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ABSTRAK 
Remaja merupakan kelompok usia yang rentan terhadap terjadinya stress dan depresi. Untuk mengatasi kondisi stress 
dan depresi tersebut, seorang remaja harus bisa melakukan manajemen diri terhadap stressor yang mereka terima. 
Tujuan pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah untuk mengajarkan kepada remaja terkait dengan 
manajemen diri terhadap stress dan depresi, sehingga remaja dapat terhindar dari bahaya yang diakibatkan oleh stress 
dan depresi yang berkepanjangan. Kegiatan pengabdian ini dilaksanakan di SMA Darul Ulum Peterongan Jombang 
pada tanggal 3 Agustus 2023 dengan cara memberikan edukasi dan pembinaan kepada remaja terkait dengan 
manajemen stress dan depresi. Kegiatan tersebut diikuti oleh 30 remaja dan didampingi oleh 2 orang guru. Kegiatan 
terlaksana dengan baik. Berdasarkan hasil evaluasi yang dilakukan dengan menggunakan kuesioner didapatkan 
bahwa remaja yang memiliki tingkat pengetahuan baik saat pretest sebanyak 13 remaja dan mengalami peningkatan 
menjadi sebanyak 16 remaja saat dilakukan posttest. Dengan adanya peningkatan pemahaman terkait dengan 
manajemen diri terhadap stress dan depresi diharapkan remaja mampu untuk menerapkan manajemen diri terhadap 
stressor yang mereka hadapi. 
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PENDAHULUAN 

Remaja merupakan kelompok usia yang paling rentan terhadap stress dan depresi 
daripada kelompok usia dewasa (Makarim, 2022). Remaja senantiasa mengikuti trend 
yang menyebar luas, sehingga terkadang mereka sampai tidak dapat berpikir secara bijak 
dalam menghadapi trend tersebut. Beberapa waktu ini telah marak terjadinya bunuh diri 
yang dilakukan oleh remaja yang diakibatkan oleh stressor yang dihadapi oleh mereka 
dalam jangka waktu yang panjang (Tim CNN Indonesia, 2019). Terdapat beberapa 
faktor yang dapat mempengaruhi kondisi stress pada remaja, diantaranya sosial media, 
terlalu sibuk dengan kegiatan, tuntutan akademik, banyak hambatan yang dihadapi, 
faktor lingkungan, keinginan orangtua (pola asuh orangtua), dan sebagainya (Makarim, 
2022; Nurwela & Israfil, 2022; Suwartika et al., 2014; Tim CNN Indonesia, 2019). Pada 
usia remaja seringkali stress yang dialami adalah stress akademik, yang diakibatkan oleh 
tuntutan tugas-tugas dan keterampilan yang harus dipenuhi oleh mereka (Hasni et al., 
2023). Menurut Hakim et al. (2022), stressor yang menyebabkan seorang remaja 
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mengalami stress berupa kondisi yang mereka alami selama proses belajar mengajar atau 
kondisi yang berhubungan dengan proses pembelajaran, seperti tekanan ketika kenaikan 
kelas, durasi belajar, kecemasan saat menghadapi stress, tugas-tugas yang harus 
diselesaikan, nilai-nilai yang jelek, ketrampilan yang berhubungan dengan akademik 
yang harus mereka kuasai, keputusan dalam pemilihan jurusan dan karir, serta 
manajemen waktu antara kegiatan akademik dengan kegiatan lainnya. 

Berdasarkan data yang dikeluarkan oleh World Health Organization (WHO) 
terdapat sekitar 800 ribu orang yang melakukan bunuh diri yang sebagian besar kasus 
tersebut terjadi pada kalangan remaja (Tim CNN Indonesia, 2019). Sebagai contoh 
terjadinya kasus remaja remaja yang melakukan bunuh diri akibat dijodohkan oleh 
orangtua, sedangkan remaja tersebut masih menginginkan untuk melanjutkan sekolah 
(Nadhiroh, 2023). Kasus-kasus serupa masih banyak terjadi dimasyarakat. Berdasarkan 
hasil studi pendahuluan yang dilakukan didapatkan sekitar 25% dari remaja yang berada 
di SMA Darul Ulum 3 Peterongan Jombang mengalami stress, mulai dari stress ringan 
sampai dengan stress sedang. Hal ini diakibatkan oleh beberapa hal, diantaranya tugas 
yang dihadapi oleh remaja, telatnya uang kiriman dari orangtua, perbedaan kehidupan 
dirumah dengan kehidupan pesantren (terjadi pada remaja yang pertama kali masuk 
pesantren) dan lain sebagainya. 

Jika masalah stress dan depresi ini dibiarkan dalam waktu yang panjang dan 
secara terus menerus dapat mengakibatkan banyak hal-hal negatif yang berdampak pada 
remaja, diantaranya masalah kesehatan mental pada remaja, bahkan dapat menimbulkan 
perilaku yang berbahaya bagi remaja (perilaku kriminalitas) (Anggraini & Nurhanifah, 
n.d.; McLaughlin & King, 2015; Shanahan et al., 2014; UNICEF Indonesia, n.d.). 
Beberapa hal yang dapat mengurangi dampak kecemasan yang dapat mengakibatkan 
kondisi stress dan depresi pada remaja, diantaranya adanya bimbingan konseling di 
lingkungan sekolah guna memberikan fasilitas penyampaian kondisi yang dialami oleh 
remaja kepada pihak sekolah, sehingga pihak sekolah dapat menyusun program-program 
yang dapat mengurangi kondisi stress dan depresi pada remaja (Ernawati & Ahzani, 
2023; Putra et al., 2022). Selain diadakannya bimbingan konseling maupun bimbingan 
kelompok, cara mengurangi kondisi stress dan depresi pada remaja adalah dengan 
adanya terapi Self Help Group (SHG), Self-Disclosure/ Sharing Positive Experience, terapi 
menulis, terapi Self-Talk, dan terapi Trauma Healing (Ananda & Apsari, 2020; 
Gamayanti et al., 2018; Ria & Handoyo, 2022; Susilowati & Hasanat, 2011; Yani & 
Retnowati, 2023). Dukungan keluarga dan teman sebaya juga dapat mengurangi tingkat 
kecemasan yang dapat mengakibatkan kondisi stress dan depresi pada remaja (Chaerani, 
2021). 

Untuk meningkatkan pemahaman seorang remaja dalam manajemen diri dalam 
menghadapi kondisi stress dan depresi diperlukan sebuah pembinaan kepada remaja 
terkait dengan manajemen diri terhadap stress dan depresi yang dialami oleh remaja. 
Berdasarkan hal tersebut, para pelaksana pengabdian masyarakat melakukan sebuah 
penyuluhan pada remaja terkait dengan manajemen diri terhadap stress dan depresi. 
Tujuan utama pelaksanaan kegiatan pemberian edukasi kesehatan manajemen diri 
terhadap stress dan depresi pada remaja adalah meningkatkan pemahaman remaja dalam 
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melakukan manajemen diri terhadap stress dan depresi yang mereka alami. Dengan 
adanya pelaksanaan kegiatan ini diharapkan para remaja yang menjadi sasaran kegiatan 
dapat melakukan manajemen diri ketika mereka menghadapi kondisi stress maupun 
depresi. 

METODE PELAKSANAAN 
Pengabdian masyarakat telah terlaksana pada tanggal 3 Agustus 2023 di SMA 

Darul Ulum 3 Peterongan, Kabupaten Jombang, Propinsi Jawa Timur. Kegiatan 
pengabdian masyarakat tersebut diikuti oleh 30 remaja yang bersekolah di SMA Darul 
Ulum 3 Peterongan, Kabupaten Jombang, Propinsi Jawa Timur dengan didampingi oleh 
2 orang guru. Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat dilaksanakan dari pukul 
09.00 WIB sampai dengan pukul 11.15 WIB. Kegiatan pengabdian masyarakat ini 
memberikan edukasi kepada remaja mulai dari pengertian stress dan depresi, 
penyebabnya, tanda dan gejalanya, serta tata cara manajemen diri terhadap stress dan 
depresi. Pelaksanaan kegiatan ini dilakukan oleh tim pelaksana pengabdian masyarakat 
yang beranggotakan 5 orang dosen di lingkungan Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan 
Husada Jombang dengan dibantu oleh 8 mahasiswa didalamnya. Dalam 
pelaksanaannya, para pelaksana pengabdian masyarakat juga memberikan leaflet yang 
dapat dipergunakan sebagai bahan bacaan bagi para peserta. Para pelaksana pengabdian 
masyarakat melakukan pretest dan posttest kepada para peserta untuk mengetahui 
tingkat pemahaman peserta terkait dengan manajemen diri terhadap stress dan depresi. 
Tingkat pemahaman peserta dinilai dengan menggunakan Adolescents’ Knowledge 
about Stress and Depression Questionnaire (AKSDQ) yang dibuat sendiri oleh para 
pelaksana kegiatan pengabdian kepada masyarakat. Kuesioner yang dipergunakan untuk 
menilai pemahaman kelompok sasaran terdiri dari 10 pertanyaan yang berisikan tentang 
pengertian stress dan depresi sampai dengan cara mengatasi stress dan depresi pada 
remaja. Kuesioner ini telah dilakukan uji validitas dengan menggunakan metode Item 
Content Validity Index (I-CVI) dengan hasil Mean I-CVI = 0,90. Selain itu, kuesioner ini 
juga dilakukan uji reliabilitas dengan hasil KR-20 = 0,601. Setelah penyuluhan 
dilaksanakan, terdapat kesempatan untuk bertanya yang diberikan kepada para peserta, 
sehingga mereka dapat lebih memahami manajemen diri terhadap stress dan depresi. 

Setelah dilaksanakannya kegiatan pengabdian masyarakat, proses berikutnya 
yang dilakukan oleh para pelaksana pengabdian masyarakat adalah proses pemantauan 
kepada remaja untuk memantau remaja dalam melakukan manajemen diri stress dan 
depresi. Alur pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat “Edukasi Kesehatan 
Manajemen Diri terhadap Stress dan Depresi pada Remaja” dapat dilihat pada gambar 1 
dibawah ini. 
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Gambar 1. Alur Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat “Edukasi 
Kesehatan Manajemen Diri terhadap Stress dan Depresi pada Remaja Tahun 2023”. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Pelaksanaan edukasi manajemen diri terhadap stress dan depresi sebagai upaya 

untuk mempertahankan kesehatan mental remaja di SMA Darul Ulum 3 Peterongan, 
Kabupaten Jombang dilaksanakan 1 hari dan dilanjutkan dengan proses pemantauan 
terhadap kesehatan mental remaja. Peserta yang mengikuti kegiatan ini adalah remaja 
yang bersekolah di SMA Darul Ulum 3 Peterongan, Kabupaten Jombang sebanyak 30 
orang. Pada proses persiapan kegiatan edukasi manajemen diri terhadap stress dan 
depresi, para pelaksana kegiatan pengabdian masyarakat melakukan koordinasi dengan 
pihak SMA Darul Ulum 3 Peterongan, Kabupaten Jombang untuk pelaksanaan kegiatan 
tersebut. Selain itu, para pelaksana kegiatan pengabdian masyarakat juga melakukan 
studi pendahuluan terkait dengan tingkat stress yang dialami oleh kelompok sasaran. 
Kegiatan edukasi manajemen diri terhadap stress dan depresi pada remaja dilaksanakan 
dengan cara penyuluhan kesehatan, tanya jawab, serta evaluasi kegiatan. Pelaksanaan 
kegiatan edukasi kesehatan ini ditujukan untuk meningkatkan pemahaman remaja terkait 
dengan manajemen diri terhadap stress dan depresi, sehingga mereka menerapkan 
manajemen diri terhadap stressor yang mereka hadapi. Dalam pelaksanaannya, para 
pelaksana pengabdian masyarakat melakukan pretest dan posttest guna mengevaluasi 
tingkat pemahaman dari para peserta. Selain pemberian edukasi kesehatan, kegiatan 
tersebut juga memberikan kesempatan kepada para peserta untuk melakukan tanya-
jawab dan sharing pengalaman yang mereka alami. Berdasarkan hasil evaluasi yang 
dilakukan oleh para pelaksana pengabdian masyarakat didapatkan bahwa adanya 
peningkatan pemahaman remaja terkait dengan manajemen diri terhadap stress dan 
depresi. Hal ini dapat terlihat pada tabel 1. 

 
Tabel 1. Tabulasi Hasil Pretest dan Posttest Tingkat Pengetahuan Remaja terkait dengan 

Manajemen Diri terhadap Stress dan Depresi di SMA Darul Ulum 3 Peterongan, 
Kabupaten Jombang tanggal 03 Agustus 2023 (n = 30) 

Tingkat Pengetahuan 
Pretest Posttest 

f % f % 
Pengetahuan Baik 13 43.3 16 53.3 

Pengetahuan Cukup 15 50.0 14 46.7 
Pengetahuan Kurang 2 6.7 0 0.0 

Total 30 100.0 30 100.0 
Sumber: Data Kuesioner, 2023 
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Berdasarkan data pada tabel diatas didapatkan data sebelum dilakukannya 
edukasi manajemen diri terhadap stress dan depresi pada remaja didapatkan bahwa 
responden yang memiliki tingkat pengetahuan baik terhadap manajemen diri terhadap 
stress dan depresi sebanyak 13 responden, tingkat pengetahuan cukup sebanyak 15 
responden, dan tingkat pengetahuan kurang sebanyak 2 responden. Setelah dilakukannya 
edukasi manajemen diri terhadap stress dan depresi pada remaja didapatkan bahwa 
responden yang memiliki tingkat pengetahuan yang baik sebanyak 16 responden dan 
tingkat pengetahuan yang cukup sebanyak 14 responden. Berdasarkan data tersebut, 
dapat diketahui bahwa adanya pengaruh pemberian edukasi kesehatan terhadap 
pengetahuan remaja terkait dengan manajemen diri terhadap stress dan depresi di SMA 
Darul Ulum 3 Peterongan, Kabupaten Jombang. Pada pelaksanaan kegiatan edukasi 
manajemen diri terhadap stress dan depresi, terutama saat sesi tanya jawab dan sharing 
pengalaman, remaja mengutarakan kondisi-kondisi yang menimbulkan stress dan depresi 
dalam diri mereka, serta mereka juga mengutarakan perihal pengalaman-pengalaman 
mereka selama ini dalam menangani stress dan depresi yang mereka hadapi. Para remaja 
mengutarakan bahwa kondisi yang sering mereka alami yang dapat menyebabkan stress 
adalah keterlambatan uang kiriman bulanan dan tuntutan yang harus mereka jalani 
selama di pondok pesantren dan sekolah. Ketika mereka mendapatkan edukasi terkait 
dengan manajemen diri terhadap stress dan depresi pada remaja ini, mereka lebih bisa 
memahami tentang cara-cara untuk menangani stress dan depresi yang mereka hadapi 
dan akan menggunakannya nanti ketika mereka menghadapi kondisi stress dan depresi. 
Menurut Hakim, G. R. U., et al. (2017), pelatihan psikoedukasi untuk manajemen stress 
cukup efektif bagi seorang remaja yang mengalami stress akademik. Pemberian pelatihan 
berupa psikoedukasi soft skill akan dapat meningkatkan pengetahuan seseorang tentang 
keterampilan mereka dalam mengelola waktu dan stress yang mereka hadapi (Aryuni, 
2022; Lestari & Fuada, 2021). Edukasi kesehatan akan meningkatkan pengetahuan 
seseorang untuk melakukan perubahan perilaku kesehatan, sehingga orang tersebut dapat 
memiliki perilaku hidup sehat yang lebih baik (Wiliyanarti et al., 2020). Kondisi stress 
yang dialami oleh remaja dapat diatasi dengan beberapa cara, diantaranya dengan 
meningkatkan pengetahuan remaja terhadap stress, peran aktif orangtua dalam 
mendampingi remaja saat mengalami kondisi stress, memberikan hiburan kepada 
remaja, menganjurkan untuk bercerita dengan orang terdekatnya, serta memberikan 
konseling guna memberikan kesempatan kepada remaja untuk menceritakan kondisi 
yang dialaminya (Dinas Kesehatan DKI Jakarta, 2023; Makarim, 2022; Marfuah, 2021; 
Nasution, 2007; Wahyuni et al., 2022). Selain itu, stress dan depresi dapat dihindarkan 
dengan cara menghindari/ mengurangi segala sesuatu yang menjadi sumber stressor bagi 
remaja (Dinas Kesehatan DKI Jakarta, 2023). Dengan meningkatnya pemahaman 
remaja tentang stress dan depresi, remaja tersebut akan dapat melakukan kontrol diri 
sehingga tidak terjadi hal-hal yang bersifat negatif ketika mereka mendapatkan stressor 
yang cukup besar untuk mereka hadapi (Anggraini & Nurhanifah, n.d.; Shanahan et al., 
2014; UNICEF Indonesia, n.d.). 
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Gambar 2. Pelaksanaan Kegiatan Edukasi Manajemen Diri terhadap Stress dan 
Depresi pada Remaja di SMA Darul Ulum 3 Peterongan, Kabupaten Jombang. 

 
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil pengamatan yang dilakukan oleh tim pengabdian masyarakat 
sebelum dilakukannya kegiatan edukasi manajemen diri terhadap stress dan depresi pada 
remaja didapatkan bahwa responden memiliki tingkat pengetahuan baik sebanyak 13 
responden, tingkat pengetahuan cukup sebanyak 15 responden, dan tingkat pengetahuan 
kurang sebanyak 2 orang. Setelah dilaksanakannya kegiatan edukasi manajemen diri 
terhadap stress dan depresi pada remaja didapatkan bahwa responden memiliki tingkat 
pengetahuan baik sebanyak 16 responden dan tingkat pengetahuan cukup sebanyak 14 
responden. Berdasarkan data hasil pengamatan kegiatian edukasi manajemen diri 
terhadap stress dan depresi pada remaja dapat diketahui bahwa kegiatan tersebut telah 
meningkatkan pemahaman para remaja terkait dengan manajemen diri terhadap stress 
dan depresi, sehingga para remaja dapat menerapkan manajemen diri terhadap stressor 
yang mereka hadapi. Berdasarkan hasil pengamatan ini, diharapkan dapat memberikan 
masukan kepada pihak orang tua maupun pihak sekolah untuk memberikan pendekatan-
pendekatan secara psikologis guna membantu para remaja dalam mengurangi perasaan 
stressnya, terutama ketika para remaja mendapatkan beban tanggung jawab yang lebih 
besar (misalnya menghadapi ujian akhir sekolah, dan sebagainya). Keterbatasan dalam 
pelaksanaan kegiatan edukasi manajemen diri stress dan depresi pada remaja ini hanya 
dilaksanakan pada 1 tempat saja, diperlukan pengamatan yang lebih besar sehingga 
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dapat memberikan gambaran yang lebih baik terhadap efektifitas pemberian edukasi 
manajemen diri stress dan depresi pada remaja. Selain itu, semakin luas area pengamatan 
akan memberikan gambaran faktor-faktor yang dapat mempengaruhi stress dan depresi 
pada remaja, sehingga dapat disusun program-program yang lebih efektif lagi dalam 
membantu remaja untuk mengatasi stress dan depresi mereka. 
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