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Latar Belakang: Remaja usia 12–15 tahun rentan mengalami stres akibat tekanan 

akademik dan sosial, sementara pada usia ini banyak yang belum memiliki 

keterampilan yang memadai untuk mengelolanya. Mindfulness merupakan salah 

satu teknik yang dapat digunakan untuk membantu mengurangi berbagai bentuk 

stres. Penerapan mindfulness melalui pendekatan literasi digital, khususnya 

menggunakan platform populer seperti Instagram, menjadi strategi yang relevan 

dan mudah dijangkau oleh remaja. Studi di SMP Negeri 2 Karanganyar 

menunjukkan tingginya tingkat stres siswa, sehingga intervensi berbasis 

mindfulness dan literasi digital diperlukan untuk mendukung pengelolaan stres 

secara adaptif. Tujuan: Mengenalkan mindfulness sebagai teknik manajemen stres 

bagi remaja melalui integrasi literasi digital berbasis Instagram dalam program 

Legits-Care pada siswa SMP Negeri 2 Karanganyar. Metode: Program 

dilaksanakan melalui edukasi langsung dan penguatan digital via Instagram 

@legits.care. Sebanyak 33 siswa mengikuti pre-test dan post-test menggunakan 

kuesioner Perceived Stress Scale (PSS-10), serta evaluasi praktik dan umpan balik. 

Materi meliputi teknik manajemen stres seperti deep breathing, RAIN, dan STOP. 

Hasil: Setelah intervensi, siswa menunjukkan perubahan positif pada sebagian 

besar indikator stres, khususnya dalam aspek emosional dan regulasi diri, dengan 

teknik napas dalam menjadi yang paling sering diterapkan. Namun, masih 

dibutuhkan pendampingan lanjutan untuk mengatasi stres akibat beban yang 

menumpuk. Kesimpulan: Program Legits-Care merupakan salah satu inovasi 

dalam manajemen stres pada remaja. Pelaksanaannya dilakukan melalui dua 

pendekatan, yaitu edukasi langsung dan literasi digital yang memanfaatkan 

platform Instagram. Selain berfungsi sebagai sarana intervensi, program ini juga 

berpotensi menjadi pendekatan edukatif yang relevan dan berkelanjutan bagi 

remaja dalam mengembangkan keterampilan pengelolaan stres. 

 

Kata Kunci: Instagram, Literasi Digital, Manajemen Stres, Mindfulness, Remaja 
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Background: Adolescents aged 12–15 are vulnerable to stress due to academic and 

social pressures, while at this stage, many lack the necessary skills to manage such 

stress effectively. Mindfulness is one of the techniques that can be applied to help 

reduce various types of stress. Its implementation through a digital literacy 

approach—particularly via popular platforms such as Instagram—offers a strategy 

that is both relevant and easily accessible for adolescents. A preliminary study at 

SMP Negeri 2 Karanganyar revealed high stress levels among students, indicating 

the need for mindfulness-based and digital literacy interventions to support 

adaptive stress management. Objective: To introduce mindfulness as a stress 

management technique for adolescents by integrating Instagram-based digital 

literacy in the Legits-Care program for students at SMP Negeri 2 Karanganyar. 

Methods: The program was conducted through direct education and digital 

reinforcement via the Instagram account @legits.care. A total of 33 students 

participated in pre-test and post-test assessments using the Perceived Stress Scale 

(PSS-10), along with practice evaluation and feedback collection. The materials 

covered stress management techniques, including deep breathing, RAIN, and 

STOP. Results: Following the intervention, students demonstrated positive changes 

across most stress indicators, particularly in emotional and self-regulation aspects, 

with deep breathing being the most frequently practiced technique. However, 

continued support is needed to address stress related to the accumulation of 

unresolved problems. Conclusion: The Legits-Care program presents an 

innovative approach to stress management among adolescents. It is implemented 

through a dual method of direct education and digital literacy using the Instagram 

platform. In addition to serving as an intervention tool, the program holds potential 

as a relevant and sustainable educational strategy for helping adolescents develop 

stress management skills. 

Keywords: Adolescents, Digital Literacy, Instagram, Mindfulness, Stress 

Management  
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