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ABSTRAK

Tujuan dari kegiatan ini memberikan pemahaman serta edukasi bagi siswa terkait manajemen stres yang dapat
diimplementasikan. Kegiatan dilaksanakan pada tanggal 19 Mei 2025 dengan target peserta yang merupakan Siswa
SMAN 25 Jakarta, yang sebagian besar berusia 15—-17 tahun. Kelompok usia ini dipilih karena mereka telah
memiliki interaksi cukup aktif dengan teknologi seperti penggunaan gawai, media sosial juga masih berada dalam
masa pembentukan karakter. Materi dipersiapkan dalam bentuk power point. Materi disampaikan dengan
pendekatan interaktif, reflektif, dan kontekstual, Kegiatan ini dirancang secara khusus untuk memberikan
pemahaman mendalam tentang konsep stress serta strategi praktis dalam mengidentifikasi stress pada kalangan
remaja. Hasil dari kegiatan kegiatan edukasi manajemen stres yang dilakukan terhadap siswa SMAN 25 Jakarta
memberikan dampak yang sangat positif dalam meningkatkan kesadaran mereka terhadap pentingnya mengenali
dan mengelola stres secara sehat. Melalui pendekatan yang komunikatif dan partisipatif, siswa tidak hanya
memahami konsep stres dari sisi teori, tetapi juga mampu mengidentifikasi penyebab, gejala, dan strategi praktis
yang bisa dilakukan dalam keseharian mereka. Keterlibatan aktif para siswa selama sesi menunjukkan bahwa topik
ini sangat relevan dengan kondisi mereka. Kegiatan edukasi terkait kesehatan mental, khususnya manajemen stres,
dapat dijadikan sebagai bagian dari program pengembangan diri yang terstruktur dan berkelanjutan.
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ABSTRACT

The purpose of this activity is to provide understanding and education for students regarding stress management
that can be implemented. The activity was carried out on May 19, 2025 with target participants who were students
of SMAN 25 Jakarta, most of whom were aged 15-17 years. This age group was chosen because they have had
quite active interactions with technology such as the use of gadgets, social media and are still in the character
formation period. The material was prepared in the form of a power point. The material was delivered with an
interactive, reflective, and contextual approach. This activity was specifically designed to provide an in-depth
understanding of the concept of stress and practical strategies in identifying stress in adolescents. The results of
the stress management education activities carried out on students of SMAN 25 Jakarta had a very positive impact
in increasing their awareness of the importance of recognizing and managing stress in a healthy way. Through a
communicative and participatory approach, students not only understand the concept of stress from a theoretical
perspective, but are also able to identify the causes, symptoms, and practical strategies that can be done in their
daily lives. The active involvement of students during the session showed that this topic was very relevant to their
condition. Educational activities related to mental health, especially stress management, can be used as part of a
structured and sustainable self-development program.
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1. PENDAHULUAN

Masa remaja adalah periode kehidupan yang ditandai oleh berbagai perubahan besar
dalam aspek fisik, psikologis, sosial, dan emosional (Sugiono et al., 2025). Pada fase ini, remaja
mulai mengalami transisi penting dari masa kanak-kanak menuju kedewasaan (Hanif et al.,
2025). Mereka dituntut untuk menyesuaikan diri dengan berbagai tuntutan lingkungan, baik
dari keluarga, sekolah, maupun pergaulan sosial (Amanah & Yuliana, 2025; Angguningtiyas &
Yuliana, 2025). Tantangan tersebut dapat menimbulkan tekanan yang, jika tidak dihadapi
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dengan tepat, akan berkembang menjadi stres yang berdampak negatif pada kesejahteraan
mereka (Ega et al., 2025; Oktavia et al., 2025).

Stres merupakan respons alami tubuh terhadap tekanan atau situasi yang menuntut
penyesuaian (Rosinta & Yuliana, 2024; Nazara & Yuliana, 2024). Dalam konteks pendidikan,
stres pada remaja dapat muncul dari berbagai sumber, seperti tekanan belajar yang tinggi, tugas
sekolah yang menumpuk, ekspektasi orang tua, ketidakstabilan hubungan pertemanan, hingga
pengaruh media sosial yang semakin intensif (Ramadhanu & Yuliana, 2025; Zahrah & Yuliana,
2025). Sebuah survei oleh World Health Organization (2024) pada tahun 2021 menunjukkan
bahwa satu dari tujuh remaja di seluruh dunia mengalami gangguan kesehatan mental, dengan
stres sebagai salah satu pemicu utama. Di Indonesia, Kementerian Kesehatan Republik
Indonesia (2021), melaporkan bahwa lebih dari 50% remaja mengalami stres akibat tekanan
akademik dan sosial yang terus meningkat.

Sayangnya, kesadaran dan pemahaman remaja terhadap stres dan cara mengelolanya
masih sangat terbatas (Priyatno & Yuliana, 2025). Banyak di antara mereka yang menganggap
stres sebagai musuh yang harus dihindari, bukan sebagai sinyal penting dari tubuh yang perlu
dikelola (Alfian et al., 2025). Tanpa pemahaman dan strategi pengelolaan yang tepat, stres yang
berlarut-larut dapat berkembang menjadi gangguan kesehatan mental yang lebih serius, seperti
kecemasan berlebih atau depresi.

Melihat fenomena ini, edukasi mengenai manajemen stres menjadi sangat penting dan
mendesak. Edukasi tersebut tidak hanya bertujuan untuk meningkatkan literasi kesehatan
mental di kalangan remaja, tetapi juga untuk membekali mereka dengan keterampilan dan
strategi yang dapat digunakan dalam kehidupan sehari-hari. Oleh karena itu, penulis
menginisiasi kegiatan edukasi interaktif bertema "Kenali dan Atasi Stres" yang ditujukan
kepada siswa kelas 10 SMAN 25 Jakarta sebagai bagian dari upaya preventif dan promotif
dalam mendukung kesehatan mental remaja. Tujuan dari kegiatan ini memberikan pemahaman
serta edukasi bagi siswa terkait manajemen stres yang dapat diimplementasikan.

2. METODE

Kegiatan ini dilaksanakan dengan metode observasi partisipatif dan penyuluhan
edukatif (Fitria & Yuliana, 2025; Ningsih & Yuliana, 2025; Habibie & Yuliana, 2025).
Kegiatan dilaksanakan pada tanggal 19 Mei 2025 dengan target peserta yang merupakan Siswa
SMAN 25 kelas 10, yang sebagian besar berusia 15—17 tahun. Kelompok usia ini dipilih karena
mereka telah memiliki interaksi cukup aktif dengan teknologi seperti penggunaan gawai, media
sosial juga masih berada dalam masa pembentukan karakter. Materi dipersiapkan dalam bentuk
power point.

Materi disampaikan dengan pendekatan interaktif, reflektif, dan kontekstual, Kegiatan
ini dirancang secara khusus untuk memberikan pemahaman mendalam tentang konsep stress
serta strategi praktis dalam mengidentifikasi stress pada kalangan remaja (Yuliana et al., 2023;
Yuliana et al., 2025). Tidak hanya dengan pemaparan materi serta diskusi, penulis juga
memberikanpermainan ringan untuk mencairkan suasana (Poetry et al., 2025; Priyatno &
Yuliana, 2025). Kemudian, kami mengadakan sesi refleksi, di mana siswa diminta menuliskan
di sticky notes kalimat yang ingin mereka dengar dari orang terdekat saat sedang merasa sedih,
tertekan, atau mengalami stres.
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Materi yang disampaikan dalam kegiatan edukasi ini mencakup berbagai aspek penting
yang berkaitan dengan pemahaman dan pengelolaan stres. Sesi edukasi dimulai dengan
menjelaskan definisi stres sebagai respons tubuh dan pikiran terhadap tekanan yang menuntut
penyesuaian. Siswa kemudian diajak mengenali berbagai penyebab stres yang umum terjadi
dalam kehidupan mereka, seperti tekanan akademik, ekspektasi dari orang tua, konflik dengan
teman sebaya, dan pengaruh media sosial yang seringkali menimbulkan perasaan cemas atau
tidak percaya diri.

Selanjutnya, peserta diberikan pemahaman tentang tanda-tanda stres yang bisa muncul
secara fisik, emosional, maupun perilaku. Beberapa gejala seperti sakit kepala, gangguan tidur,
mudah marah, dan menarik diri dari lingkungan sosial dijelaskan agar siswa dapat lebih peka
terhadap kondisi mereka sendiri. Materi kemudian dilanjutkan dengan membedakan antara stres
positif (eustress) yang dapat memotivasi seseorang untuk berkembang, dan stres negatif
(distress) yang jika tidak diatasi dapat berujung pada masalah kesehatan mental yang lebih
serius.

, ‘ :

Gambar 2. Tim Penulis melakukan sesi audiensi ﬁengan peserta
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Dalam sesi ini juga diperkenalkan teknik-teknik manajemen stres yang dapat dilakukan
sehari-hari, seperti berolahraga, menjaga keseimbangan waktu belajar dan istirahat,
mengurangi penggunaan gawai secara berlebihan, serta berbicara dengan orang yang dipercaya.
Sebagai pendekatan kreatif, siswa dikenalkan dengan konsep “CERIA” yang merupakan
singkatan dari Cerita, Ekspresikan hal baru, Rancang waktu berharga, Istirahat cukup, dan
Aktivitas positif. Konsep ini bertujuan untuk memberikan strategi sederhana yang mudah
diterapkan oleh remaja dalam keseharian mereka.

Hasil dari kegiatan menunjukkan adanya keterlibatan aktif dari siswa selama sesi
berlangsung. Banyak di antara mereka yang memberikan respon positif, mengajukan
pertanyaan, dan bahkan berbagi pengalaman pribadi yang relevan dengan topik. Hal ini
mencerminkan bahwa topik stres sangat dekat dengan realitas yang mereka hadapi, dan adanya
kebutuhan yang tinggi akan edukasi semacam ini. Dokumentasi kegiatan berupa foto saat
presentasi dan sesi tanya jawab menunjukkan antusiasme peserta serta hubungan yang terjalin
secara positif antara pemateri dan audiens.

Gambar 3. Dokumentasi Tim Penulis dengan Peserta Kegiatan

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil dan pembahasan diatas, dapat disimpulkan bahwa kegiatan edukasi
manajemen stres yang dilakukan terhadap siswa kelas 10 SMAN 25 Jakarta memberikan
dampak yang sangat positif dalam meningkatkan kesadaran mereka terhadap pentingnya
mengenali dan mengelola stres secara sehat. Melalui pendekatan yang komunikatif dan
partisipatif, siswa tidak hanya memahami konsep stres dari sisi teori, tetapi juga mampu
mengidentifikasi penyebab, gejala, dan strategi praktis yang bisa dilakukan dalam keseharian
mereka. Keterlibatan aktif para siswa selama sesi menunjukkan bahwa topik ini sangat relevan
dengan kondisi mereka. Kegiatan edukasi terkait kesehatan mental, khususnya manajemen
stres, dapat dijadikan sebagai bagian dari program pengembangan diri yang terstruktur dan
berkelanjutan. Sekolah juga diharapkan dapat bekerja sama dengan konselor, psikolog, atau
pihak eksternal untuk menghadirkan materi yang relevan dan tepat guna, sekaligus
menyediakan ruang diskusi terbuka agar siswa merasa aman dalam mengekspresikan
perasaannya.
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