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ABSTRAK

Pendahuluan: Stress remaja merupakan keadaan alami ketika seseorang menghadapi tekanan,
tantangan, atau perubahan yang mengharuskan remaja melakukan penyesuaian diri. Koping stress
dan penguat religious yang baik dapat membantu mencegah dampak buruk dari stress. Religiusitas
dapat bertindak sebagai sumber kekuatan dan dukungan bagi remaja dalam menghadapi tekanan
hidup, membantu mereka untuk mengatasi stres dengan lebih baik. Tujuan: menganalisa hubungan
tingkat religiusitas dengan tingkat stress remaja. Metode: Penelitian ini menggunakan jenis penelitian
kuantitatif dengan desain cross sectional. Penelitian ini dilakukan di SMK Kesehatan Bantul dengan
jumlah 25 responden.Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah total sampling.
Instrument yang digunakan dalam penelitian ini yaitu kuesioner tingkat religiusitas yang telah di uji
validitas (> 0,351) dan reliabilitas (0,89). Pada kuesioner untuk mengukur tingkat stress dengan nilai
validitas yang tinggi (0,93) dan memiliki reliabilitas dengan cronbach’s Alpha 0,793. Hasil:
Menunjukkan hampir seluruh responden berjenis kelamin perempuan (96,0%), yang rata-rata berada
pada umur 17 (44%) -18 (48%) tahun. Mayoritas responden berada pada tingkat religiusitas baik
(68%) dengan kategori sedang (60%). Hasil tabulasi silag menunjukkan mayoritas responden dengan
tingkat religiusitas baik dengan kategori stress sedang yaitu 13 orang (52%). Hasil uji Analisa
menggunakan chi square didapatkan nilai p 0,045 yang artinya ada hubungan tingkat religiusitas
dengan tingkat stress pada remaja SMK Kesehatan Bantul. Kesimpulan: semakin baik tingkat
religiusitas akan semakin baik pula kondisi individu dalam menghadapi stressor serta akan semakin
baik pula kondisi individu dalam memilih koping stress yang adaptif.

Kata kunci: Remaja, Tingkat Religiusitas, Tingkat Stress

ABSTRACT

Introduction: Adolescent stress is a natural state when a person faces pressure, challenges, or
changes that require adolescents to adjust. Good stress coping and religious reinforcement can help
prevent the adverse effects of stress. Religiosity can act as a source of strength and support for
adolescents in the face of life's pressures, helping them to cope better with stress. Objective: To
analyze the relationship between religiosity level and adolescent stress level. Methods: This study
used quantitative research with cross sectional design. This research was conducted at SMK
Kesehatan Bantul with 25 respondents by total sampling. The instrument used in this study is a
religiosity level questionnaire that has been tested for validity (> 0.351) and reliability (0.89). In the
questionnaire to measure the level of stress with a high validity value (0.93) and has a reliability with
Cronbach's Alpha 0.793. Results: Almost all respondents were female (96.0%), with an average age
of 17 (44%)-18 (48%) years. Most respondents were at a good level of religiosity (68%) with a
moderate category (60%). Cross tabulation results show most respondents with a good level of
religiosity with a moderate stress category, namely 13 people (52%). The results of the analysis test
using chi square obtained a p value of 0.045 which means there is a relationship between religiosity
and stress in SMK Kesehatan Bantul. Conclusion: The better the level of religiosity, the better the
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individual's condition in dealing with stressors and the better the individual's condition in choosing

adaptive stress coping.

Keywords: Adolescents, Level Of Religiosity, Stress Level

Latar Belakang

Masa remaja adalah masa dimana
individu mengalami berbagai perubahan
signifikan, baik dalam gaya hidup, pengaruh
media sosial, hingga tantangan psikologis
(Putri & Savira, 2023). Kategori usia remaja
ditahun 2025 ini adalah remaja yang lahir
antara tahun 2007 hingga tahun 2015
(Maidartati et al., 2022). Remaja lahir tahun
tersebut masuk dalam kategori Generasi Z
(Gen Z).Generasi ini dianggap sebagai
kelompok yang telah tumbuh di tengah dunia
yang serba digital dan teknologi. Mereka
dikenal dengan kemampuan adaptasi terhadap
perubahan dan sering disebut sebagai "digital
native" (Zis et al., 2021).

Remaja saat ini hidup di era digital yang
dipenuhi dengan informasi, tren, dan tekanan
sosial yang kuat. Dampak dari teknologi dan
media sosial, seperti perundungan siber dan
tekanan untuk mengikuti tren, dapat
memengaruhi  kesehatan mental remaja,
termasuk stress (Radiani, 2018). Begitu juga
perubahan hormon pubertas pada anak remaja
pun memberikan berbagai perubahan dalam
fisik, emosi, perilaku, dan pikirannya.
Perubahan-perubahan yang ada ini dapat
menyebabkan stress baik secara fisik maupun
psikologis (Karlinah & Irianti, 2021).

Stress adalah  suatu keadaan yang

dialami seseorang ketika menghadapi tekanan,

tantangan, atau perubahan yang mengharuskan
remaja melakukan penyesuaian diri (Ariadi,
2019). Stres adalah respon alami tubuh
terhadap situasi yang dianggap mengancam
atau menekan. Pada kondisi ini melibatkan
pelepasan hormon seperti kortisol dan
adrenalin (Verberne et al., 2016). Berbagai
faktor yang dapat menyebabkan stres, dapat
terjadi seperti faktor dari dalam diri sendiri
misalnya tekanan untuk mencapai
kesempurnaan maupun dari lingkungan seperti
masalah pekerjaan, konflik, atau perubahan
sosial (Mardiana et al., 2024).

Stres dapat berdampak pada kesehatan
mental dan fisik. Dalam jangka pendek, stres
dapat menyebabkan kecemasan, mudah gusar,
dan perubahan suasana hati. Dalam jangka
panjang, stres dapat menyebabkan berbagai
penyakit seperti depresi, penyakit jantung, dan
gangguan tidur (Setyowati, Sigit Purnomo, et
al., 2022).

Stress dapat bersifat positif (eustress)
yang memotivasi, atau negatif (distress) yang
dapat menyebabkan masalah kesehatan. Anak
remaja membutuhkan ruang untuk
mengekspresikan semuanya. Selain itu remaja
juga memiliki rasa untuk ingin dimengerti
secara positif dan bukan dihakimi. Remaja
butuh diarahkan dan difasilitasi untuk

melakukan perilaku dan kegiatan positif dalam

116



tumbuh kembangnya (Setyowati, Rahayu, et
al., 2022).

Remaja butuh ruang dalam melakukan
penyesuaian terhadap berbagai perubahan
yang terjadi pada dirinya. Saat ini banyak
remaja yang merasa bahwa mereka memiliki
ruang yang sangat terbatas untuk dapat
mengekspresikan apa yang ada dalam diri
mereka. Kesibukan di sekolah, rumah, tugas
tugas, dan kesibukan lainnya menjadi rutinitas
membosankan yang menghabiskan waktu dan
masa remaja mereka (Wulandari et al., 2023).

Remaja membutuhkan ruang yang aman
untuk dapat mengembangkan dirinya dalam
berinteraksi dengan teman sebayanya, dengan
orang tua, dalam mengekspresikan hobi dan
talentanya, dan dalam mencoba hal-hal yang
baru. Di sisi lain, banyak remaja yang
mengekspresikan dirinya dengan berbagai
perilaku yang cenderung negatif seperti
kecanduan games, judi online, pornografi,
narkoba, dll (Halawa, 2022).

Remaja merupakan kelompok usia yang
mengalami berbagai tantangan perkembangan,
baik secara fisik, psikologis, maupun sosial.
Jika tidak dikelola dengan baik, stres dapat
berdampak negatif pada kesehatan mental,
termasuk kecemasan, depresi, dan penurunan
kesejahteraan psikologis. Di sisi lain, aktivitas
religius dapat berperan penting dalam
mendukung

(Wardiani, 2020).

kesehatan ~ mental remaja
Religiusitas ~ adalah  suatu ekspresi
keagamaan seseorang yang mencakup

keyakinan, nilai, perilaku, dan ritual yang

berhubungan dengan agama. Ini lebih dari
sekedar mengakui bahwa seseorang beragama,
tetapi juga mencakup bagaimana seseorang
menghayati dan mengaplikasikan ajaran
agama dalam kehidupannya. Religiusitas
mencakup aspek internal seperti pengalaman
dan sikap, serta aspek eksternal seperti
tindakan dan perilaku (Izza & Muhammadi,
2021).

Aktivitas ini, seperti ibadah rutin, doa,
dan keterlibatan dalam komunitas keagamaan,
dapat memberikan dukungan emosional,
penguatan nilai moral, dan rasa makna hidup
yang membantu remaja menghadapi tekanan.
Meski demikian, hubungan antara aktivitas
religius dan kesehatan mental pada remaja
masih belum sepenuhnya dipahami, terutama
di konteks budaya dan keagamaan Indonesia
(Febby et al., 2023).

Islam memiliki konsep kesehatan mental
yang menekankan pada keseimbangan antara
fisik, mental, dan spiritual. Pendidikan agama
dapat membantu remaja memahami konsep ini
dan menerapkan prinsip-prinsip kesehatan
mental  dalam sehari-hari
(Muslimahayati & Rahmy, 2021). Sesuai
Al-Baqarah,
2:286 yang artinya “Allah tidak membebani

kehidupan
dengan  Al-qurdn  surah
seseorang  melainkan  sesuai  dengan
kesanggupannya".

Aktivitas religius memiliki hubungan
yang signifikan dengan kesehatan mental pada
remaja. Aktivitas keagamaan seperti membaca
Al-Qur'an, berdoa, dan berzikir dapat

membantu remaja mengelola stres, mengatur
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emosi, dan meningkatkan kesejahteraan
psikologis (Ilhami, 2021).

Membaca dan memahami Al-Qur'an
dapat memberikan ketenangan, inspirasi, dan
panduan hidup, sehingga membantu remaja
mengatasi masalah psikologis dan
mengembangkan pandangan hidup yang
positif. Aktivitas doa dan zikir ini dapat
membantu remaja untuk fokus pada Tuhan,
meningkatkan rasa syukur, dan membangun
hubungan spiritual yang kuat, yang pada
gilirannya meningkatkan kesehatan
mental. Adanya pendidikan agama yang kuat
dapat membantu remaja memahami nilai-nilai
moral dan etika, serta mengembangkan
karakter yang kuat, yang penting untuk
kesehatan mental. Selain itu adanya komunitas
keagamaan dapat memberikan dukungan
sosial, rasa memiliki, dan kebersamaan, yang
dapat membantu remaja mengatasi masalah
psikologis dan meningkatkan rasa percaya diri
(Wahyuni & Maulida, 2019).

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan
di SMK Kesehatan Bantul didapatkan 8 dari 10
siswa mengatakan cemas dengan persiapan
ujian dan kenaikan kelasnya. Selain itu mereka
juga cemas mencari tempat studi lanjut atau
mau kerja sampai merasakan stress. Hasil
wawancara yang dilakukan didapatkan upaya
yang dilakukan seperti cerita kekeluarga,
teman dan mengadu kepada Allah saat sholat
malam. Melihat latarbelakang yang ada maka
penelitian ini bertujuan untuk melakukan

analisa hubungan tingkat religiusitas dengan

tingkat stres remaja.

Metode

Jenis penelitian ini yaitu penelitian
kuantitatif dengan desain cross sectional.
Penelitian ini dilakukan di SMK Kesehatan
Bantul dengan jumlah 25 responden. Teknik
pengambilan sampel dalam penelitian ini
adalah total sampling. Responden dalam
penelitian ini tidak ada kriteria khsus karena
dalam penelitian ini ingin melihat tingkat
religiusitas dengan tingkat stres remaja di
SMK Kesehatan Bantul.

Instrument yang digunakan dalam
penelitian ini telah dilakukan uji validitas di
SMK Kesehatan Wilayah Banguntapan yaitu
kuesioner tingkat religiusitas yang telah di uji
validitas (> 0,361) dan reliabilitas (0,89). Pada
kuesioner untuk mengukur tingkat stress
dengan nilai validitas yang tinggi (0,93) dan
memiliki reliabilitas dengan cronbach’s Alpha
0,793. Adapun kategori stress dibagi menjadi
tingkat stress ringan, sedang, berat dan sangat
berat. Pada ketegori religiusitas dibagi menjadi

baik dan buruk.

Hasil

Karakteristik Responden di di SMK
Kesehatan Bantul berdasarkan usia, jenis
kelamin, tingkat stres dan religiusitas
menunjukkan hampir seluruh responden
berjenis kelamin perempuan (96,0%), yang
rata-rata berada pada umur 17 (44%) -18
(48%) tahun. Mayoritas responden berada
pada tingkat religiusitas baik (68%) dengan
kategori stress sedang (60%). Data tersebut

disajikan pada Tabel 1.
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Tabel 1 Karakteristik Responden

Karakteristik Kategori n %
Jenis kelamin Laki-Laki | 4.0
Perempuan 24 96.0
Umur 17 11 44.0
18 12 48.0
19 2 8.0
Tingkat Religiusitas ~ Baik 17 68.0
Buruk 8 32.0
Tingkat Stress Ringan 5 20.0
Sedang 15 60.0
Berat 1 4.0
Sangat berat 4 16.0

Hubungan antara tingkat religiusitas dengan tingkat stress remaja di SMK Kesehatan disajikan

pada Tabel 2.
Tabel 2 Hubungan Tingkat Religiusitas dengan Tingkat Stress Remaja SMK Kesehatan
Variabel Tingkat Stress Chi-Square
Tests
Ringan Sedang Berat Sangat Total
berat
n % n % n % n % n %
Tingkat Baik 2 8 13 52 1 4 1 4 17 68 0,045
Religiusitas  Buruk 3 12 2 8 0 0 3 12 8 32
Hasil tabulasi silang menunjukkan tuntutan, perubahan, atau ancaman yang dirasa
mayoritas  responden  dengan  tingkat terlalu berat atau melebihi kemampuan untuk

religiusitas baik dan tingkat stress sedang 13
orang (52%). Hasil uji Analisa menggunakan
chi square didapatkan nilai p 0,045 yang
artinya ada hubungan antara tingkat
religiusitas dengan tingkat stress pada remaja
SMK Kesehatan Bantul. Melihat hasil positif
yang ada maka dikaitkan semakin baik tingkat
religiusitas maka akan semakin baik pula
kondisi individu dalam menghadapi stressor
sehingga dapat memilih koping stress yang

adaptif.

Pembahasan

Stres yang dialami pada remaja adalah
suatu kondisi dimana mereka mengalami
tekanan fisik dan psikologis (Jamaludin &

Dewi, 2016). Kondisi ini dapat terjadi akibat

mengatasinya. Masalah stres ini dapat muncul
dari berbagai faktor, termasuk lingkungan
sekolah, hubungan sosial, keluarga, atau
bahkan dari diri mereka sendiri (Mardiana et
al., 2024).

Stress karena lingkungan sekolah dapat
terjadi karena adanya tuntutan akademik,
dimana mereka mengalami perasaan tekanan
untuk mendapatkan nilai baik di sekolah,
persaingan,

dan tuntutan prestasi dapat

menjadi sumber stres. Terkait hubungan
sosial juga dapat terjadi disekolah maupun di
lingkungan ~ rumah  seperti  terjadinya
perundungan, persahabatan yang sulit, atau
tekanan untuk selalu terlihat populer dapat
menyebabkan stres sosial (Jamini et al.,

2020).
119



Keluarga adalah lingkungan terdekat
yang mana juga dapat menjadi pemicu atau
penyebab stress. Adanya hubungan keluarga
yang tidak baik yaitu konflik dengan orang
tua, ketidakjelasan aturan rumah tangga, atau
tuntutan yang berlebihan dari keluarga dapat
menyebabkan stres keluarga (Dalimunthe,
2019).

Pada remaja juga terjadi perubahan fisik
yang diikuti karena perubahan hormon,
sehingga menimbulkan masalah penampilan,
dan perubahan tubuh lainnya dapat menjadi
sumber stres bagi remaja (Yulianti & Chanif,
2021). Konflik pada remaja juga dapat terjadi
karena masalah pribadi, kemungkinan mereka
ada rasa ketakutan akan kegagalan, rasa tidak
percaya diri, atau pikiran negatif tentang diri
sendiri juga dapat menyebabkan stress
(Sa’diyah & Rahmasari, 2020). Hal ini sejalan
dengan apa yang dialami responden pada
penelitian ini, mereka takut cemas jika nilai
ujian tidak bagus, tidak mendapatkan sekolah
dan takut dimarahi orang tua. Hasil kategori
stress pada penelitian ini mayoritas dalam
kategori sedang.

Stres sedang adalah tingkat stres di
antara stres ringan dan stres berat. Meskipun
dalam kategori sedang pada kondisi yang dapat
mengganggu fungsi fisiologis dan emosional
individu, biasanya disebabkan oleh masalah
yang lebih signifikan seperti perselisihan
keluarga atau konflik yang belum terselesaikan
(Mustofa et al., 2023). Stres sedang ditandai
dengan perasaan cemas, ketegangan, dan

kesulitan ~ berkonsentrasi,  serta  dapat

memengaruhi kesehatan fisik dan mental
individu. Gejala stres sedang dapat meliputi
peningkatan denyut jantung, keringat,
ketegangan otot, gangguan tidur, susah
konsentrasi, dan perubahan suasana hati
(Rokhyati et al., 2019).

Meskipun katgeori hanya stress sedang
ternyata dapat berdampak pada kesehatan
fisik (gangguan pencernaan, sakit kepala,
nyeri otot) dan mental (kecemasan, depresi,
mudah marah). Melihat hal ini maka perlu
sekali koping atau pengelolaan stress
(Waslikhah et al., 2024). Pengelolaan stres
sedang dapat dilakukan dengan berbagai cara,
seperti latihan pernapasan, olahraga, meditasi,
atau konsultasi dengan psikolog atau dokter
(Shafira & Hargiana, 2022).

Penangan yang telah dilakukan remaja
dalam menghadapi masalah atau menangani
stres, mulai dari mengatur waktu dan istirahat,
hingga melakukan aktivitas fisik dan mencari
dukungan sosial. Mengatur waktu dan prioritas
dapat dilakukan dengan menyusun jadwal
yang realistis, memprioritaskan tugas, dan
menghindari penumpukan tanggung jawab
(Haniasti et al., 2023). Kegiatan atau aktivitas
relaksasi telah disarankan dengan melakukan
meditasi, pernapasan dalam, yoga, atau
aktivitas fisik seperti berjalan kaki atau berlari
(Purnika et al.,, 2019). Individu yang
mengalami stress juga dianjurkan untuk
menjaga pola hidup sehat dengan konsumsi
makanan bergizi, menghindari makanan cepat
saji, tidur cukup, dan rutinitas tidur yang

teratur (Rahmawati et al., 2023).
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Aktvitas rekreasi juga menjadi alternatif
Ketika individu stress yaitu dengan melakukan
kegiatan  yang menyenangkan  seperti
meluangkan waktu untuk hobi, mendengarkan
musik, membaca buku, atau menulis jurnal
(Octaviani, 2022). Selain itu juga dapat dengan
mengalihkan perhatian dari hal-hal yang
membuat stres, seperti mendengarkan musik,
bermain game, atau berinteraksi dengan hewan
peliharaan (Mardiana et al., 2021).

Individu juga dapat mengungkapkan
sebagai bentuk respon emosi kepada orang
lain. Maksud dalam pengungkapan emosi ini
yaitu dengan membicarakan perasaan, mencari
dukungan dari teman, keluarga, atau
profesional. Individu juga harus selalu berpikir
positif serta fokus pada hal-hal positif dan
menghindari pemikiran negative (Fajriyati et
al., 2022).

Berpikir positif juga harus diimbangi
dengan  melakukan hal yang dapat
menenangkan jiwa yaitu dengan beribadah.
Beribadah merupakan upaya meningkatkan
ibadah kepada Tuhan Yang Maha Esa. Ibadah
dan religiusitas saling berkaitan erat. Ibadah
merupakan aktivitas ritual atau tindakan yang
dilakukan untuk mendekatkan diri kepada
Tuhan dan menunjukkan ketaatan terhadap
ajaran agama. Religiusitas, di sisi lain, adalah
tingkat atau intensitas seseorang dalam
menjalankan  praktik  keagamaan, yang
mencakup berbagai aspek seperti keyakinan,
ibadah, dan penghayatan terhadap ajaran
agama (Rohmah, 2021).

Tingkat religiusitas remaja pada
penelitian ini dalam kategori baik. Nilai
religiusitas merupakan salah satu nilai yang
terpenting bagi kehidupan manusia. Seluruh
kehidupan manusia akan dipengaruhi oleh
nilai-nilai religiusitas dalam diri masing-
masing individu. Ketika seseorang memiliki
nilai religiusitas tinggi, maka mereka akan
mampu mengendalikan diri untuk tidak
melakukan hal-hal yang dilarang oleh agama.
Penanaman nilai-nilai  religiusitas dapat
ditanamkan pada anak sejak sedini mungkin
(Anjani, 2019). Jika memasuki masa remaja,
maka harus dilakukan penguatan pada nilai-
nilai  religiusitas. Penguatan  nilai-nilai
religiusitas pada remaja di era digital saaat ini
sangat lah penting. Remaja yang memiliki
nilai-nilai  religiusitas ~ akan = mampu
membentengi dirinya dari hal-hal negatif
seperti pergaulan bebas, ponografi dll serta
dapat memfilter arus informasi. Selain guru di
sekolah, peran orangtua sangatlah penting
dalam menunjang keberhasilan pengutan nilai-
nilai religiusitas remaja di era digital saat ini.

Hal ini sejalan dengan penelitian dari
Widiandari et al., (2023) dalam penelitianya
yang berjudul penguatan nilai-nilai religiusitas
remaja pada era digital. Jika Langkah-langkah
yang sudah dilakukan tidak berhasil maka
dianjurkan individu agar mencari bantuan
professional agar stres tidak mengganggu.

Upaya ini dapat dilakukan dengan konsultasi

dengan psikolog atau terapis dapat membantu.
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Kesimpulan

Hasil menunjukkan hampir seluruh
responden berjenis kelamin perempuan
(96,0%), yang rata-rata berada pada umur 17
(44%) -18 (48%) tahun. Mayoritas responden
berada pada tingkat religiusitas baik (68%)
dengan kategori stress sedang (60%). Hasil
tabulasi silang menunjukkan mayoritas
responden dengan tingkat religiusitas baik
dengan tingkat stress sedang yaitu 13 orang
(52%). Hasil uji Analisa menggunakan chi
square didapatkan p-value 0,045 yang artinya
ada hubungan antara tingkat religiusitas
dengan tingkat stress pada remaja SMK
Kesehatan Bantul. Melihat hasil positif yang
ada maka semakin baik tingkat religiusitas
akan semakin baik pula kondisi individu dalam
menghadapi stressor sehingga dapat memilih
serta menggunakan koping yang adaptif.
Kecilnya jumlah responden menjadi salah satu
keterbatasan dalam penelitian ini, meskipun
demikian jumlah responden ini telah diambil

secara total sampling.
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