support adolescents’ mental health. 

Translated with DeepL.com (free version)Keywords: adolescents, mental health, 
structured journaling, rumination, Rumination Response Scale,. 
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