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ABSTRACT 

Rumination, defined as repetitive thinking about negative emotional 

experiences, plays a critical role in maintaining psychological distress and 

shaping individuals’ behavioral patterns. However, prior research has been 

predominantly quantitative, offering limited insight into the subjective lived 

experiences of rumination. This study aims to explore individuals' lived 

experiences of rumination related to past events and to examine its role in 

shaping recurring life patterns and its implications for personal potential 

development. A qualitative phenomenological design was employed, 

involving four purposively selected participants with experiences of 

rumination. Data were collected through in-depth interviews, participant 

observation, and field notes, and analyzed using Colaizzi’s 

phenomenological method. The findings revealed four major themes: 

rumination about past trauma, the formation of recurring life patterns, 

impacts on personal potential, and coping mechanisms. The results indicate 

that rumination functions as a linking mechanism between past experiences 

and present responses, forming a maladaptive psychological cycle that 

sustains negative emotions and constrains individual development. 

Furthermore, the coping strategies employed by participants were largely 

insufficient to disrupt this cycle. This study concludes that rumination is a 

complex phenomenon involving the interaction of cognitive, emotional, and 

experiential processes, highlighting the need for multidimensional 

interventions that integrate cognitive, emotional regulation, social, and 

spiritual components to effectively break recurring patterns and optimize 

individual potential. 
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PENDAHULUAN 

Emosi negatif merupakan bagian inheren dari pengalaman manusia, namun dalam kondisi 

tertentu dapat berkembang menjadi proses kognitif maladaptif berupa ruminasi, yaitu 

kecenderungan individu untuk memikirkan pengalaman negatif secara berulang (Watkins et al., 
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2015). Ruminasi tidak hanya mempertahankan emosi negatif, tetapi juga memengaruhi cara 

individu memaknai pengalaman serta merespons kehidupan di masa kini, termasuk dalam 

pengambilan keputusan dan interaksi sosial (Ehring, 2021; Williams et al., 2022). Dalam konteks 

ini, ruminasi menjadi penting untuk dikaji karena berkontribusi terhadap terbentuknya pola 

perilaku berulang yang dapat menghambat perkembangan individu. Secara konseptual, ruminasi 

dikategorikan sebagai bentuk repetitive negative thinking yang bersifat perseveratif, yaitu pola 

pikir berulang yang mempertahankan aktivasi emosi negatif melalui fokus yang terus-menerus 

pada penyebab dan konsekuensi distress tanpa menghasilkan solusi adaptif (Cano-López et al., 

2022; Ehring, 2021). Selain itu, dalam kerangka processing mode theory, ruminasi melibatkan 

pemrosesan abstrak yang memperpanjang dampak pengalaman masa lalu ke dalam ekspektasi 

masa depan, sehingga memperkuat siklus kognitif dan emosional yang maladaptif (Watkins et al., 

2015). 

Penelitian ini juga mempertimbangkan perspektif praktisi, seperti Aisyah Dahlan dan Dedy 

Soesanto, yang menekankan pentingnya pemahaman terhadap keterikatan emosi negatif masa lalu 

dalam membentuk pola kehidupan individu di masa kini. Perspektif tersebut mengindikasikan 

bahwa emosi negatif yang tidak terselesaikan dapat berkontribusi terhadap terbentuknya pola 

hidup yang bersifat repetitif. Gagasan ini sejalan dengan paparan Aisyah Dahlan dan Dedy 

Soesanto dalam berbagai seminar yang menekankan pentingnya memahami keterikatan emosi 

negatif masa lalu dalam membentuk pola hidup individu, yang kemudian diperkuat oleh temuan 

dalam penelitian psikologi modern terkait rumination (Raedt et al., 2015; Watkins et al., 2015). 

Temuan awal ini memberikan indikasi konseptual yang sejalan dengan kajian psikologi modern, 

khususnya terkait peran ruminasi dalam mempertahankan emosi negatif serta memfasilitasi 

terbentuknya pola perilaku berulang. 

Penelitian empiris menunjukkan bahwa ruminasi berkaitan dengan gangguan regulasi 

emosi, penurunan fleksibilitas kognitif, serta peningkatan stres dan kerentanan psikologis 

(Avhustiuk et al., 2025; Brandão, 2025a, 2025b). Selain itu, ruminasi juga berperan sebagai 

mediator antara pengalaman trauma masa lalu dengan kondisi psikologis di masa kini, termasuk 

munculnya gejala stres pascatrauma serta gangguan dalam pengambilan keputusan (Szabo et al., 

2017; Tekin & Şirin, 2023). Dalam konteks kehidupan yang lebih luas, ruminasi diketahui 

memengaruhi perkembangan diri, performa akademik, dan relasi interpersonal melalui 

mekanisme umpan balik yang memperkuat emosi negatif dan pola perilaku maladaptif (Alhwaiti, 

2025; Du et al., 2025; Moreira & Silvers, 2024). Lebih lanjut, ruminasi diketahui mengganggu 

fungsi eksekutif dengan mengonsumsi sumber daya kognitif seperti working memory dan kontrol 

atensi, sehingga individu cenderung menilai masalah sebagai lebih berat dan sulit diselesaikan 

(Du et al., 2025; Lyubomirsky et al., 1999). Dalam konteks trauma, ruminasi juga berperan dalam 

mempertahankan intrusive thoughts serta menghambat proses adaptasi psikologis, meskipun 

dalam kondisi tertentu dapat bertransformasi menjadi deliberate rumination yang berkontribusi 

pada pemaknaan pengalaman dan pertumbuhan pascatrauma (Shahabi et al., 2023; Shigemoto & 

Bhattarai, 2025). 

Perkembangan kajian mutakhir juga menunjukkan bahwa ruminasi tidak hanya merupakan 

proses intrapersonal, tetapi juga berkaitan dengan dinamika sosial dan pengalaman hidup 

individu. Model interpersonal ruminasi menjelaskan bahwa ruminasi dipengaruhi oleh interaksi 

sosial sekaligus memengaruhi kualitas hubungan interpersonal (Sels et al., 2025). Selain itu, 

ruminasi dapat menjadi mekanisme yang menghubungkan pengalaman masa lalu dengan 

pembentukan ekspektasi serta perilaku di masa kini, sehingga individu cenderung mengulang pola 

hidup yang sama (Adeline et al., 2022; Muchtar & Suryani, 2019). Kondisi ini terlihat dalam 
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berbagai bentuk perilaku berulang, seperti penghindaran, konflik interpersonal, maupun 

kegagalan relasional yang berulang, yang menunjukkan keterkaitan antara pengalaman emosional 

masa lalu dan pola kehidupan individu. Dalam perspektif biopsikososial, ruminasi juga 

dipengaruhi oleh konteks sosial seperti validasi pengalaman, relasi interpersonal, serta 

pengalaman ketidakadilan atau tekanan sosial yang dapat memperkuat siklus kognitif negatif 

(Bernard & Galán, 2025; Moreira & Silvers, 2024). Selain itu, fenomena co-rumination dalam 

hubungan sosial menunjukkan bahwa diskusi berulang terhadap masalah tanpa resolusi dapat 

memperkuat distress emosional sekaligus memperdalam keterikatan pada pola pikir negatif (Sels 

et al., 2025). 

Dalam perspektif yang lebih integratif, pendekatan psikologi Islam juga memberikan 

kontribusi dalam memahami ruminasi sebagai proses yang tidak hanya bersifat kognitif, tetapi 

juga berkaitan dengan dimensi spiritual individu. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa 

refleksi spiritual, seperti introspeksi, dzikir, dan pemaknaan religius, dapat berperan dalam 

mengurangi ruminasi serta membantu individu mengelola emosi negatif secara lebih adaptif 

(Gumiandari et al., 2022). Hal ini menunjukkan bahwa integrasi antara aspek psikologis dan 

spiritual berpotensi memberikan pemahaman yang lebih komprehensif dalam menjelaskan 

keterkaitan antara pengalaman masa lalu dan perilaku masa kini. Pendekatan ini sejalan dengan 

kajian psikologi Islam yang menekankan keseimbangan antara regulasi kognitif, emosional, dan 

spiritual dalam proses penyembuhan psikologis, di mana praktik seperti dzikir, tafakkur, dan 

tazkiyah berfungsi sebagai mekanisme regulasi emosi dan restrukturisasi makna pengalaman 

hidup (Ali, 2024; Aziz et al., 2025; Raharusun et al., 2025). 

Meskipun berbagai penelitian telah mengkaji hubungan antara ruminasi, trauma masa lalu, 

dan kesehatan mental, sebagian besar penelitian masih didominasi oleh pendekatan kuantitatif 

yang menekankan hubungan antarvariabel secara statistik (Watkins et al., 2015). Pendekatan ini 

cenderung belum mampu menggambarkan secara mendalam pengalaman subjektif individu 

dalam memaknai ruminasi terhadap pengalaman masa lalu. Selain itu, penelitian sebelumnya juga 

menunjukkan keterbatasan dalam aspek metodologis, seperti dominasi desain cross-sectional dan 

penggunaan self-report, yang membatasi pemahaman terhadap dinamika pengalaman ruminatif 

secara kontekstual dan longitudinal (Brandão, 2025a; Vis & Boynton, 2024). Di sisi lain, integrasi 

antara perspektif psikologi modern dengan pendekatan reflektif dan spiritual masih relatif terbatas 

dalam kajian ruminasi (Worthington et al., 2023). Selain itu, penelitian terdahulu juga cenderung 

kurang mengeksplorasi dimensi fenomenologis atau lived experience, sehingga makna subjektif 

dari ruminasi, termasuk bagaimana individu mengalami, menafsirkan, dan mempertahankan pola 

tersebut, masih belum tergali secara komprehensif (Nair & Kampman, 2022; Oshiro et al., 2023). 

Berdasarkan kondisi tersebut, terdapat kesenjangan penelitian dalam memahami ruminasi 

sebagai pengalaman hidup yang kompleks, khususnya dalam kaitannya dengan bagaimana emosi 

negatif dari masa lalu membentuk pola hidup berulang di masa kini. Oleh karena itu, penelitian 

ini memiliki kebaruan dengan menggunakan pendekatan fenomenologis untuk menggali 

pengalaman subjektif individu secara mendalam (Creswell & Creswell, 2017). Selain itu, 

penelitian ini mengintegrasikan perspektif psikologi modern dengan konsep self-fulfilling belief 

serta pendekatan reflektif-spiritual dalam memahami dinamika ruminasi dan pola perilaku 

individu. Kebaruan lain dari penelitian ini terletak pada upaya menghubungkan mekanisme 

kognitif ruminasi dengan pembentukan pola hidup berulang melalui kerangka pengalaman 

subjektif, sehingga memberikan kontribusi pada pengembangan model konseptual yang lebih 

kontekstual dan integratif dalam kajian ruminasi (Bernard & Galán, 2025; Liu et al., 2025). 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi pengalaman subjektif individu terkait 

emosi negatif yang berasal dari masa lalu, menganalisis bagaimana ruminasi membentuk pola 

hidup berulang di masa kini, serta menjelaskan implikasinya terhadap perkembangan potensi diri 

individu. Dengan pendekatan fenomenologis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

kontribusi teoretis dalam memperkaya kajian ruminasi serta kontribusi praktis dalam 

pengembangan intervensi yang lebih komprehensif dan kontekstual. Selain itu, penelitian ini 

diharapkan dapat menjadi dasar pengembangan intervensi yang tidak hanya berfokus pada aspek 

kognitif, tetapi juga mempertimbangkan dimensi sosial dan spiritual dalam membantu individu 

memutus siklus ruminasi dan pola hidup yang berulang. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain fenomenologis deskriptif 

untuk memahami makna pengalaman subjektif individu terkait ruminasi emosi negatif masa lalu 

serta pengaruhnya terhadap pola hidup di masa kini. Pendekatan fenomenologis memungkinkan 

eksplorasi mendalam terhadap bagaimana individu mengalami, menafsirkan, dan 

mempertahankan pengalaman tersebut dalam kesadaran mereka. Dengan demikian, fokus 

penelitian tidak hanya pada fenomena ruminasi itu sendiri, tetapi juga pada struktur makna yang 

membentuk keterkaitan antara pengalaman masa lalu dan perilaku saat ini (Creswell & Creswell, 

2017). 

Penelitian dilaksanakan di Jakarta, Indonesia, pada periode Desember 2024 hingga Juli 

2025, yang memberikan waktu yang memadai untuk pengumpulan dan analisis data secara 

iteratif. Partisipan berjumlah empat orang yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling 

berdasarkan kesesuaian dengan tujuan penelitian. Kriteria inklusi meliputi individu yang 

memiliki pengalaman pikiran negatif berulang terkait masa lalu, mampu merefleksikan 

pengalaman tersebut secara verbal, serta bersedia berpartisipasi secara sukarela, sehingga 

memungkinkan diperolehnya data yang mendalam dan relevan (Patton, 2014). 

Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam semi-terstruktur yang berlangsung 

selama 60–120 menit pada setiap sesi dan direkam dengan persetujuan partisipan. Selain itu, 

peneliti melakukan observasi selama wawancara untuk menangkap ekspresi nonverbal serta 

menyusun catatan lapangan guna melengkapi konteks pengalaman partisipan. Kombinasi teknik 

ini digunakan untuk meningkatkan kedalaman data serta memungkinkan triangulasi dalam 

memahami pengalaman subjektif secara lebih komprehensif (Creswell & Creswell, 2017). 

Analisis data dilakukan menggunakan metode fenomenologis Colaizzi yang mencakup 

tahapan membaca keseluruhan data, mengidentifikasi pernyataan signifikan, merumuskan makna, 

serta mengelompokkan makna ke dalam tema-tema utama. Selanjutnya, peneliti menyusun 

deskripsi menyeluruh dan struktur esensial dari fenomena yang diteliti berdasarkan integrasi 

tema-tema tersebut. Validasi hasil dilakukan melalui member checking kepada partisipan untuk 

memastikan bahwa interpretasi peneliti tetap sesuai dengan pengalaman yang dimaksudkan 

(Colaizzi, 1978; Creswell & Creswell, 2017). 

Keabsahan data dijaga melalui prinsip trustworthiness yang mencakup credibility, 

dependability, confirmability, dan transferability (Lincoln & Guba, 2016). Credibility diperkuat 

melalui triangulasi teknik pengumpulan data dan member checking, sedangkan dependability dan 

confirmability dijaga melalui dokumentasi proses penelitian serta refleksivitas peneliti. 

Transferability didukung dengan penyajian deskripsi konteks dan karakteristik partisipan secara 

jelas sehingga pembaca dapat menilai relevansi temuan pada konteks lain. 
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Penelitian ini memperhatikan prinsip etik dengan memberikan penjelasan kepada 

partisipan mengenai tujuan dan prosedur penelitian sebelum pengumpulan data dilakukan. 

Seluruh partisipan memberikan persetujuan secara sukarela dan memiliki hak untuk 

mengundurkan diri kapan saja tanpa konsekuensi. Untuk menjaga kerahasiaan, identitas 

partisipan disamarkan menggunakan pseudonim dan seluruh data digunakan hanya untuk 

kepentingan penelitian. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini diperoleh melalui analisis fenomenologis terhadap pengalaman empat 

partisipan yang memiliki kecenderungan rumination terhadap pengalaman masa lalu. 

Berdasarkan proses analisis menggunakan metode Colaizzi, ditemukan empat tema utama yang 

menggambarkan esensi pengalaman partisipan, yaitu: (1) rumination tentang trauma masa lalu, 

(2) pengikatan pola hidup berulang, (3) dampak terhadap potensi diri, dan (4) mekanisme coping. 

Keempat tema tersebut saling berkaitan dan membentuk gambaran mengenai bagaimana 

pengalaman masa lalu yang terus direnungkan memengaruhi kehidupan partisipan di masa kini. 

 

Rumination Tentang Trauma Masa Lalu  

Tema pertama yang muncul adalah kecenderungan partisipan untuk terus mengingat dan 

merenungkan pengalaman masa lalu yang bersifat negatif. Pengalaman tersebut umumnya 

berkaitan dengan konflik keluarga, tekanan orang tua, pengalaman interpersonal yang tidak 

menyenangkan, serta kegagalan dalam hubungan relasional. Partisipan menggambarkan bahwa 

ingatan terhadap pengalaman masa lalu muncul secara berulang dalam pikiran dan sering disertai 

dengan emosi negatif seperti ketakutan, kecemasan, penyesalan, dan rasa tidak aman. Ringkasan 

temuan pada tema ini disajikan pada Tabel 1. 

Tabel 1. Ruminasi terhadap Trauma atau Pengalaman Negatif Masa Lalu 

Partisipan 
Pengalaman masa lalu 

yang diruminasi 
Bentuk ruminasi 

Respons 

emosional 
Makna temuan 

Pelajar 1 Perceraian orang tua 

sejak usia dini, 

kehidupan bersama ibu 

tiri, dan pengalaman 

dimarahi ketika 

melakukan kesalahan 

Terus memikirkan 

konsekuensi dari 

setiap keputusan 

serta merasa perlu 

memperoleh 

persetujuan ibu tiri 

Takut salah, 

cemas, ragu, 

tidak aman 

Pengalaman 

keluarga yang tidak 

terselesaikan 

membentuk 

ketergantungan 

dalam pengambilan 

Keputusan 

  
Pelajar 2 Tekanan ekspektasi 

orang tua yang 

perfeksionis, khususnya 

terkait pilihan jurusan 

kuliah 

Berulang kali 

memikirkan 

kemungkinan gagal 

apabila pilihan 

pendidikan tidak 

sesuai harapan 

orang tua 

Takut gagal, 

cemas, ragu 

Ruminasi terhadap 

ekspektasi orang 

tua membentuk 

ketakutan akademik 

yang belum tentu 

terjadi 

  
Pelajar 3 Pengalaman diejek, 

dicela, dan disakiti 

secara verbal oleh orang 

lain 

Terus mengingat 

ucapan negatif dan 

perlakuan 

menyakitkan yang 

diterima 

Marah, sakit 

hati, tegang, 

sulit 

melupakan 

Pengalaman 

interpersonal 

negatif memperkuat 

emosi negatif dan 

menghambat relasi 

sosial yang 

harmonis  
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Partisipan 

4 

Kehilangan istri pertama 

dan tetap tinggal di 

rumah yang menyimpan 

banyak kenangan 

bersama almarhumah 

Terus 

membandingkan 

pasangan 

berikutnya dengan 

istri pertama dan 

sulit melepaskan 

bayangan masa lalu 

Sedih, 

emosional, 

marah, 

menyesal 

Ruminasi terhadap 

kehilangan 

pasangan 

menghambat 

kemampuan 

membangun 

hubungan baru 

secara utuh 

 

Berdasarkan Tabel 1, ruminasi muncul sebagai proses kognitif dan emosional yang 

mempertahankan pengalaman masa lalu dalam kesadaran partisipan. Pada Pelajar 1, pengalaman 

perceraian orang tua sejak usia dini dan kehidupan bersama ibu tiri membentuk rasa takut 

melakukan kesalahan. Partisipan menyatakan bahwa setiap keputusan harus memperoleh 

persetujuan ibu tiri karena adanya kekhawatiran terhadap konsekuensi yang mungkin terjadi. 

Kondisi ini menunjukkan bahwa pengalaman masa lalu masih terus hadir dalam pikiran partisipan 

dan membentuk pola ketergantungan dalam pengambilan keputusan. 

Pelajar 1 mengungkapkan bahwa pengalaman perceraian orang tua sejak usia dini dan 

kehidupan bersama ibu tiri membentuk rasa takut melakukan kesalahan. Partisipan menyatakan 

bahwa setiap keputusan yang diambil harus melalui persetujuan ibu tirinya karena adanya 

kekhawatiran terhadap konsekuensi yang mungkin terjadi. Kondisi ini menunjukkan bahwa 

pengalaman masa lalu masih terus hadir dalam pikiran partisipan dan membentuk pola 

ketergantungan dalam pengambilan keputusan. Rumination terhadap konflik keluarga 

menyebabkan partisipan sulit mengembangkan kemandirian. Pelajar 1 mengungkapkan: “Aku 

dari kecil takut salah… kalau ambil keputusan harus izin dulu… kalau tidak, aku habis diamuk 

ibu tiri saya…dan ayah saya apa-apa tergantung ibu tiri aku. Ayah aku juga takut juga, sama 

bunda (panggilan untuk ibu tiri)” (P1, suara pelan, terlihat ragu, sesekali menunduk dan terdiam 

lama, karena harus menahan sesak dan air mata yang terus mengalir deras sambil sesengukan dan 

terbata bata P1 melanjutkan lagi kalimatnya) “dan juga semua yang membiayai sekolah aku 

karena gaji ibu tiri aku lebih besar dari ayah aku…dan juga kalo ada kesalahan dari adik adik 

aku yang anak dari ibu tiri aku. Aku yang disalahkan, aku yang dimaki-maki ibu tiri aku… 

(terdiam sejenak, sambil pandangan matanya menatap jauh ke depan taman).  Aku gak berani 

ngomong ke umi kandungku aja, aku gak berani ngomong, takut umi aku dan ibu tiri aku nanti 

berantem. Jadi ya, biar gimana pun, aku tetap bersyukur Bunda sudah membiayai aku dari aku 

TK sampai sekarang mau masuk kuliah, dan alhamdulillah, aku mendapat beasiswa di UPI 

walaupun aku gak berhak memilih jurusan yang aku mau, yaitu jurusan psikologi, biar aku 

setidaknya bisa menyembuhkan luka masa kecil aku. Tapi, kata ibu tiriku, kalo kamu ambil 

jurusan Psikologi. Susah dapet kerjanya. Udah ambil PGSD ajah di UNJ atau UPI”. Pengalaman 

perceraian orang tua sejak usia dini, yaitu ketika usia P1 masih di usia 3 tahun dan hak asuh anak 

ada pada ayahnya Pelajar 1, dan kehidupan bersama ibu tiri membentuk rasa takut melakukan 

kesalahan pada partisipan. Kondisi ini menunjukkan bahwa pengalaman masa lalu masih terus 

hadir dalam pikiran partisipan dan membentuk pola ketergantungan dalam pengambilan 

keputusan. Ruminasi terhadap konflik keluarga menyebabkan partisipan mengalami kesulitan 

dalam mengembangkan kemandirian.  

Pelajar 2 menunjukkan bentuk rumination yang berkaitan dengan tekanan ekspektasi orang 

tua yang perfeksionis. Partisipan sering memikirkan kemungkinan kegagalan apabila memilih 

jurusan kuliah yang tidak sesuai dengan harapan orang tua. Pikiran tersebut muncul berulang kali 

dan menyebabkan partisipan merasa ragu dalam menentukan pilihan pendidikan. Rumination 
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terhadap ekspektasi orang tua memunculkan ketakutan terhadap kegagalan akademik yang belum 

tentu terjadi. Pelajar 2 menyampaikan: “Saya takut salah pilih jurusan… kalau tidak sesuai 

keinginan orang tua, nanti saya gagal…” (P2, tampak cemas, menarik napas panjang sebelum 

menjawab). Partisipan menunjukkan bentuk ruminasi yang berkaitan dengan tekanan ekspektasi 

orang tua yang perfeksionis. Pikiran tentang kemungkinan kegagalan muncul berulang kali dan 

menyebabkan keraguan dalam menentukan pilihan pendidikan. Ruminasi terhadap ekspektasi 

orang tua memunculkan ketakutan terhadap kegagalan akademik yang belum tentu terjadi.   

Pelajar 3 menunjukkan kecenderungan untuk terus mengingat pengalaman interpersonal yang 

tidak menyenangkan, terutama berkaitan dengan individu yang pernah menyakitinya secara 

emosional. Partisipan mengungkapkan bahwa peristiwa tersebut sering muncul kembali dalam 

pikiran dan memicu emosi negatif yang kuat. Rumination ini menyebabkan partisipan cenderung 

mempertahankan perasaan tidak suka terhadap orang lain dan sulit membangun hubungan sosial 

yang harmonis.  

Pelajar 3 mengungkapkan: “Saya masih kepikiran terus dengan ejekan, celaan dan apa-

apa yang gak ngenakin deh. Bully an juga walopun ngebullynya lewat ucapan sieh…tapi sakit 

banget dan gak bisa lupa sama perbuatan orang-orang yang sudah nyakitin aku”.  (P3, suara 

bergetar, ekspresi wajah tegang). Partisipan dewasa (Kasus 4) menunjukkan bentuk rumination 

yang berkaitan dengan pengalaman kehilangan pasangan hidup. Partisipan mengungkapkan 

bahwa kenangan terhadap istri pertama yang telah meninggal terus muncul dalam kehidupan 

sehari-hari karena ia tetap tinggal di rumah yang sama. Kenangan tersebut menimbulkan perasaan 

emosional yang kuat sehingga memengaruhi hubungan pernikahan berikutnya. Rumination 

terhadap masa lalu membuat partisipan merasa sulit membangun hubungan baru secara utuh. 

Secara keseluruhan, tema pertama menunjukkan bahwa pengalaman masa lalu yang tidak 

terselesaikan cenderung tetap hidup dalam kesadaran partisipan melalui proses rumination, yang 

kemudian menjadi dasar terbentuknya pola hidup di masa kini.  

Partisipan 4 mengungkapkan “Saya masih ingat istri pertama saya almarhumah yang cinta 

pertama saya, setiap hari… karena saya masih tinggal di rumah itu…jadi kalua istri saya yang 

kedua ini melakukan apa saja, kelebihannya gak bisa saya syukuri dan saya emosional, marah 

marah kalua istri kedua saya melakukan kesalahan kecil lalu saya membandingkan dengan sosok 

almarhumah, istri pertama saya”(Suara pelan) “akhirnya, karena hal itu kami sering ribut dan 

istri kedua saya tidak kuat lagi dengan saya. Di mana pernikahan kami yang baru seumur jagung 

lah, tiga bulan. Ia menggugat cerai saya. Padahal dia baik banget dengan keempat anak saya 

yang sudah beranjak dewasa dan satu yang paling kecil masih usia TK.” Lanjutnya lagi: 

“Kejadian serupa juga terjadi lagi pada istri ketiga saya. Tiap, saya maaf berhubungan intim. 

Fikiran saya gak bisa lepas dari bayang-bayang almarhumah. Karena di kamar ini juga dulu 

saya dan almarhumah tidur di sini. Sampai-sampai dengan istri yang ketiga ini. Yang mau 

menerima saya apa adanya. Nikah hanya di KUA saja dia mau. Lagi-lagi, pernikahan ketiga saya 

pun gagal kembali. Mengingat saya di kompleks perumahan itu termasuk yang disegani karena 

profesi saya yang juga guru, dosen, dan ASN, hingga sekarang saya memutuskan untuk tidak 

berumah tangga lagi karena malu berkali-kali gagal dalam rumah tangga. Sekarang fokus saya 

ke anak saja” (P4, suara pelan, mata berkaca-kaca). Kenangan terhadap pasangan yang telah 

meninggal terus muncul dalam kehidupan sehari-hari dan menimbulkan emosi yang kuat, 

sehingga memengaruhi hubungan pernikahan berikutnya. Ruminasi terhadap masa lalu membuat 

partisipan mengalami kesulitan dalam membangun hubungan baru secara utuh. Secara 

keseluruhan, tema ini menunjukkan bahwa pengalaman masa lalu yang tidak terselesaikan 
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cenderung tetap hidup dalam kesadaran partisipan melalui proses ruminasi, yang kemudian 

menjadi dasar terbentuknya pola hidup di masa kini. 

 

Pengikatan Pola Hidup Berulang 

Tema kedua menunjukkan bahwa rumination terhadap pengalaman masa lalu tidak hanya 

berhenti pada tingkat kognitif, tetapi juga memengaruhi pola perilaku partisipan secara berulang. 

Partisipan menunjukkan kecenderungan mengulang respons emosional dan perilaku yang serupa 

ketika menghadapi situasi yang memiliki kemiripan dengan pengalaman masa lalu. Ringkasan 

temuan pada tema ini disajikan pada Tabel 2. 

Tabel 2. Pengikatan Pola Hidup Berulang 

Partisipan 
Bentuk pola 

hidup berulang 
Pemicu utama 

Dampak 

perilaku 
Makna temuan 

Pelajar 1 Ketergantungan 

dalam 

pengambilan 

keputusan 

Ketakutan 

melakukan 

kesalahan dan 

dimarahi 

Selalu mencari 

persetujuan dari 

ibu tiri atau 

orang lain 

Ruminasi terhadap 

konflik keluarga 

membentuk pola 

ketergantungan  
Pelajar 2 Penghindaran 

terhadap 

keputusan penting 

Ketakutan gagal 

memenuhi 

ekspektasi orang 

tua 

Menunda atau 

menghindari 

pemilihan 

jurusan 

pendidikan 

Ruminasi 

memperkuat 

keraguan dan 

penghindaran 

akademik  
Pelajar 3 Konflik 

interpersonal 

berulang 

Ingatan terhadap 

pengalaman 

disakiti secara 

verbal 

Mudah 

tersinggung dan 

mempertahankan 

emosi negatif 

terhadap orang 

lain 

Ruminasi 

memperkuat  

sensitivitas dalam 

relasi social 

 

  
Partisipan 

4 

Kegagalan 

relasional yang 

berulang 

Kenangan 

terhadap istri 

pertama dan 

perbandingan 

dengan pasangan 

berikutnya 

Kesulitan 

membangun 

pernikahan baru 

secara stabil 

Ruminasi terhadap 

kehilangan 

memperkuat pola 

kegagalan relasional 

 

Berdasarkan Tabel 2, ruminasi berperan sebagai mekanisme yang menghubungkan 

pengalaman masa lalu dengan perilaku masa kini. Pada Pelajar 1, ketakutan melakukan kesalahan 

membuat partisipan selalu mencari persetujuan dari orang lain, terutama ibu tiri. Pelajar 2 

menunjukkan pola penghindaran terhadap keputusan penting, khususnya dalam memilih jurusan 

pendidikan. Pelajar 3 menunjukkan konflik interpersonal berulang karena pengalaman negatif 

masa lalu mudah muncul kembali dalam interaksi sosial. Sementara itu, Partisipan 4 mengalami 

kegagalan relasional yang berulang karena kenangan terhadap istri pertama terus membayangi 

hubungan pernikahan berikutnya. 

Pelajar 1 menunjukkan pola hidup berulang berupa ketergantungan dalam pengambilan 

keputusan. Ketakutan melakukan kesalahan membuat partisipan selalu mencari persetujuan dari 

orang lain, khususnya ibu tirinya. Pola ini terjadi secara konsisten sejak masa kanak-kanak hingga 

masa remaja dan menjadi bagian dari kebiasaan hidup partisipan.  

Pelajar 2 menunjukkan pola hidup berulang berupa penghindaran terhadap keputusan 

penting. Ketakutan terhadap kegagalan menyebabkan partisipan menunda atau menghindari 
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proses pemilihan jurusan pendidikan. Pola penghindaran ini muncul setiap kali partisipan 

dihadapkan pada pilihan yang berkaitan dengan masa depan akademiknya.  

Pelajar 3 menunjukkan pola hidup berulang berupa konflik interpersonal. Ingatan terhadap 

pengalaman negatif dengan orang lain menyebabkan partisipan mudah memunculkan kembali 

emosi negatif dalam interaksi sosial. Hal ini memicu kesalahpahaman dan konflik yang berulang 

dengan lingkungan sosialnya.  

Partisipan dewasa menunjukkan pola hidup berulang berupa kegagalan relasional yang 

terjadi secara berulang. Partisipan mengalami beberapa kali pernikahan yang berakhir dengan 

perceraian, yang menurut pengakuannya berkaitan dengan kenangan masa lalu yang terus 

membayangi kehidupan pernikahannya. Tinggal di tempat yang sama dengan kenangan masa lalu 

memperkuat keterikatan emosional terhadap pengalaman sebelumnya sehingga memengaruhi 

hubungan yang baru. Tema ini menunjukkan bahwa rumination berperan sebagai mekanisme 

yang menghubungkan pengalaman masa lalu dengan perilaku masa kini, sehingga membentuk 

pola hidup yang cenderung berulang. 

 

Dampak pada Potensi Diri 

Tema ketiga menunjukkan bahwa pola hidup berulang yang terbentuk akibat rumination 

berdampak pada terhambatnya perkembangan potensi diri partisipan. Hambatan tersebut terlihat 

dalam berbagai aspek kehidupan, termasuk kemandirian, kemampuan mengambil keputusan, 

perkembangan akademik, hubungan sosial, dan hubungan relasional. Ringkasan temuan pada 

tema ini disajikan pada Tabel 3. 

Tabel 3. Dampak Ruminasi terhadap Potensi Diri 

Partisipan Aspek potensi 

diri yang 

terhambat 

Bentuk 

hambatan 

Dampak 

terhadap 

perkembangan 

diri 

Makna temuan 

Pelajar 1 Kemandirian 

dan 

pengambilan 

keputusan 

Kurang percaya 

diri menentukan 

pilihan sendiri 

Sulit 

mengembangkan 

otonomi pribadi 

Ruminasi menghambat 

kemandirian dan 

keberanian mengambil 

Keputusan  
Pelajar 2 Perencanaan 

akademik 

Bingung dan ragu 

memilih jurusan 

pendidikan 

Masa depan 

pendidikan 

menjadi tidak 

pasti 

Ruminasi terhadap 

kegagalan 

menghambat 

pengembangan potensi 

akademik 

Pelajar 3 Kemampuan 

sosial 

Sulit membangun 

hubungan sosial 

yang stabil 

Relasi sosial 

rentan konflik 

Ruminasi terhadap 

pengalaman 

interpersonal negatif 

menghambat 

perkembangan sosial  
Partisipan 

4 

Hubungan 

relasional 

Sulit membangun 

hubungan jangka 

panjang yang 

stabil 

Pernikahan 

berulang kali 

mengalami 

kegagalan 

Ruminasi terhadap 

kehilangan 

menghambat kesiapan 

membangun hubungan 

baru 

 

Berdasarkan Tabel 3, ruminasi menyebabkan energi psikologis partisipan lebih banyak 

terserap pada pengolahan emosi negatif dibandingkan dengan pengembangan diri. Pelajar 1 

mengalami hambatan dalam kemandirian, Pelajar 2 mengalami hambatan akademik, Pelajar 3 
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mengalami hambatan sosial, dan Partisipan 4 mengalami hambatan relasional. Temuan ini 

menunjukkan bahwa ruminasi tidak hanya berdampak pada kondisi emosional, tetapi juga 

membatasi kemampuan individu untuk mengembangkan potensi secara optimal. 

Pelajar 1 menunjukkan hambatan dalam perkembangan kemandirian dan kemampuan 

mengambil keputusan. Ketergantungan terhadap ibu tiri membuat partisipan kurang percaya diri 

dalam menentukan pilihan secara mandiri. Pelajar 2 menunjukkan hambatan dalam 

perkembangan akademik. Ketakutan memilih jurusan pendidikan menyebabkan partisipan 

mengalami kebingungan dan ketidakpastian dalam merencanakan masa depan pendidikan. Pelajar 

3 menunjukkan hambatan dalam perkembangan sosial. Konflik interpersonal yang berulang 

menyebabkan partisipan mengalami kesulitan dalam membangun hubungan sosial yang stabil. 

Partisipan dewasa menunjukkan hambatan dalam perkembangan relasional. Pengalaman 

kegagalan pernikahan yang berulang menunjukkan adanya kesulitan dalam membangun 

hubungan jangka panjang yang stabil. Secara umum, dampak terhadap potensi diri terlihat dalam 

bentuk keterbatasan kemampuan individu untuk berkembang secara optimal karena energi 

psikologis lebih banyak terserap pada pengolahan emosi negatif yang berulang. 

 

Mekanisme Coping 

Tema keempat berkaitan dengan cara partisipan menghadapi emosi negatif yang muncul 

akibat rumination. Hasil penelitian menunjukkan adanya variasi mekanisme coping yang 

digunakan oleh partisipan, baik yang bersifat maladaptif maupun adaptif. Sebagian partisipan 

menggunakan mekanisme coping maladaptif seperti menghindari masalah, menunda 

pengambilan keputusan, menarik diri dari lingkungan sosial, atau mempertahankan pikiran 

negatif tentang masa lalu. Mekanisme ini cenderung memperkuat siklus rumination dan pola 

hidup berulang. Sebagian partisipan lainnya menunjukkan upaya coping yang lebih adaptif, 

seperti mencari dukungan dari keluarga atau teman dekat, mencoba memahami pengalaman masa 

lalu secara lebih positif, serta berusaha mengurangi pikiran negatif melalui aktivitas tertentu. 

Meskipun demikian, upaya coping adaptif yang dilakukan masih belum sepenuhnya mampu 

memutus siklus rumination yang telah terbentuk dalam jangka waktu yang lama. Ringkasan 

temuan pada tema ini disajikan pada Tabel 4. 

Tabel 4. Mekanisme Coping Partisipan dalam Menghadapi Ruminasi 

Partisipan 
Bentuk coping 

maladaptif 

Bentuk coping 

adaptif 

Efektivitas 

coping 
Makna temuan 

Pelajar 1 Menghindari 

konflik dan 

menekan perasaan 

Berusaha bersyukur 

dan menerima 

keadaan 

Belum 

sepenuhnya 

efektif karena 

ketergantungan 

masih kuat 

Coping adaptif 

belum cukup 

memutus pola 

ruminasi keluarga  

Pelajar 2 Menunda 

keputusan dan 

menghindari 

pilihan akademik 

Mencoba 

mempertimbangkan 

pilihan pendidikan 

Belum efektif 

karena rasa 

takut gagal 

tetap dominan 

Ruminasi terhadap 

ekspektasi orang 

tua masih 

menghambat 

Keputusan  
Pelajar 3 Menarik diri dan 

mempertahankan 

emosi negatif 

Berusaha 

memahami 

pengalaman yang 

terjadi 

Belum stabil 

karena ingatan 

negatif masih 

mudah muncul 

Coping belum 

mampu mengurangi 

sensitivitas 

interpersonal  
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Partisipan 

4 

Membandingkan 

pasangan baru 

dengan pasangan 

lama dan 

menghindari 

pernikahan kembali 

Memilih fokus 

pada anak 

Sebagian 

membantu, 

tetapi belum 

menyelesaikan 

keterikatan 

terhadap masa 

lalu 

Coping lebih 

bersifat 

penghindaran 

daripada 

rekonstruksi makna 

pengalaman 

 

Berdasarkan Tabel 4, sebagian besar coping yang dilakukan partisipan masih belum 

mampu memutus siklus ruminasi secara menyeluruh. Beberapa partisipan menunjukkan coping 

maladaptif, seperti menghindari masalah, menunda pengambilan keputusan, menarik diri dari 

lingkungan sosial, atau mempertahankan pikiran negatif tentang masa lalu. Di sisi lain, terdapat 

pula upaya coping adaptif, seperti mencari makna positif, menerima keadaan, mempertimbangkan 

pilihan, dan memusatkan perhatian pada tanggung jawab tertentu. Namun, coping adaptif tersebut 

belum sepenuhnya efektif karena pengalaman masa lalu masih terus muncul dalam kesadaran 

partisipan. 

Pembahasan hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ruminasi terhadap pengalaman masa 

lalu berperan sebagai mekanisme sentral dalam membentuk pola hidup berulang, menghambat 

perkembangan potensi diri, serta memengaruhi respons individu terhadap kehidupan di masa kini. 

Temuan ini sejalan dengan literatur yang menempatkan ruminasi sebagai faktor transdiagnostik 

yang berkontribusi terhadap berbagai gangguan psikologis, termasuk depresi dan PTSD, melalui 

mekanisme pemeliharaan emosi negatif dan kegagalan regulasi emosi (Miethe et al., 2023; Wisco 

et al., 2023; Zhen & Zhou, 2021). Ruminasi tidak hanya muncul sebagai respons terhadap distres, 

tetapi juga memperpanjang pengalaman emosional negatif dengan mempertahankan fokus pada 

pengalaman masa lalu (Watkins et al., 2015). 

Dalam perspektif teori regulasi emosi, temuan ini menunjukkan bahwa ruminasi berfungsi 

sebagai strategi regulasi emosi yang maladaptif. Partisipan mempertahankan perhatian pada 

pengalaman negatif tanpa menghasilkan resolusi yang konstruktif, sehingga memperkuat distres 

emosional yang dialami. Hal ini konsisten dengan temuan bahwa ruminasi menghambat 

penggunaan strategi regulasi adaptif seperti cognitive reappraisal dan meningkatkan 

ketergantungan pada strategi maladaptif seperti suppression (Agathos et al., 2025; Pugach et al., 

2019). Dengan demikian, ruminasi dapat dipahami sebagai proses regulasi yang tidak efektif, di 

mana upaya memahami pengalaman justru memperkuat keterjebakan dalam pengalaman tersebut 

(Zhen & Zhou, 2021). 

Dari perspektif trauma, hasil penelitian ini memperkuat temuan bahwa ruminasi berperan 

sebagai mekanisme yang mempertahankan distres pascatrauma. Pengalaman masa lalu yang tidak 

terselesaikan terus muncul dalam kesadaran partisipan dan memengaruhi respons emosional serta 

perilaku di masa kini. Literatur menunjukkan bahwa ruminasi terkait trauma meningkatkan 

reaktivitas emosional, memperkuat intrusive thoughts, dan menghambat pemrosesan adaptif 

terhadap memori trauma (Buchholz et al., 2016). Hal ini menjelaskan mengapa pengalaman masa 

lalu tetap memiliki pengaruh kuat terhadap kehidupan partisipan, meskipun peristiwa tersebut 

telah berlalu. 

Temuan mengenai pola hidup berulang dapat dijelaskan melalui kerangka teori kognitif 

dan habit formation, di mana ruminasi berkembang sebagai kebiasaan kognitif yang dipicu oleh 

konteks emosional tertentu. Partisipan menunjukkan bahwa respons emosional dan perilaku 

tertentu muncul secara konsisten ketika menghadapi situasi yang memiliki kemiripan dengan 

pengalaman masa lalu. Hal ini sejalan dengan pandangan bahwa ruminasi merupakan pola pikir 
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otomatis yang diperkuat melalui asosiasi berulang antara konteks, emosi, dan respons (Strauman 

& Eddington, 2016; Watkins et al., 2015). Dengan demikian, ruminasi tidak hanya bersifat 

reflektif, tetapi juga berperan dalam membentuk kebiasaan perilaku yang berulang. 

Selain itu, temuan ini juga dapat dipahami, di mana keyakinan negatif yang dipertahankan 

melalui ruminasi memengaruhi perilaku individu sehingga menghasilkan outcome yang sesuai 

dengan keyakinan tersebut. Partisipan menunjukkan bahwa ketakutan terhadap kegagalan atau 

penolakan mendorong perilaku penghindaran dan respons defensif. Literatur menunjukkan bahwa 

keyakinan negatif dapat menciptakan siklus umpan balik yang memperkuat pola kognitif dan 

perilaku maladaptif (Almeida & Schlösser, 2014). Dengan demikian, ruminasi berperan dalam 

mempertahankan siklus keyakinan dan perilaku yang saling memperkuat. 

Dalam perspektif fenomenologis, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ruminasi 

merupakan pengalaman hidup yang membentuk cara individu memaknai waktu, diri, dan relasi 

sosial. Partisipan menggambarkan bagaimana pengalaman masa lalu terus hadir dalam kesadaran 

dan memengaruhi persepsi terhadap masa kini dan masa depan. Hal ini sejalan dengan kajian 

fenomenologi yang menekankan bahwa pengalaman masa lalu dapat terus hadir melalui proses 

repetisi dalam kesadaran dan membentuk horizon pengalaman individu (Sterna et al., 2024; 

Weder, 2022). Dengan demikian, ruminasi tidak hanya merupakan proses kognitif, tetapi juga 

pengalaman eksistensial yang memengaruhi cara individu menjalani kehidupan. 

Meskipun sebagian besar temuan menunjukkan bahwa ruminasi bersifat maladaptif, 

literatur juga menunjukkan adanya nuansa adaptif dalam kondisi tertentu. Beberapa penelitian 

mengindikasikan bahwa ruminasi yang bersifat reflektif dan terarah dapat membantu pemecahan 

masalah dan pemaknaan pengalaman. Namun, dalam penelitian ini, bentuk ruminasi yang 

dominan adalah ruminasi maladaptif yang berfokus pada emosi negatif tanpa menghasilkan 

solusi. Hal ini menunjukkan bahwa dampak ruminasi sangat bergantung pada konteks, isi, dan 

bentuk pemrosesan kognitif yang dilakukan individu (Kapitány‐Fövény et al., 2020). 

Temuan mengenai dampak ruminasi terhadap potensi diri menunjukkan bahwa energi 

psikologis partisipan lebih banyak terserap pada proses pemikiran berulang dibandingkan dengan 

pengembangan diri. Kondisi ini berdampak pada kemandirian, pengambilan keputusan, dan 

hubungan interpersonal. Literatur menunjukkan bahwa ruminasi berkaitan dengan gangguan 

fungsi eksekutif, penurunan fleksibilitas kognitif, serta kesulitan dalam pengambilan keputusan 

adaptif (Du et al., 2025; Konrad et al., 2025). Dengan demikian, ruminasi tidak hanya berdampak 

pada aspek emosional, tetapi juga pada kapasitas individu untuk berkembang secara optimal. 

Dalam konteks coping, hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar partisipan 

menggunakan strategi maladaptif, seperti penghindaran dan penundaan. Hal ini konsisten dengan 

temuan bahwa ruminasi sering kali berkaitan dengan strategi coping yang tidak efektif dan 

memperkuat siklus distres (Pugach et al., 2019; Zhen & Zhou, 2021). Meskipun terdapat upaya 

coping adaptif, seperti mencari dukungan sosial, upaya tersebut belum cukup untuk memutus 

siklus ruminasi yang telah terbentuk. Hal ini menunjukkan bahwa intervensi yang lebih terstruktur 

diperlukan untuk membantu individu mengembangkan strategi coping yang lebih adaptif. 

Secara teoretis, penelitian ini memberikan kontribusi dengan mengintegrasikan perspektif 

kognitif, regulasi emosi, fenomenologi, dan self-fulfilling belief dalam memahami ruminasi dan 

pola hidup berulang. Integrasi ini menunjukkan bahwa ruminasi merupakan fenomena kompleks 

yang melibatkan interaksi antara proses kognitif, emosional, dan pengalaman hidup. Dengan 

demikian, pendekatan multidimensional diperlukan untuk memahami dan mengintervensi 

fenomena ini secara lebih komprehensif (Strauman & Eddington, 2016; Weder, 2022). 
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Secara praktis, temuan ini menunjukkan pentingnya intervensi yang tidak hanya berfokus 

pada perubahan kognitif, tetapi juga pada pengembangan regulasi emosi, restrukturisasi 

pengalaman, serta pemutusan pola perilaku berulang. Pendekatan seperti cognitive-behavioral 

therapy, acceptance-based approaches, dan mindfulness dapat menjadi strategi yang efektif untuk 

mengurangi ruminasi. Selain itu, intervensi yang mempertimbangkan konteks sosial dan 

pengalaman hidup individu juga diperlukan untuk meningkatkan efektivitas penanganan ruminasi 

(Cervantes-Perea et al., 2025; Weder, 2022). 

Upaya lain yang dapat dilakukan untuk mengatasi kondisi tersebut adalah melalui terapi 

reminisensi dan bimbingan berbasis real-life system. Terapi reminisensi bertujuan untuk 

meningkatkan harga diri, kesadaran diri, dan kemampuan beradaptasi, serta membantu individu 

mengubah emosi negatif menjadi lebih positif, sehingga dapat mengurangi masalah psikososial 

seperti kecemasan dan stres serta meningkatkan kualitas hidup (Nurhidayati et al., 2024). Dalam 

konteks temuan penelitian ini, terapi reminisensi relevan karena ruminasi yang dialami partisipan 

berkaitan erat dengan pengalaman masa lalu yang terus hadir dalam kesadaran dan memengaruhi 

respons emosional maupun perilaku di masa kini. Melalui terapi reminisensi, pengalaman masa 

lalu tidak hanya diingat secara berulang dalam bentuk yang maladaptif, tetapi dapat diarahkan 

untuk dipahami kembali, dimaknai secara lebih konstruktif, dan diintegrasikan ke dalam narasi 

diri yang lebih adaptif. Dengan demikian, terapi ini dapat menjadi salah satu pendekatan yang 

mendukung proses restrukturisasi pengalaman, penguatan regulasi emosi, serta pemutusan 

keterikatan individu pada emosi negatif masa lalu. 

Selain terapi reminisensi, bimbingan berbasis real-life system juga dapat diberikan sebagai 

upaya pengembangan pola pikir. Pendekatan ini relevan terutama bagi partisipan pelajar karena 

pola pikir yang terbentuk dari pengalaman masa lalu dapat memengaruhi cara individu 

mengambil keputusan, membangun relasi sosial, dan memandang masa depan. Salah satu fase 

dalam bimbingan berbasis real-life system adalah mempelajari dan memahami kerangka pikir 

baru melalui beberapa kegiatan, yaitu: (1) latihan dialog dengan teman dan guru berdasarkan hasil 

refleksi diri, (2) pemberian stimulasi berupa informasi-informasi yang menjadi perangsang bagi 

siswa untuk membangun kerangka pikir baru, (3) pemberian modeling agar siswa terinspirasi 

tentang kehidupan yang lebih baik, (4) dialog dengan kelompok kecil tentang stimulasi dan 

modeling, serta (5) refleksi diri dengan membuat kesimpulan tentang stimulasi dan modeling yang 

siswa pahami, termasuk bagaimana perasaan serta harapan siswa dari stimulasi dan modeling 

tersebut (Nurhidayati & Kertamuda, 2025). Dalam kaitannya dengan ruminasi, tahapan tersebut 

dapat membantu individu mengembangkan cara pandang yang lebih reflektif, realistis, dan 

adaptif terhadap pengalaman hidupnya. Proses dialog, stimulasi, modeling, dan refleksi diri 

memungkinkan individu memperoleh perspektif baru, sehingga tidak terus-menerus terjebak 

dalam pola pikir lama yang bersifat negatif dan berulang. 

Dengan demikian, terapi reminisensi dan bimbingan berbasis real-life system dapat 

diposisikan sebagai bentuk intervensi yang selaras dengan kebutuhan multidimensional dalam 

penanganan ruminasi. Terapi reminisensi berperan dalam membantu individu merekonstruksi 

makna pengalaman masa lalu, sedangkan bimbingan berbasis real-life system berperan dalam 

membangun kerangka pikir baru melalui pengalaman belajar yang dekat dengan realitas 

kehidupan. Kedua pendekatan ini mendukung temuan penelitian bahwa pemutusan siklus 

ruminasi tidak cukup dilakukan hanya melalui perubahan kognitif, tetapi juga perlu melibatkan 

regulasi emosi, pemaknaan pengalaman, dukungan sosial, serta pembentukan pola pikir dan 

perilaku baru yang lebih adaptif. 
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KESIMPULAN 

Penelitian ini menegaskan bahwa ruminasi terhadap pengalaman emosional negatif masa 

lalu berperan sebagai mekanisme psikologis sentral yang menghubungkan pengalaman masa 

lalu dengan pembentukan pola perilaku berulang di masa kini. Melalui pendekatan 

fenomenologis, temuan menunjukkan bahwa ruminasi tidak hanya mempertahankan distres 

emosional, tetapi juga membentuk kebiasaan kognitif dan respons perilaku yang konsisten, 

sehingga menghasilkan siklus maladaptif yang sulit diputus. Siklus ini berdampak signifikan 

terhadap terhambatnya perkembangan potensi diri individu, khususnya dalam aspek 

kemandirian, pengambilan keputusan, dan relasi interpersonal. Selain itu, penelitian ini 

mengungkap bahwa mekanisme coping yang digunakan partisipan cenderung belum efektif 

dalam mereduksi ruminasi secara berkelanjutan, sehingga memperkuat keberlangsungan pola 

hidup berulang. Secara teoretis, studi ini memberikan kontribusi dengan mengintegrasikan 

perspektif kognitif, regulasi emosi, fenomenologis, serta dimensi reflektif-spiritual dalam 

memahami dinamika ruminasi sebagai pengalaman hidup yang kompleks. Secara praktis, 

temuan ini menekankan pentingnya pengembangan intervensi multidimensional yang tidak 

hanya berfokus pada restrukturisasi kognitif, tetapi juga pada penguatan regulasi emosi, 

rekonstruksi makna pengalaman, serta integrasi aspek sosial dan spiritual guna memutus siklus 

ruminasi dan mendukung optimalisasi potensi individu. Penelitian ini memiliki beberapa 

keterbatasan. Jumlah partisipan yang relatif kecil menyebabkan hasil penelitian ini tidak dapat 

digeneralisasikan secara luas. Selain itu, penelitian ini berfokus pada pengalaman subjektif 

partisipan sehingga interpretasi yang dihasilkan sangat bergantung pada konteks pengalaman 

individu yang diteliti. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan melibatkan jumlah 

partisipan yang lebih besar dan latar belakang yang lebih beragam untuk memperoleh gambaran 

yang lebih komprehensif mengenai fenomena emosi negatif yang mengikat pola hidup individu. 
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