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Abstrak
 

Journaling merupakan kegiatan menulis perasaan atau ekspresi emosional, pemikiran,dan hal-hal yang

terjadi dalam kehidupan seseorang yang dituangkan dalam sebuahjurnal atau diari. Pada bidang kesehatan,

journaling digunakan sebagai alat intervensi,salah satunya dengan membuat food journal. Penelitian ini

bertujuan untuk mengetahuiperubahan aktivitas fisik dan pemilihan makan beragam pada pengguna

WhatsApp usiadewasa muda di DKI Jakarta dengan melakukan journaling. Penelitian inimenggunakan

pendekatan kuantitatif dengan desain studi quasi eksperimen denganpemberian materi gizi sebagai kontrol.

Penelitian dilakukan pada 45 responden selama14 hari. Kelompok kontrol berjumlah 23 orang dan

kelompok perlakuan yangmelakukan journaling berjumlah 22 orang. Data aktivitas fisik dan pemilihan

makanberagam diambil sebanyak 2 kali, yakni sebelum penelitian dan setelah penelitianmenggunakan

kuesioner mandiri online. Uji statistik yang digunakan untukmenganalisis hasil perubahan pada setiap

kelompok adalah uji beda rata-rata. Hasilpenelitian ini menunjukkan bahwa tidak terdapat perubahan

bermakna pada keduakelompok (p&gt;0,05).
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