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ABSTRAK 
 

 

Clarita Angel Tinambunan 

Mengenal Diri Sendiri Sebagai Metode Manajemen Stres Pada Remaja Dalam 

Program LEGITS-CARE: “Literasi Digital Instagram” 

Xvii + 81 Halaman + 7 Tabel + 10 Gambar + 16 Lampiran 

 

Latar Belakang: Stres menjadi masalah serius bagi remaja karena dapat 

memengaruhi kesejahteraan psikologis remaja, terutama akibat meningkatnya 

tekanan akademik dan tuntutan sosial seiring dengan proses perkembangan diri. 

Remaja umumnya belum memiliki mekanisme koping yang matang untuk 

menghadapi tekanan tersebut secara optimal. Kurangnya kemampuan mengelola 

stres dapat berdampak buruk pada akademik, sosial, dan kesejahteraan psikologis 

remaja. Media sosial Instagram yang digemari remaja berpotensi menjadi sarana 

intervensi yang menarik dan mudah diakses. Sejalan dengan hal tersebut, studi ini 

menitikberatkan pada pengembangan serta penilaian program 'LEGITS CARE: 

Literasi Digital Instagram' yang menggabungkan teknik pengenalan diri sebagai 

metode manajemen stres yang sesuai dan menarik. 

Tujuan: Project LEGITS-CARE bertujuan memanfaatkan Instagram sebagai 

media inovatif untuk mengedukasi remaja SMP Negeri 2 Karanganyar dalam 

meningkatkan kemampuan manajemen stres melalui metode mengenal diri sendiri, 

sekaligus menyediakan platform edukatif yang relevan, mudah diakses dan 

berkelanjutan. 

Metode: Metode kegiatan meliputi pendekatan interaktif (Uji PSS-10, edukasi 

mengenal diri sendiri, demonstrasi) dan digital (konten edukatif, kuis di Instagram 

Story). Serta monitoring penerapan manajemen stres melalui Google Form, disertai 

evaluasi dengan instrument PSS-10 sebulan setelahnya. 

Hasil: Program ini memberikan dampak yang positif, siswa menunjukkan 

pemahaman lebih baik terhadap pengelolaan stres dan kesadaran diri. 

Kesimpulan: Program LEGITS-CARE berbasis literasi digital melalui Instagram 

dapat menjadi salah satu program yang dapat mendukung remaja dalam mengelola 

stresnya. Instagram dapat menjadi inovasi yang mudah diakses untuk mendorong 

manajemen stres yang praktis dan berkelanjutan bagi remaja. 

 

Kata Kunci : Manajemen stres, remaja, Instagram, literasi digital 
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Background: Stress is a common problem among adolescents, often harming their 

mental health due to academic and social pressures. Lacking mature coping skills, 

teens may struggle with school, relationships, and well-being. As a widely used 

platform, Instagram offers potential for accessible intervention. This study develops 

and evaluates the "LEGITS CARE: Instagram Digital Literacy" program, which 

promotes self-awareness as a relevant method for stress management.  

Objective: The LEGITS-CARE project aims to utilize Instagram as an innovative 

educational platform to help students at SMP Negeri 2 Karanganyar enhance their 

stress management skills through self-awareness techniques, while also providing 

a relevant, accessible, and sustainable learning medium.  

Methods: The method of the activity involved both interactive approaches (PSS-10 

screening, self-awareness education, and demonstration) and digital strategies 

(educational content and quizzes via Instagram Stories). Stress management 

implementation was monitored through Google Forms, followed by an evaluation 

using the PSS-10 instrument one month later. 

Results: This program had a positive impact, as students demonstrated a better 

understanding of stress management and self-awareness. 

Conclusion: LEGITS-CARE program, based on digital literacy through Instagram, 

can serve as a supportive initiative to help adolescents manage their stress. 

Instagram offers an accessible and innovative platform to promote practical and 

sustainable stress management for teenagers. 

 

Keywords: Stress management, adolescents, Instagram, digital literacy 

References: 65 (2016–2024)


