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Pendahuluan

Mahasiswa adalah individu yang sedang menempuh pendidikan di perguruan
tinggi. Masa perkuliahan ini merupakan fase transisi krusial dari masa remaja akhir menuju
dewasa awal (emerging adulthood). Mahasiswa sering menghadapi banyak tantangan selama
tahun pertama kuliah, seperti kesulitan akademik, penyesuaian sosial, adaptasi ke
lingkungan kampus, dan perubahan dalam metode belajar yang mengharuskan mereka untuk
belajar mandiri (Heriyani et al, 2025). Tantangan ini menjadi kian kompleks bagi mahasiswa
baru yang langsung memilih aktif dalam organisasi kemahasiswaan, Ketika tuntutan tersebut
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dirasa melebihi kapasitas kognitif dan emosional individu, mahasiswa cenderung terjebak
dalam siklus pemikiran yang berulang dan tidak produktif, atau yang dikenal dengan istilah
overthinking.

Kesejahteraan mental menjadi salah satu aspek penting dalam hidup yang perlu
dijaga selain kesehatan secara fisik atau jasmani. Banyak masyarakat saat ini sering
mengalami gangguan, yang mengurangi kesehatan mental hingga menyebabkan penyakit
mental yang cukup serius. Salah satu penyebabnya adalah kecenderungan banyak orang
untuk memikirkan suatu hal secara berlebihan, yang dapat menyebabkan gangguan mental
(Suroiyya & Habsy, 2020).

Kecenderungan untuk memikirkan sesuatu secara berlebihan dan berulang kali
disebut dengan overthinking. Dalam psikologi, overthinking didefinisikan sebagai pola pikir
yang berlebihan yang berorientasi negatif. Generasi muda sering menggunakan istilah ini,
yang sering dianggap hanya sebagai pemikiran berlebihan. Karena otak terlalu banyak
memikirkan hal-hal yang belum pasti, overthinking dapat berdampak buruk pada kesehatan
mental dan menyebabkan stres berkepanjangan (Hakiki et al, 2025). Seringkali orang salah
memahami bahwa banyak orang berpikir dengan refleksi diri atau kemampuan mereka untuk
memecahkan masalah, keduanya bertujuan untuk mencari solusi dan menggali perspektif
baru dari apa yang mereka pikirkan. Namun, overthinking sama dengan tidak berkutik atas
masalah yang ada, yang berarti masalah yang ada akan menjadi semakin rumit tanpa solusi
(Karimah Afifah Nurul, 2021).

Dalam literatur psikologi, overthinking sering dikonseptualisasikan sebagai
bentuk ruminasi (rumination) dan kecemasan masa depan (worry). Nolen-Hoeksema (2000)
menyatakan bahwa ruminasi adalah kecenderungan untuk memikirkan secara berulang-
ulang penyebab, konsekuensi, dan gejala dari distress yang dirasakan tanpa melakukan
pemecahan masalah yang aktif. Bagi mahasiswa fakultas psikologi, terdapat keunikan
tersendiri. Sebagai individu yang mempelajari dinamika mental manusia, mereka sering kali
melakukan analisis diri secara berlebihan (self-analyzing) (Setiawati & Mulyana, 2025).

Overthinking yang tidak ditangani dengan intervensi yang tepat dapat
melumpuhkan fungsi eksekutif mahasiswa. Secara akademis dan organisatoris, ia
menurunkan kapasitas working memory, mengikis konsentrasi, dan memicu prokrastinasi
akut. Secara klinis, hal ini berkorelasi kuat dengan simtom depresi dan gangguan kecemasan.
Mengingat padatnya mobilitas mahasiswa organisasi, metode intervensi yang dibutuhkan
harus memenubhi kriteria praktis, efisien dari segi waktu, dapat diakses secara mandiri (self-
help tool), namun memiliki landasan ilmiah yang valid (Yuni et al, 2026).

metode intervensi kognitif-perilaku melalui penulisan jurnal yang terstruktur,
yang juga disebut jurnalisasi terpandu (Guided journaling). Guided journaling menggunakan
struktur berupa pertanyaan pemantik untuk membedakannya dari menulis bebas, yang
berisiko membuat orang semakin tenggelam dalam emosi negatif dan memicu ruminasi.
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Struktur ini digunakan dalam Cognitive Behavioral Therapy (CBT) juga untuk mengajar
orang untuk melakukan cognitive reframing (membingkai ulang pikiran), membedakan fakta
objektif dari asumsi subjektif yang mengganggu, dan mengembalikan fokus kognitif ke
strategi pemecahan masalah (Setiawati & Mulyana, 2025).

Dengan demikian, guided journaling menjadi salah satu cara dapat diterapkan
untuk menurunkan tingkat overthinking pada mahasiswa yang terutama mahasiswa aktif
berorganisasi. Pola menulis yang terstruktur membantu mahasiswa mengurai benang kusut
pikiran maladaptif, memisahkan fakta objektif dari asumsi yang mencemaskan, dan
mengarahkan fokus kognitif mereka kembali pada penyelesaian masalah yang nyata. Tidak
hanya itu, guided journaling juga mendukung kesehatan mental dan emosional mahasiswa,
sehingga mereka mampu mengatasi rasa cemas, tekanan peran ganda, dan ketakutan akan
kegagalan yang sering kali menjadi hambatan dalam proses perkuliahan maupun
berorganisasi (Septianawati, et al 2025).

Metode

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan desain Two
Group Pretest-Posttest Design. Desain ini melibatkan dua kelompok yang mendapatkan
perlakuan berbeda, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Observasi
(pengukuran) dilakukan dua kali, yaitu sebelum perlakuan diberikan yang disebut pretest,
dan sesudah perlakuan yang disebut posttest (Shadish et al., 2022). Setelah melalui proses
skrining, 20 subjek dibagi secara acak (random assignment) menjadi kelompok eksperimen
(n=10) yang mendapatkan intervensi guided journaling, dan kelompok kontrol (n=10) yang
tidak mendapatkan perlakuan apapun selama periode penelitian berlangsung.

Metode Pengumpulan Data

Proses pengumpulan data dalam penelitian eksperimen ini, peneliti menggunakan
beberapa metode, yaitu skala overthinking menggunakan Penn State Worry Questionnaire
(PSWQ) yang telah diadaptasi ke Bahasa Indonesia oleh Purwati (2024), yang terdiri dari 16
item pernyataan untuk mengukur tingkat overthinking atau kecenderungan kekhawatiran
berlebihan (worry) pada mahasiswa. Selain itu, peneliti juga menggunakan metode observasi
dan dokumentasi dalam penelitian ini.

Pengumpulan data dilakukan kepada 20 mahasiswa Fakultas Psikologi Angkatan
2025 yang terdiri dari 10 mahasiswa kelompok eksperimen dan 10 mahasiswa kelompok
kontrol. Skala diberikan sebelum perlakuan (pretest) dan setelah perlakuan (posttest).
Kelompok eksperimen diberikan intervensi berupa guided journaling selama 14 hari,
sedangkan kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan.
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Hasil dan Pembahasan

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk, diperoleh nilai
signifikansi untuk kelompok pretest kontrol sebesar 0,164, posttest kontrol sebesar 0,102,
pretest eksperimen sebesar 0,364, dan posttest eksperimen sebesar 0,260. Seluruh nilai
signifikansi tersebut lebih besar dari 0,05 (p > 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa data
pada masing-masing kelompok berdistribusi normal. Dengan demikian, asumsi normalitas
telah terpenuhi dan data layak untuk dianalisis menggunakan uji statistik parametrik.

Table 1.
Hasil Uji normalitas
Keterangan Sig.
Pre-test (Kontrol) 0,164
Post-test (Kontrol) 0,102
Pre-test (Eksperimen) 0,364
Post-test (Eksperimen) 0,364

Berdasarkan hasil uji homogenitas, diperoleh nilai Levene Statistic sebesar 0,022
dengan nilai signifikansi p = 0,885 > 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat
perbedaan varians yang signifikan antara kelompok kontrol dan kelompok eksperimen,
sehingga data memenuhi asumsi homogenitas dan layak digunakan untuk analisis statistik
parametrik selanjutnya.

Table 2.
Hasil Uji Homogenitas
Keterangan Levene Sig.
Statistic
Based on Mean 0,022 0,885

Uji Independent Sample T-Test: Berdasarkan hasil uji Independent Sample t-Test,
pada skor pretest diperoleh nilai t = -0,649 dengan signifikansi sebesar 0,524 (p > 0,05).
Hasil tersebut menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara
kelompok kontrol dan kelompok eksperimen sebelum diberikan perlakuan. Sementara itu,
pada skor posttest diperoleh nilai t = 4,209 dengan signifikansi sebesar 0,001 (p < 0,05).
Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok kontrol
dan kelompok eksperimen setelah diberikan perlakuan. Dengan demikian, kedua kelompok
memiliki kondisi awal yang setara, namun setelah perlakuan diberikan terdapat perbedaan
skor yang signifikan antara kelompok kontrol dan kelompok eksperimen.

Table 3.
Hasil Post-test
t df Sig.
-0,649 18 0,885




Indonesian Journal of Multidisciplinary Sciences (IJoMS) 183
Vol. 4 No. 2 2025, 179-187

Table 4.
Hasil Pre-test
t df Sig.
4,209 18 0,001

Uji Paired Sample T-Test: Berdasarkan hasil uji Paired Sample t-Test, diperoleh nilai
t = 5,294 dengan signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05). Rata-rata skor pretest sebesar 58,90
dan rata-rata skor posttest sebesar 40,00. Hasil tersebut menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan yang signifikan antara skor pretest dan posttest setelah diberikan perlakuan.
Dengan demikian, perlakuan yang diberikan berpengaruh secara signifikan terhadap
perubahan skor pada kelompok eksperimen.

Table S.
Hasil Uji Paired Sample t-Test
t df Sig.
5.294 9 0,000

Pembahasan

Hipotesis pertama (H1) menyatakan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
tingkat overthinking antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol setelah diberikan
intervensi. Berdasarkan hasil uji Independent Sample t-Test, diperoleh nilai signifikansi
sebesar 0,001 (p < 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan tingkat
overthinking yang signifikan antara kedua kelompok setelah pemberian intervensi guided
journaling. Oleh karena itu, H1 diterima karena hasil analisis menunjukkan adanya
perbedaan yang signifikan sesuai dengan hipotesis yang diajukan.

Hipotesis kedua (H2) menyatakan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan tingkat
overthinking pada kelompok eksperimen antara sebelum dan sesudah diberikan intervensi
guided journaling. Berdasarkan hasil uji Paired Sample t-Test, diperoleh nilai signifikansi
sebesar 0,000 (p < 0,05). Hasil tersebut menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan antara skor pretest dan posttest pada kelompok eksperimen setelah diberikan
intervensi. Oleh karena itu, H2 diterima karena intervensi guided journaling terbukti
menghasilkan perubahan tingkat overthinking pada kelompok eksperimen.

Table 6.
Perbandingan Hasil Uji Pre-Test dan Post-test
Kelompok Skor Rata-Rata
Pre-test Post-test
Kontrol 56,6 56,1
Eksperimen 58.9 40,0

Berdasarkan hasil pengujian kedua hipotesis, dapat disimpulkan bahwa guided journaling
efektif dalam menurunkan tingkat overthinking pada mahasiswa aktif organisasi angkatan
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2025 di Fakultas Psikologi UIN Raden Fatah Palembang. Efektivitas tersebut ditunjukkan
oleh adanya perbedaan yang signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
setelah pemberian intervensi, serta adanya perbedaan yang signifikan pada kelompok
eksperimen antara sebelum dan sesudah diberikan guided journaling. Hasil ini menunjukkan
bahwa guided journaling dapat menjadi salah satu alternatif intervensi yang membantu
mahasiswa mengelola pikiran berlebihan (overthinking) melalui proses refleksi dan
penulisan yang terarah.

Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data, dapat disimpulkan bahwa guided journaling efektif
dalam menurunkan tingkat overthinking pada mahasiswa aktif organisasi angkatan 2025 di
Fakultas Psikologi UIN Raden Fatah Palembang. Hasil uji Paired Sample t-Test
menunjukkan bahwa terdapat penurunan skor overthinking yang signifikan setelah diberikan
intervensi guided journaling, dengan rata-rata skor pretest sebesar 58,90 menurun menjadi
40,00 pada posttest. Selain itu, diperoleh nilai signifikansi sebesar p = 0,000 < 0,05 yang
menunjukkan bahwa perubahan tersebut tidak terjadi secara kebetulan, melainkan
merupakan pengaruh dari intervensi yang diberikan.

Selain itu, hasil uji Independent Sample t-Test menunjukkan bahwa sebelum perlakuan
diberikan tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol (t = -0,649; p = 0,524 > 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa kedua
kelompok memiliki kondisi awal yang relatif setara. Namun, setelah pemberian intervensi
diperoleh nilai t = 4,209 dengan signifikansi p = 0,001 < 0,05 yang menunjukkan adanya
perbedaan tingkat overthinking yang signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa guided journaling merupakan
intervensi yang efektif untuk membantu menurunkan tingkat overthinking pada mahasiswa
aktif organisasi.

Berdasarkan hasil penelitian, guided journaling dapat dijadikan salah satu alternatif
strategi untuk membantu mahasiswa mengelola overthinking, khususnya mahasiswa yang
aktif berorganisasi. Fakultas maupun layanan konseling kampus dapat memanfaatkan teknik
ini sebagai bagian dari program kesehatan mental mahasiswa. Peneliti selanjutnya
disarankan menggunakan jumlah sampel yang lebih besar dan durasi intervensi yang lebih
panjang agar diperoleh hasil yang lebih komprehensif.
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