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ABSTRAK 

Pendahuluan: Kesehatan mental merupakan aspek penting dari kesejahteraan secara keseluruhan, namun 

sering kali diabaikan, terutama di kalangan remaja yang menghadapi tantangan emosional dan sosial yang 

signifikan. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kesehatan mental melalui 

pengenalan dan praktik penjurnalan sebagai alat refleksi diri.  

Metode: Program ini dilaksanakan di salah satu Sekolah Menengah Kejuruan yang berisi remaja, 

melibatkan 43 siswa. Intervensi meliputi pendidikan tentang kesehatan mental, teknik penjurnalan, dan 

praktik penjurnalan terbimbing selama satu bulan. Dampak program diukur menggunakan Skala Harga Diri 

Rosenberg (RSES), dengan data dikumpulkan sebelum dan sesudah intervensi.  

Hasil dan pembahasan: Skor harga diri rata-rata meningkat dari 26,74 sebelum intervensi menjadi 28,23 

setelah penjurnalan. Selain itu, distribusi kategori harga diri bergeser secara positif: jumlah siswa dengan 

harga diri rendah menurun dari 12 (27,91%) menjadi 9 (20,93%), sementara mereka yang memiliki harga 

diri tinggi meningkat dari 7 (16,28%) menjadi 15 (34,88%). 

 Kesimpulan: Temuan ini menunjukkan bahwa menulis jurnal dapat menjadi metode yang efektif untuk 

meningkatkan kesadaran diri, pengaturan emosi, dan kesejahteraan mental secara keseluruhan di kalangan 

remaja.  

 

Kata Kunci: harga diri; Journaling; kesehatan mental; pengabdian kepada Masyarakat: remaja 

 

ABSTRACT 

Introduction: Mental health is a crucial aspect of overall well-being, yet it is often overlooked, especially 

among adolescents who face significant emotional and social challenges. This community service activity 

aimed to promote mental health through the introduction and practice of journaling as a self-reflection 

tool.  

Methods: The program was implemented at a vocational high school for adolescents, involving 43 students. 

The intervention included mental health education, journaling techniques, and a month of guided 

journaling practice. The program's impact was measured using the Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES), 

with data collected before and after the intervention.  

Result and discuccions: The results showed a significant improvement in the participants' self-esteem. The 

average self-esteem score increased from 26.74 before the intervention to 28.23 after journaling. 

Additionally, the distribution of self-esteem categories shifted positively: the number of students with low 

self-esteem decreased from 12 (27.91%) to 9 (20.93%), while those with high self-esteem increased from 7 

(16.28%) to 15 (34.88%).  

Conclusion: These findings indicate that journaling can be an effective method for enhancing self-

awareness, emotional regulation, and overall mental well-being among adolescents. 
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PENDAHULUAN  

Journaling sebagai metode untuk menjaga kesehatan mental telah mendapatkan perhatian 

yang semakin besar dalam konteks kesehatan masyarakat. Kesehatan mental merupakan aspek 

penting dari kesejahteraan individu yang sering kali terabaikan dalam diskusi tentang kesehatan 

secara umum. Dalam era modern ini, di mana tekanan sosial, ekonomi, dan lingkungan semakin 

meningkat, penting untuk menemukan cara-cara efektif untuk mendukung kesehatan mental, 

salah satunya melalui praktik journaling. Journaling merupakan tulisan secara naratif berkaitan 

peristiwa kehidupan penuh tekanan yang menghasilkan manfaat kesehatan fisik dan psikologis1,2. 

Journaling dapat berfungsi sebagai alat refleksi yang membantu individu untuk mengekspresikan 

perasaan, mengatasi stres, dan meningkatkan kesadaran diri 3. 

Penelitian menunjukkan bahwa journaling dapat meningkatkan literasi kesehatan mental 

di kalangan remaja dan dewasa muda, yang merupakan kelompok yang rentan terhadap masalah 

kesehatan mental4. Melalui kegiatan menulis, individu dapat mengidentifikasi dan memproses 

emosi mereka, yang berkontribusi pada pengembangan resiliensi3. Selain itu, komunikasi 

interpersonal yang baik juga berperan penting dalam mendukung kesehatan mental, di mana 

journaling dapat menjadi jembatan untuk meningkatkan komunikasi dengan diri sendiri dan orang 

lain5. Dengan demikian, journaling tidak hanya berfungsi sebagai metode individu, tetapi juga 

dapat menjadi bagian dari pendekatan komunitas yang lebih luas dalam promosi kesehatan 

mental6. 

Lebih jauh lagi, dalam konteks pandemi COVID-19, banyak penelitian menunjukkan 

bahwa kegiatan journaling dapat membantu individu untuk mengelola kecemasan dan stres yang 

meningkat akibat situasi yang tidak menentu7. Kegiatan ini memberikan ruang bagi individu 

untuk merefleksikan pengalaman mereka dan menemukan makna dalam situasi sulit, yang pada 

gilirannya dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka 8. Oleh karena itu, penting untuk 

mengedukasi Masyarakat; khususnya remaja dan orang dewasa muda tentang manfaat journaling 

sebagai strategi menjaga kesehatan mental4,7. Masa remaja merupakan periode transisi yang 

kompleks, ditandai oleh perubahan biologis, psikologis, dan sosial. Pada fase ini, mereka 

menghadapi berbagai tantangan emosional yang signifikan, seperti tekanan akademik, tuntutan 

prestasi, persaingan dengan teman sebaya, perubahan hormonal, krisis identitas, serta pengaruh 

lingkungan dan media sosial. Faktor-faktor tersebut dapat meningkatkan risiko stres, kecemasan, 

dan penurunan kesehatan mental jika tidak dikelola dengan baik4. 

Menurut Novita Haryanto dkk. (2023), peningkatan literasi kesehatan di kalangan remaja 

merupakan langkah penting untuk membangun ketahanan kesehatan. Selain itu, Passe dkk. (2022) 

menunjukkan bahwa aktivitas yang mendukung pengelolaan stres dan kecemasan, seperti 

journaling sehingga dapat membantu individu beradaptasi lebih baik terhadap tekanan hidup. 

Journaling bermanfaat untuk mengekspresikan pikiran dan perasaan, memproses pengalaman 

emosional, serta meningkatkan kesadaran diri, sehingga relevan diterapkan bagi remaja dan 

dewasa muda dalam menjaga kesehatan mental mereka 3. 

Berdasarkan uraian di atas, journaling merupakan salah satu kegiatan yang terbukti secara 

efektif untuk menjaga kesehatan mental. Maka dari itu, dalam tujuan pengabdian Masyarakat 

yang kami lakukan adalah untuk mengedukasi remaja mengenai manfaat journaling dalam upaya 

membangun harga diri, sehingga tercipta motivasi untuk mengintegrasikannya sebagai 

mekanisme koping sehari-hari serta mendukung gerakan kesehatan mental. 
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METODE  

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menyasar siswa sekolah remaja usia 16-18 tahun 

sebagai target peserta, dengan pertimbangan bahwa masa remaja awal merupakan periode krusial 

pembentukan identitas diri dan harga diri. Sebanyak 43 siswa kelas X dari Sekolah menengah 

Kerjuruan (SMK) Negeri 1 Purwokerto terlibat dalam kegiatan ini, yang dilaksanakan di aula 

sekolah pada tanggal 1 dan 29 Agustus 2024. Materi diberikan oleh tim dosen dari Program Studi 

Kedokteran beserta seorang psikolog klinis yang berpengalaman dalam intervensi kesehatan 

mental remaja. 

Pelaksanaan dimulai dengan sesi edukasi kesehatan mental yang disampaikan secara tatap 

muka menggunakan metode ceramah interaktif. Materi berupa pengenalan journaling sebagai 

salah satu strategi self-help. Peserta diberikan kesempatan bertanya dan berdiskusi mengenai 

tantangan yang mereka alami dalam mengelola emosi sehari-hari. Selanjutnya dilakukan sesi 

pelatihan journaling yang mencakup pengenalan teknik journaling refleksi diri, diikuti dengan 

praktik langsung. Peserta diarahkan untuk menulis pengalaman atau perasaan yang mereka 

rasakan pada hari tersebut dengan panduan dari fasilitator. Selain itu, peserta dibekali buku jurnal 

harian berisi template sederhana yang dapat digunakan di rumah selama satu bulan penuh. 

Untuk menilai efektivitas kegiatan, dilakukan pengukuran harga diri peserta 

menggunakan Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES), yang telah diadaptasi ke bahasa Indonesia. 

Penilaian dilakukan dua kali, yaitu sebelum sesi edukasi dimulai (pre-test) dan dilanjutkan pada 

sesi setelah mengisi selama 28 hari dengan peserta rutin melakukan journaling (post-test). Skor 

pre-test dan post-test kemudian dibandingkan untuk melihat perubahan tingkat harga diri, yang 

dianalisis secara deskriptif dan disertai interpretasi dampak praktis dari intervensi journaling. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Harga diri merupakan aspek penting dari perkembangan mental remaja, yang dipengaruhi 

oleh beragam faktor termasuk pengalaman sosial, lingkungan, dan intervensi edukatif. Dalam 

konteks kesehatan mental, terutama di kalangan remaja, harga diri sering kali berperan sebagai 

penyangga yang melindungi individu dari dampak negatif seperti kecemasan dan depresi. 

Penelitian menunjukkan bahwa intervensi yang fokus pada peningkatan harga diri dapat 

menghasilkan perubahan positif dalam kondisi mental remaja, termasuk melalui teknik journaling 

diri 9,10.  

 

 

Gambar 1. Kegiatan Pengabdian Masyarakat di 1 Agustus 2024 (a) Siswa presensi dan mengambil buku untuk 

diisi selama 1 bulan; (b) Materi penyuluhan dan pelatihan Journaling Diri; (c) Pelatihan Journaling Diri 
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Gambar 2. Aplikasi penulisan tulisan remaja dalam menuliskan Refleksi Diri 

 

 

Gambar 3. Kegiatan Pengabdian Masyarakat di 29 Agustus 2024 : Pengisian Mengenai Harga Diri setelah mengisi 

Journaling Diri selama 1 bulan 
 

Dalam kegiatan Masyarakat ini dilakukan pengukuran harga diri dengan menggunakan 

kuesioner Rosenberg Self Esteem Scale (RSES) (11), yang telah diterjemahkan dengan 

menggunakan skor total, setelah menambahkan poin yang sesuai dengan semua item dalam skala 

dalam rentang antara 10 sampai 40 poin dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini (Garcia et al., 

2019). Adapun kemungkinan tingkat harga diri yaitu Tingkat rendah (10-25), tingkat sedang (26-

29) dan tingkat tinggi (30-40) (12). Siswa mengisi di tanggal 1 Agustus 2024 berkaitan dengan 

RSES dan dievaluasi lagi pada tanggal 29 Agustus 2024, untuk mengetahui siswa yang memiliki 

kecenderungan harga diri rendah untuk mengembalikan lagi ke harga diri yang normal.  

Hasil analisis statistik menunjukkan bahwa rata-rata skor harga diri sebelum kegiatan 

journaling adalah 26,74, sedangkan setelah journaling meningkat menjadi 28,23 dari total 43 

siswa yang mengikut kegiatan pengabdian masyarakat. Hal ini mengindikasikan adanya 

peningkatan skor rata-rata harga diri setelah partisipan melakukan journaling. Selain itu, distribusi 

kategori harga diri juga mengalami perubahan. Sebelum journaling, terdapat 12 orang (27,91%) 

dengan harga diri rendah, 24 orang (55,81%) dengan harga diri sedang, dan 7 orang (16,28%) 

dengan harga diri tinggi. Setelah journaling, jumlah individu dengan harga diri rendah berkurang 

menjadi 9 orang (20,93%), sedangkan jumlah individu dengan harga diri tinggi meningkat 

menjadi 15 orang (34,88%). Sementara itu, jumlah individu dengan harga diri sedang juga 

mengalami penurunan menjadi 19 orang (44,19%). Visualisasi data dapat dilihat dalam gambar 4 
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memperlihatkan bahwa setelah journaling, terjadi peningkatan signifikan pada jumlah individu 

dengan harga diri tinggi, sementara jumlah individu dengan harga diri rendah menurun. 

 

 

Gambar 4. Distribusi Harga Diri siswa sebelum dan Setelah Journaling 

Journaling diri, sebagai metode refleksi pribadi, memberikan remaja ruang untuk 

mengeksplorasi perasaan mereka dan meningkatkan kesadaran diri. Melalui kegiatan ini, remaja 

dapat memproses pengalaman sehari-hari serta merumuskan pandangan positif tentang diri 

mereka. Penelitian menyatakan bahwa individu yang terlibat dalam kegiatan menulis jurnal 

cenderung melaporkan peningkatan dalam harga diri mereka, serta kebahagiaan dan kepuasan 

hidup9,10,13,14. Selain itu, journaling dapat membantu remaja dalam mengatasi perasaan negatif dan 

mengembangkan rasa syukur, yang pada gilirannya berkontribusi terhadap peningkatan harga 

diri9.  

Intervensi berbasis pendidikan dan latihan, termasuk kelompok diskusi dan pelatihan 

berbasis kognitif-tingkah laku, juga telah terbukti efektif dalam meningkatkan harga diri di 

kalangan remaja15,16. Misalnya, program yang menggabungkan diskusi kelompok dan latihan 

kesadaran diri dapat menciptakan lingkungan yang mendukung bagi remaja untuk 

mengekspresikan diri dan mendapatkan umpan balik positif dari sesama. Ini penting, mengingat 

bahwa dukungan sosial dan keterhubungan yang erat dengan teman sebaya berperan signifikan 

dalam membangun harga diri yang kokoh di kalangan remaja17. Namun, penting untuk diingat 

bahwa pendekatan yang terlalu fokus pada hasil dapat menyebabkan tekanan tambahan pada 

remaja.  

Oleh karena itu, program edukasi dan pelatihan sebaiknya dirancang dengan pendekatan 

yang fleksibel dan responsif terhadap kebutuhan individu. Dalam konteks ini, keterlibatan orang 

dewasa, terutama orang tua dan pendidik, dalam mendukung praktik journaling dan penyediaan 

umpan balik positif juga krusial untuk memfasilitasi pengembangan harga diri yang sehat18. 

Dengan mengedepankan metode refleksi diri melalui journaling dan intervensi positif lainnya, 

kita dapat menciptakan lingkungan yang mendukung bagi remaja untuk mengembangkan harga 

diri yang baik, sehingga pada gilirannya membantu mereka menjaga kesehatan mental yang 

optimal di masa-masa kritis dalam perkembangan mereka19. 
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KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan melalui edukasi dan pelatihan 

journaling diri telah berhasil meningkatkan kesehatan mental, khususnya harga diri, pada peserta 

yang terdiri dari siswa remaja. Hasil analisis statistik menunjukkan bahwa rata-rata skor harga 

diri sebelum kegiatan journaling adalah 26,74, dan setelah journaling meningkat menjadi 28,23. 

Hal ini mengindikasikan adanya peningkatan signifikan dalam harga diri peserta setelah 

mengikuti program journaling selama satu bulan. 

Dengan demikian, kegiatan ini tidak hanya memberikan manfaat langsung bagi peserta, 

tetapi juga dapat menjadi model untuk program kesehatan mental yang lebih luas di masyarakat. 

Untuk keberlanjutan, disarankan agar program serupa diintegrasikan ke dalam kurikulum sekolah 

atau kegiatan komunitas, dengan pendampingan yang lebih intensif dan evaluasi berkala untuk 

memastikan dampak yang berkelanjutan. 
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