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Abstrak

Penelitian ini mengkaji peran ibadah dalam mengatasi kecemasan dan depresi di kalangan Gen
Z Muslim. Dengan meningkatnya kasus gangguan kesehatan mental seperti kecemasan dan
depresi di generasi ini, ibadah dalam konteks Islam dianggap sebagai salah satu bentuk terapi
spiritual yang dapat memberikan ketenangan jiwa. Penelitian ini menggunakan metode
kuantitatif melalui survei daring terhadap 38 responden Muslim Gen Z berusia 15 hingga 25
tahun di Indonesia. Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden merasa bahwa
ibadah, seperti salat, membaca Al-Quran, dan berdoa, sangat membantu dalam mengurangi
tingkat kecemasan dan depresi. Sebanyak 84,2% responden melaporkan bahwa ibadah
memberikan ketenangan dan mengurangi tekanan emosional yang mereka alami. Selain itu,
76,3% dari responden menyatakan bahwa ibadah memiliki peran sangat besar dalam
mengurangi kecemasan dan depresi mereka. Penelitian ini menekankan pentingnya peran agama
dan komunitas keagamaan dalam mendukung kesehatan mental Gen Z Muslim. Meski
demikian, keterbatasan jumlah sampel dan metode sampling menjadi kelemahan yang
memengaruhi generalisasi hasil penelitian ini.

Kata kunci: Kecemasan, Depresi, Ibadah, Gen Z Muslim, Kesehatan Mental

Abstract

This study examines the role of worship in overcoming anxiety and depression among Gen Z
Muslims. With increasing cases of mental health disorders such as anxiety and depression in
this generation, worship in the Islamic context is considered as a form of spiritual therapy that
can provide peace of mind. This study used quantitative methods through an online survey of 38
Gen Z Muslim respondents aged 15 to 25 in Indonesia. The results showed that the majority of
respondents felt that acts of worship, such as praying, reading the Quran, and praying, were
helpful in reducing anxiety and depression levels. A total of 84.2% of respondents reported that
worship provides calmness and reduces the emotional distress they experience. In addition, 76.3%
of the respondents stated that worship plays a very big role in reducing their anxiety and
depression. This study emphasises the important role of religion and religious communities in
supporting Gen Z Muslims' mental health. However, the limited sample size and sampling
method are weaknesses that affect the generalisabilityof the results.
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PENDAHULUAN

Kesehatan mental telah menjadi isu yang semakin banyak dibicarakan dalam berbagai
disiplin ilmu, terutama karena dampaknya yang signifikan terhadap kehidupan individu sehari-
hari. Menurut berbagai penelitian, kesehatan mental tidak hanya merujuk pada tidak adanya
gangguan jiwa, tetapi juga mencakup kemampuan seseorang untuk beradaptasi dengan
lingkungannya, menghadapi tekanan hidup, dan mengelola emosi serta pikirannya. Kesehatan
mental yang baik berperan penting dalam menjalani kehidupan yang produktif danharmonis,
baik secara individu maupun sosial (Syamsu Yusuf, 2018).

Acrtikel ini akan mengupas hubungan antara kesehatan mental dan agama, dengan fokus pada
penelitian yang dilakukan dalam lima tahun terakhir untuk memahami bagaimana pendekatan
spiritual, khususnya agama Islam, berperandalam kesehatan mental seseorang.

Definisi Kesehatan Mental
Kesehatan mental merujuk pada kemampuan seseorang untuk berpikir, merasakan, dan
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bertindak dengan cara yang mendukung kualitashidup yang baik. Menurut Muhammad (2021),
kesehatan mental seseorang dapat diukur melalui kemampuannya untuk menjalani kehidupan
sehari-hari dengan produktif, mengambil keputusan yang bijak, serta memandang dirinya dan
orang lain secara positif. Dalam konteks ini, kesehatan mental juga terkait erat dengan
kesejahteraan emosional yang berkelanjutan.

Gangguan kesehatan mental, di sisi lain, seringkali muncul dalam bentuk kecemasan, stres,
dan perasaan tidak berdaya. Hulandari & Laturette (2021) mengemukakan bahwa individu
dengan gangguan kesehatan mental sering merasa cemas dalam menjalani kehidupan sehari-
hari, yang dapat berujung pada masalah fisik seperti sulit tidur dan hilangnya nafsu makan.
Dalam kondisi yang lebih parah, gangguan ini bisa menyebabkan ketidakmampuan untuk
berfungsi secara efektif di lingkungan sosial dan pekerjaan.

Peran Agama dalam Kesehatan Mental

Dalam lima tahun terakhir, sejumlah penelitian telah menggarisbawahi peran agama dalam
membantu individu mengatasi masalah kesehatan mental. Menurut Setiawan (2022), agama,
khususnya Islam, memainkan peran penting dalam menjaga kesehatan mental melalui praktik
spiritual yang mendorong kedekatan dengan Tuhan. Orang yang rajin beribadah dan mengikuti
ajaran agama cenderung memiliki tingkat stres yang lebih rendah, serta lebih mampu
menghadapi tantangan hidup dengan ketenangan jiwa.

Agama juga dipandang sebagai mekanisme terapi yang efektif untuk mengatasi gangguan
kesehatan mental. Fakhriyani (2019) mengemukakan bahwa praktik agama seperti shalat,
membaca Al-Qur'an, dan berdzikir dapatmemberikan kedamaian batin yang membantu individu
dalam mengelola stres dan kecemasan. Selain itu, Zakiah Drajat menyatakan bahwa agama
berperan sebagai benteng yangmelindungi individu dari gangguan jiwa dan dapat memulihkan
kesehatan jiwa bagi mereka yang sedang mengalami kegelisahan. Kedekatanseseorang dengan
Tuhan dapat meningkatkan kemampuan mereka untuk menerima, bersabar, dan menghadapi
tantangan dalam hidup.

Kesehatan Mental Remaja

Remaja merupakan kelompok yang rentan terhadap gangguan kesehatan mental karena
mereka sedang mengalami proses pembentukan identitas. Pada masa ini, mereka sering
dihadapkan pada konflik batin dan fluktuasi emosi yang intens. Menurut Zulbaidah AlBugis,
pembinaan remaja menjadi penting untuk menentukan nilai-nilai yang perlu diinternalisasidalam
proses perkembangan mereka. Hal ini dapat membantu remaja membangun identitas yang kuat
dan kesehatan mental yang stabil.

Integrasi Agama dalam Terapi Mental

Salah satu pendekatan yang mulai berkembang dalam lima tahun terakhir adalah integrasi
agama dalam terapi kesehatan mental. Penelitian oleh Fajrussalam et al. (2022) menunjukkan
bahwa nilai-nilai agama dapat menjadi panduan penting dalam terapi mental. Agama
mengajarkan individu untuk berperilaku sesuai dengan norma-norma yang baik, yang secara
alami dapat mengatur sikap dan perilaku sehari-hari. Selain itu, praktik spiritual seringkali
memberi dukungan sosial dan komunitas, yang dapat membantu individu merasa lebih diterima
dan terhubung dengan orang lain.

Kesehatan mental merupakan aspek penting dalam kehidupan yang mempengaruhi banyak
bidang, termasuk pribadi, keluarga, dan karier. Dalam konteks ini, agama memiliki peran yang
sangat penting sebagai penopang kesehatan mental. Kedekatan dengan Tuhan dan penerapan
nilai-nilai agama dalam kehidupan sehari-hari dapat membantu individu mengelola stres,
kecemasan, dan menghadapi tantangan hidup dengan lebih baik. Penelitian-penelitian terbaru
menguatkan pentingnya pendekatan agama dalam menjaga kesehatan mental yang sehat dan
seimbang.

Pengintegrasian nilai-nilai agama dalam pembinaan remaja juga dapat membantu mereka
mengatasi masa-masa sulit dalam pembentukan identitas, sekaligus meningkatkan kesejahteraan
emosional dan spiritual mereka. Oleh karena itu, penting bagi kita untuk terus mengembangkan
strategi yang menggabungkan pendekatan psikologis dan agama dalam menangani masalah
kesehatan mental di berbagai kelompok usia.

Kecemasan dan depresi merupakan dua jenis gangguan mental yang semakin marak di
kalangan generasi muda, termasuk Gen Z.Beragam faktor seperti penggunaan media sosialyang
berlebihan, ketidakpastian ekonomi, serta perubahan dalam lingkungan sosial dan budaya, telah
menciptakan tantangan besar bagi generasi ini. Dampak dari situasi tersebut menyebabkan
peningkatan risiko kecemasan dan depresi, yang pada akhirnya memengaruhi kualitas hidup
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mereka secara negatif (Daulay et al., 2022).

Dalam pandangan Islam, ibadah tidak hanya berfungsi sebagai kewajiban spiritual, tetapi juga
berperan sebagai terapi psikologis yang dapat memberikan ketenangan bagi jiwa dan raga.
Praktik ibadah seperti salat, dzikir, membaca Al- Qur’an, dan berpuasa diyakini mampu
memberikan kedamaian batin serta membantu mengatasi emosi negatif yang dapatmemengaruhi
kesehatan mental (Hartati et al., 2004). Sejumlah penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa
spiritualitas dan religiusitas memiliki pengaruh yang besar dalam meningkatkan ketahanan
mental, terutama ketikadihadapkan pada berbagai tekanan hidup (Koenig & Al Shohaib, 2019).

Meskipun demikian, kajian yang secara khusus membahas pengaruh ibadah terhadap
kecemasan dan depresi di kalangan Gen Z Muslim masih terbilang sedikit. Oleh karena itu,
penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi lebih dalam mengenai peran ibadah dalam
mengurangi kecemasan dan depresi pada Gen Z Muslim. Selain itu, penelitian ini juga akan
menelaah peran komunitas keagamaan dalam mendukung kesehatan mental mereka. Dengan
berfokus pada pengalaman subjektif para responden, penelitian ini diharapkan dapat
memberikan wawasan baru tentang potensiibadah sebagai intervensi spiritual dalam menjaga
kesehatan mental generasi muda.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan survei untuk
mengumpulkan data. Proses pengumpulan data dilakukan melalui penyebaran kuesioner daring
kepada responden yang merupakan Gen Z Muslim berusia 15 hingga 25 tahun. Kuesioner ini
dirancang untuk mengukur peran ibadah, seperti shalat, membacaAl-Quran, dan berdoa, dalam
mengatasi kecemasan dan depresi. Total responden yang berhasil mengisi kuesioner sebanyak
38 orang.
Populasi dan Sampel

Populasi penelitian ini adalah Gen Z Muslim yang berdomisili di Indonesia. Karena hanya
38responden yang mengisi kuesioner, penelitian inimemiliki keterbatasan dalam ukuran sampel,
sehingga hasilnya tidak bisa digeneralisasi untuk populasi yang lebih luas, namun bisa
memberikan gambaran awal mengenai topik yang dibahas. Sampel diperoleh dengan
menggunakan metode convenience sampling, dimana kuesioner disebarkan melalui media sosial
yaitu WhatsApp.
Instrumen Penelitian

Kuesioner terdiri dari 12 pertanyaan tertutup yang menggunakan skala Likert 1-5 untuk
mengukur persepsi responden terkait dampak ibadah terhadap kecemasan dan depresi yang
dialami. Pertanyaan mengukur frekuensi ibadah, dampaknya terhadap kecemasan dan depresi,
serta dukungan komunitas agama (Simonovich etal., 2022).
Teknik Analisis Data

Karena jumlah responden terbatas, analisis data yang digunakan adalah statistik deskriptif
untukmenggambarkan tren dan pola umum darijawaban responden. Data akan disajikan dalam
bentuk tabel dan grafik untuk memudahkan interpretasi hasil. Keterbatasan sampel kecil akan
disebutkan dalam pembahasan sebagai bagian dari kelemahan penelitian, dan rekomendasi
untuk penelitian lebih lanjut akan diberikan.
Prosedur Pelaksanaan
1. Penyusunan kuesioner berdasarkan variabel- variabel utama, yaitu frekuensi ibadah, dampak

ibadah terhadap kecemasan dan depresi, serta dukungan komunitas keagamaan.
2. Penyebaran kuesioner secara daring melalui platform media sosial kepada target responden.
3. Pengumpulan data dilakukan dalam waktu 2 minggu hingga mencapai 38 responden.
4. Data dianalisis menggunakan teknik statistik deskriptif.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

1. Frekuensi Ibadah Saat Cemas atau Tertekan Berdasarkan data yang dikumpulkan, 42,1%
responden sangat sering beribadah saat merasa cemas atau tertekan, dan 42,1% lainnya
sering melakukannya. Ibadah seperti shalat danmembaca Al-Quran sering digunakan sebagai
sarana coping oleh Gen Z Muslim untukmenenangkan diri dari tekanan psikologis (Rajab,
2019).

2. Pengaruh Ibadah dalam Mengurangi Kecemasan atau Depresi
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Sebanyak 84,2% responden merasa bahwa ibadah sangat membantu dalam mengurangi
kecemasan dan depresi, dengan 13,2% lainnya merasa terbantu. Ibadah, menurut teori
psikologi Islam, memiliki kemampuan untuk memengaruhi kesehatan mental dengan
memperkuat hubungandengan Tuhan dan memberikan harapan (Koenig& Al Shohaib, 2019).
Penelitian lain juga menemukan bahwa ibadah membantu menurunkan tingkat stres dan
meningkatkan rasakontrol diri (Stewart et al., 2019).

3. Pentingnya Peran Agama dalam Menjaga Kesehatan Mental
Sebanyak 84,2% responden menyatakan bahwa agama sangat penting dalam menjaga
kesehatan mental mereka. Agama dalam Islam memberikan panduan hidup yang
menyeluruh, termasuk dalam aspek psikologis, dengan memberikan kedamaian dan
ketenangan jiwa (Haque, 2018). Dukungan dari komunitas keagamaan juga memainkan peran
penting dalammemperkuat mental (Daulay et al., 2022).

4. Efek Ibadah Saat Menghadapi Beban HidupMayoritas (94,7%) responden menyatakan bahwa
ibadah membantu meringankan bebanpikiran mereka ketika menghadapi stres ataudepresi.
Ini menunjukkan bahwa praktik-praktik keagamaan dalam Islam dapat memberikan rasa
keteraturan dan ketenangan batin (Lala, 2023). Fenomena ini sesuai dengan konsep coping
religius yang digunakan untuk mengurangikecemasan (Hodge et al., 2015).

Pembahasan
Penelitian ini mengungkapkan bahwa ibadah memainkan peran penting dalam mengatasi

kecemasan dan depresi di kalangan Gen Z Muslim. Berdasarkan hasil angket yang diisi olen38

responden, ditemukan bahwa mayoritas besar dari mereka merasa bahwa ibadah membantu
menenangkan pikiran dan mengurangi tekanan emosional. Hal ini sejalan dengan konsep coping
religius yang sering digunakan oleh individu untuk menghadapi stres, kecemasan, dan depresi

(Koenig & Al Shohaib, 2019).

1. Frekuensi lbadah dan Pengaruhnya terhadap Kecemasan

Sebanyak 42,1% responden menyatakan bahwa mereka sangat sering beribadah saat merasa
cemas atau tertekan, dan 42,1% lainnya juga mengaku sering melakukannya. Ini
menunjukkan bahwa ibadah menjadi salah satu strategi utama yang digunakan untuk
mengatasi tekanan emosional di kalangan Gen Z Muslim. Ibadah seperti shalat, dzikir, dan
membaca Al- Quran memiliki efek menenangkan karena praktik-praktik tersebut dianggap
sebagai momen kontemplasi dan hubungan langsung dengan Tuhan, yang membantu
seseorang merasakan kelegaan spiritual (Ariadi, 2019).
Menurut penelitian Rasic et al. (2011), ibadahdapat berfungsi sebagai bentuk pelepasan stres
yang efektif, di mana individu merasa didengar dan memiliki tempat untuk mencurahkan
segala kesulitan kepada Tuhan. Proses spiritual ini membantu mengurangi rasa takut dan
ketidakpastian yang sering kali menjadi pemicu kecemasan dan depresi. Dalam hal ini,
ibadah bertindak sebagai mekanisme pengalihan perhatian dari pikiran negatif yang
menghantui individu.

2. Dampak Dukungan Komunitas KeagamaanSebanyak 84,2% responden merasa bahwa agama

memainkan peran yang sangat penting dalam menjaga kesehatan mental mereka. Ini
memperlihatkan betapa kuatnya peran komunitaskeagamaan dalam mendukung kesejahteraan
mental para anggotanya. Komunitas agama tidak hanya berfungsi sebagai tempat berkumpul
untukberibadah, tetapi juga menyediakan lingkungansosial yang mendukung, dimana
para anggotanya dapat berbagi pengalaman dan saling memberikan dukungan emosional
(Daulay et al.,2022).
Penelitian menunjukkan bahwa dukungan dari komunitas agama, seperti majelis taklim atau
pengajian, membantu meredakan tekanan mentaldengan memberikan rasa keterhubungan dan
solidaritas sosial (Haque, 2018). Bagi banyak Gen Z Muslim, komunitas ini menjadi sumber
kekuatan spiritual dan emosional yangmembantu mereka menghadapi kesulitan hidup.

3. Peran Ibadah dalam Menurunkan Tingkat Depresi
Penelitian juga mengungkapkan bahwa 84,2% responden merasa bahwa ibadah sangat
membantu dalam mengurangi depresi yangmereka alami. Hal ini menegaskan bahwa praktik
keagamaan tidak hanya memiliki nilai spiritual, tetapi juga psikologis. Beribadah
memungkinkanseseorang untuk merenung dan introspeksi, yangdapat menenangkan pikiran
dan memberikan rasa damai (Bakhtiar, 2002).

Selain itu, penelitian Hodge et al. (2015) menyatakan bahwa ibadah memiliki pengaruh
signifikan dalam mengurangi gejala depresi, terutama karena aktivitas spiritual memberikan
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rasa kontrol diri dan optimisme. Dalam Islam, konsep tawakal, atau menyerahkan segala
urusankepada Tuhan, membantu individu menerimakondisi mereka dengan lebih tenang dan
mengurangi stres yang terkait dengan kontrol eksternal.

4. Tantangan dalam Konsistensi Ibadah Meskipun mayoritas besar responden merasa
bahwa ibadah bermanfaat dalam mengatasikecemasan dan depresi, ada segelintir responden
(2,6%) yang menyatakan bahwa ibadah tidakterlalu membantu. Faktor ini mungkin terkait
dengan kedalaman pemahaman agama ataukonsistensi dalam melaksanakan ibadah.Beberapa
individu mungkin merasa sulit untuk merasakan manfaat penuh dari ibadah jika mereka tidak
melakukannya secara rutin atau jika kondisi emosional mereka terlalu berat untuk ditangani
tanpa dukungan tambahan (Hamidah &Rosidah, 2021).
Selain itu, faktor lingkungan dan keterikatan spiritual dengan komunitas juga dapat
mempengaruhi efektivitas ibadah dalam mengatasi masalah mental. Responden yang jarang
beribadah atau merasa terisolasi dari komunitas agama mungkin kurang merasakan dampak
positif ibadah terhadap kesehatan mentalmereka.
Dari pembahasan ini dapat disimpulkan bahwa ibadah memiliki potensi besar untuk
membantu mengatasi kecemasan dan depresi, namun efektivitasnya dapat dipengaruhi oleh
frekuensi praktik ibadah, dukungan komunitas, dan keterikatan spiritual individu.

SIMPULAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi peran ibadah dalam mengatasi kecemasan dan
depresi di kalangan Muslim Gen Z. Berdasarkan analisis terhadap 38 responden, ditemukan
bahwa:

Frekuensi Ibadah: Sebagian besar responden melakukan ibadah secara teratur ketika
menghadapi kecemasan atau tekanan emosional, dengan 84,2% merasa bahwa ibadah sangat
efektif dalam mengurangi kecemasan dan depresi. Hal ini menunjukkan bahwa ibadah
merupakan mekanisme koping penting yang sering dipilih oleh Gen Z Muslim untuk
menghadapi tekanan emosional.

Dampak Positif dari Ibadah: Sebagian besar responden merasakan manfaat yang signifikan
dari ibadah dalam meredakan kecemasan dan depresi, dengan 94,7% mengakui bahwa ibadah
membantu menenangkan pikiran mereka. Ibadahseperti shalat, dzikir, dan doa terbukti efektif
dalam memberikan ketenangan dan kedamaian batin.

Peran Agama dan Komunitas: Dukungan komunitas keagamaan juga memainkan peran
penting dalam kesehatan mental, dengan 100% responden merasa bahwa dukungan dari
komunitas keagamaan berkontribusi terhadap kecemasan dan depresi mereka. Komunitas
keagamaan memberikan rasa keterhubungan sosial dan spiritual yang memperkuat ketahanan
mental.

Variasi dalam Pengalaman: Meskipun sebagian besar responden merasakan dampak positif
dari beribadah, terdapat variasi dalam pengalaman pribadi. Beberapa responden menyatakan
bahwa ibadah tidak selalu memberikan efek menenangkan yang signifikan, mungkin karena
faktor-faktor seperti pemahaman agama atau keadaan pribadi.
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