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ABSTRAK 
 

Nama: Windi Yuliani, NIM: 171340136, Judul Skripsi: Penerapan 
Teknik Self Management Dalam Meningkatkan Pola Hidup Sehat 
Remaja Di Era New Normal (Studi di Desa Saga, Kecamatan Balaraja, 
Kabupaten Tangerang-Banten), Tahun 2021. 

 

Kondisi remaja saat pandemi bisa dikatakan kurang disiplin salah 
satunya dalam hal kesehatan. Di era new normal ini penting dalam menjaga 
kesehatan agar daya tahan tubuh tetap terjaga dan berstamina. Sebagian 
besar remaja seringkali lalai dalam menjaga kesehatannya seperti, sering 
begadang, kurang bergerak, makan yang kurang dan berlebihan, kurang 
mengkonsumsi vitamin, dan tak jarang remaja yang mengalami insomnia. 
Kondisi yang seperti itu, tidak menutup kemungkinan dapat menimbulkan 
berbagai penyakit. Salah satu cara yang tepat agar hidup tetap sehat adalah 
dengan menerapkan pola hidup sehat dengan menggunakan teknik self 
management.  

Dari uraian di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini 
adalah: 1) Bagaimana Kondisi Fisik dan Psikis Remaja di Era New Normal 
ini?, 2) Bagaimanam Proses Penerapan Teknik Self Management dalam 
Meningkatkan Pola Hidup Sehat Remaja di Era New Normal?, 3) Bagaimana 
Hasil Akhir dari Penerapan Teknik Self Management dalam Meningkatkan 
Pola Hidup Sehat Remaja di Era New Normal. Tujuan penelitian ini adalah: 
1) Untuk Mengetahui Bagaimana Kondisi Fisik dan Psikis Remaja di Era 
New Normal ini, 2) Untuk Mengetahui Bagaimana Proses Penerapan Teknik 
Self Management dalam Meningkatkan Pola Hidup Sehat Remaja di Era New 
Normal, 3) Untuk Mengetahui Bagaimana Hasil Akhir dari Penerapan 
Teknik Self Management dalam Meningkatkan Pola Hidup Sehat Remaja di 
Era New Normal.  

Metode penelitian yang digunakan yaitu metode kualitatif berupa 
tulisan-tulisan maupun lisan yang bersumber dari hasil pengamatan yang 
telah dilakukan penulis dengan menggunakan teknik self management. 
Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah observasi, wawancara dan 
dokumentasi. Penelitian ini dilakukan pada bulan November 2020 sampai 
dengan bulan April 2021. Jumlah responden dalam penelitian ini adalah 5 
orang yang terdiri dari 4 perempuan dan 1 laki-laki.  

Dari penelitian yang sudah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa tidak 
disiplinnya para respoden dalam menjaga kesehatan adalah karena sudah 
terlalu lama berada di rumah. Mengakibatkan para responden menjadi 
pemalas dan tidak terkontrol. Bentuk penanganan yang dilakukan oleh 
penulis yaitu dengan membantu responden dalam membuat jadwal kegiatan 
yang akan dilakukan. Hasil akhir proses konseling dapat dilihat adanya niat 
dan tekad yang kuat dalam diri responden untuk mengubah pola hidupnya 
agar lebih sehat dan terjaga. Supaya terhindar dari berbagai penyakit dan 
virus. 

 
Kata kunci: Self Management, Pola Hidup Sehat Remaja, New Normal. 
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ABSTRACT 

 
Name: Windi Yuliani, NIM: 171340136, Thesis Title: Application 

of Self Management Techniques to Improve Adolescent Healthy 
Lifestyle in the New Normal Era (Study in Saga Village, Balaraja 
District, Tangerang-Banten Regency), 2021. 

 
The condition of adolescents during a pandemic can be said to lack 

discipline, one of which is in terms of health. In the new normal era, this is 
important in maintaining health so that the body's endurance is maintained 
and has stamina. Most teenagers are often negligent in maintaining their 
health, such as staying up late, not moving around, eating less and 
excessively, not consuming enough vitamins, and not infrequently teenagers 
who experience insomnia. Such conditions do not rule out the possibility of 
causing various diseases. One of the right ways to stay healthy is to adopt a 
healthy lifestyle using self-management techniques.  

From the description above, the formulation of the problems in this 
study are: 1) What are the Physical and Psychic Conditions of Adolescents in 
this New Normal Era ?, 2) How is the Process of Implementing Self 
Management Techniques in Improving Adolescent Healthy Lifestyles in the 
New Normal Era ?, 3) What is the End Result of the Application of Self 
Management Techniques in Improving Adolescent Healthy Lifestyles in the 
New Normal Era. The objectives of this research are: 1) To know the 
physical and psychological conditions of adolescents in the New Normal 
Era, 2) To know the process of applying self-management techniques in 
improving the healthy lifestyle of adolescents in the New Normal Era, 3) To 
find out the final results of this study.  

The research method used is a qualitative method in the form of 
written and oral origin from the observations that the author has made using 
self-management techniques. The data collection techniques used were 
observation, interview and documentation. This research was conducted 
from November 2020 to April 2021. The number of respondents in this study 
were 5 people consisting of 4 women and 1 man.  

From the research that has been done, it can be concluded that the 
respondents are not disciplined in maintaining their health because they have 
been at home too long. Resulted in the respondents to be lazy and 
uncontrollable. The form of handling carried out by the author is by assisting 
the respondent in making the schedule for the activities to be carried out. The 
final result of the counseling process can be seen by the presence of a strong 
intention and determination in the respondent to change their lifestyle to be 
healthier and more awake. In order to avoid various diseases and viruses. 

 
Keywords: Self Management, Adolescent Healthy Lifestyle, New 
Normal. 
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MOTTO 

 

يْ فَضْلِهٖٖۗ اِىَّ فيِْ ذٰلِكَ  وَهِيْ اٰيٰتهِٖ هَناَهُكُنْ باِلَّيْلِ وَالنَّهَارِ وَابْتغِاَۤؤُكُنْ هِّ

يٰتٍ لِقَّىْمٍ يَّسْوَعىُْىَ   لََٰ

“Dan di antara tanda-tanda (kebesaran)-Nya ialah tidurmu pada waktu 

malam dan siang hari dan usahamu mencari sebagian dari karunia-Nya. 

Sungguh, pada yang demikian itu benar-benar terdapat tanda-tanda bagi 

kaum yang mendengarkan” 

(Q.S Ar-Ruum: 23) 

 

ةُ لِوَيِ اتَّقىَ خَيْرَ هِيَ الْغِنىَ  حَّ لََ بأَسَْ باِلْغِنىَ لِوَيِ اتَّقىَ وَالصِّ

 وَطِيْبُ النَّفْسِ هِيَ النَّعِيْنِ 

 

“Tidak mengapa seseorang itu kaya asalkan bertakwa. Sehat bagi orang 

yang bertakwa itu lebih baik dari kaya. Dan hati yang bahagia adalah 

bagian dari nikmat.” 

(HR. Ibnu Majah no. 2141 dan Ahmad 4/69, Shahih kata Syaikh 

Albani) 
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