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Abstract. This research focuses on the mental health of students in Islamic boarding schools (Pesantren), 

which has recently become an urgent concern due to the numerous academic and social pressures they face. 

Data indicates that mental health issues, such as stress and anxiety, are increasingly prevalent among 

students, which can negatively impact their learning process and overall well-being. With a strict educational 

environment and a packed schedule, students often feel overwhelmed. This study aims to examine the 

effectiveness of stress management-based education on the mental health of students at Pesantren X.  A 

quantitative pre-experimental design was employed, involving 28 students selected through total sampling. 

The instrument used in this study was the DASS-42 questionnaire to assess mental health before and after a 

stress management intervention conducted over three sessions. The results indicated that after three 

educational sessions, 64.3% of the students experienced normal levels of depression (0-9), 53.6% had normal 

anxiety levels (0-7), and 67.9% had normal stress levels (0-14). The Wilcoxon test showed a p-value of 0.000 

(p < 0.05), indicating a significant effectiveness of the educational program. This study concludes that mental 

health education through stress management is effective in improving students' mental well-being and 

knowledge. Therefore, it is recommended that Islamic boarding schools integrate this program into their 

curriculum to support students' psychological well-being. 
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Abstrak. Latar belakang penelitian ini berfokus pada kesehatan mental santri di pesantren yang akhir-akhir 

ini menjadi perhatian yang mendesak, mengingat banyaknya tekanan akademik dan sosial yang mereka 

hadapi. Data menunjukkan bahwa gangguan kesehatan mental, seperti stres dan kecemasan, semakin 

meningkat di kalangan santri, yang dapat berdampak negatif pada proses belajar dan kesejahteraan mereka. 

Dengan lingkungan pendidikan yang ketat, jadwal di pesantren yang padat santri sering kali merasa tertekan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas edukasi berbasis manajemen stres terhadap kesehatan 

mental santri di Pesantren X. Metode yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain pre-eksperimental, 

melibatkan 28 santri sebagai responden yang dipilih melalui total sampling. Instrumen yang digunakan adalah 

Kuesioner DASS-42 untuk menilai kesehatan mental sebelum dan sesudah intervensi manajemen stres 

selama tiga kali pertemuan. Hasil menunjukkan bahwa setelah dilakukan tiga kali pertemuan dalam 

pemberian edukasi, 64,3% santri mengalami depresi normal (0-9), 53,6% ansietas normal (0-7), dan 67,9% 

stres normal (0-14). Uji Wilcoxon menunjukkan p = 0.000 (p < 0,05), mengindikasikan efektivitas signifikan 

dari program edukasi. Kesimpulan penelitian ini menegaskan bahwa edukasi kesehatan jiwa melalui 

manajemen stres efektif dalam meningkatkan kesehatan mental dan pengetahuan santri. Oleh karena itu, 

disarankan agar pondok pesantren mengintegrasikan program ini dalam kurikulum mereka untuk mendukung 

kesejahteraan psikologis santri. 

Kata kunci: Kesehatan Mental, Manajemen Stres, Santri, Edukasi. 
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Kesehatan mental merupakan aspek penting dalam kehidupan individu yang mempengaruhi cara 

seseorang berpikir, merasa, dan berperilaku. Di lingkungan pendidikan, khususnya di pondok pesantren, 

santri sering kali menghadapi berbagai tantangan yang dapat mempengaruhi kesehatan mental mereka. 

Kurangnya pemahaman mengenai isu-isu kesehatan mental dapat menjadi penghalang signifikan bagi 

individu dalam mengambil langkah yang tepat untuk mencari bantuan yang diperlukan dalam mengatasi 

masalah kesehatan mental yang mereka hadapi (Alfianto. A, 2019). Beragam permasalahan kesehatan mental, 

seperti stres, gangguan tidur, kecemasan, dan depresi, gangguan makan, dan bahkan pikiran untuk mengakhiri 

hidup, sering kali muncul pada usia remaja (Rahmadanty et al., 2022). Permasalahan ini dapat berdampak 

negatif, baik dalam jangka pendek maupun jangka panjang, terutama jika disertai dengan faktor lain, seperti 

keterbatasan akses terhadap layanan kesehatan yang kurang memadai (Kurniyawan et al., 2022). Dengan 

demikian, diperlukan perhatian khusus terhadap kesehatan mental santri guna membantu mereka dalam 

menghadapi berbagai tantangan serta mencapai tingkat kesejahteraan psikologis yang optimal, sebagaimana 

menjadi fokus dalam berbagai penelitian ilmiah terkait kesejahteraan mental dalam lingkungan pesantren. 

Kesehatan mental merupakan aspek penting dalam kehidupan seseorang yang memengaruhi cara 

berpikir, perasaan, dan perilaku. Di lingkungan pendidikan, khususnya di pondok pesantren, santri sering 

menghadapi berbagai tantangan yang dapat memengaruhi kesehatan mental mereka. Faktor-faktor seperti 

tekanan akademis, interaksi sosial, dan penyesuaian dengan lingkungan baru dapat memicu gangguan 

kesehatan mental. Aturan yang ketat di pesantren dapat menambah tekanan, berpotensi menyebabkan stres, 

kecemasan, emosi yang tidak stabil, dan depresi pada santri (Rini, 2024). 

Berdasarkan data dari National Institute of Mental Health (2019), masalah kesehatan mental, 

khususnya stres, paling banyak dialami oleh santri di Indonesia pada rentang usia 17-19 tahun. Diperkirakan 

sekitar 10% hingga 20% santri menunjukkan gejala gangguan kesehatan mental yang belum terdiagnosis. 

Berdasarkan data yang ditemuka sebanyak 9,8% santri di Indonesia mengalami gangguan psikoemosional, 

termasuk stres, kecemasan, dan depresi. Berdasarkan data dari penelitian Alini (2022), sebanyak 27,3 juta 

penduduk di Indonesia menghadapi masalah kesehatan mental, dengan 6,2% di antaranya merupakan remaja 

berusia 15-25 tahun yang mengalami depresi (Alini & Meisyalla, 2022). 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan di Pondok Pesantren Nurul Huda, Kecamatan 

Bantur, Kabupaten Malang, pada Juni 2024, menunjukkan hasil beberapa santri melarikan diri akibat 

perundungan oleh teman sebaya dan tekanan dari aturan yang ketat. Penelitian tersebut menemukan bahwa 

56% santri laki-laki pernah melakukan kekerasan terhadap santri yang lebih muda, sementara 67% santri 

perempuan terlibat dalam tindakan bullying. 

Pendekatan sekolah sehat jiwa menjadi salah satu strategi dalam mengatasi permasalahan psikososial 

di kalangan remaja di lingkungan pendidikan. Konsep ini dapat diterapkan dengan membentuk unit kesehatan 

mental yang berfokus pada kesejahteraan psikologis, termasuk di pondok pesantren (Guntur et al., 2019). 

Berbagai bentuk edukasi dapat diberikan untuk mewujudkan sekolah sehat jiwa di pesantren, salah satunya 

melalui pendidikan kesehatan mental dan program pelatihan. 

Perilaku positif yang dapat diterapkan oleh santri di pondok pesantren mencakup berbagai aktivitas 

yang mendukung kesehatan dan kesejahteraan mereka. Beberapa contoh perilaku tersebut adalah rutin 
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berolahraga di pagi hari, mengonsumsi sarapan yang bergizi, melaksanakan kegiatan belajar yang 

menyenangkan, berinteraksi dengan teman sebaya, berpartisipasi dalam kegiatan ekstrakurikuler, serta 

mencari bantuan pertama untuk mengatasi masalah fisik maupun mental yang mungkin mereka hadapi di 

lingkungan pesantren (Dodok et al., 2022). Langkah untuk mengatasi permasalahan kesehatan mental juga 

bisa dilakukan melalui program penyuluhan mengenai kesehatan mental dan pengelolaan emosi, layanan 

bimbingan dan konseling bagi santri yang mengalami kesulitan, serta penyediaan fasilitas rekreasi dan 

olahraga yang mendukung kesejahteraan mental (Suryati, 2019). Namun, hanya 20% pondok pesantren yang 

memiliki program khusus untuk edukasi manajemen stres dan kesehatan mental. Dengan demikian, tujuan 

dari penelitian ini adalah untuk mengevaluasi efektivitas pendidikan berbasis manajemen stres dalam 

meningkatkan kesehatan mental santri di Pondok Pesantren X, serta diharapkan dapat memberikan 

pemahaman lebih mendalam mengenai peran penting edukasi manajemen stres dalam mendukung kesehatan 

mental santri. 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Kesehatan mental merupakan kondisi di mana seseorang merasa baik secara emosional, mental, dan 

sosial, sehingga dapat menjalani aktivitas sehari-hari dengan normal (Bella, 2022). 

Kesehatan mental mencakup kesejahteraan emosional, psikologis, dan sosial individu, yang 

memungkinkan seseorang untuk berpikir, merasakan, berinteraksi dengan orang lain, serta membuat 

keputusan yang bijaksana (Fadila, 2021). 

Dalam buku Health Psychology, manajemen stres didefinisikan sebagai kemampuan yang dimiliki 

individu untuk mengenali, mencegah, mengelola, dan pulih dari tanda gejala gangguan kesehatan mental; 

stres yang muncul akibat ancaman terhadap kemampuan mereka dalam menghadapi gangguan kesehatan 

mental, seperti stres itu sendiri (Daulay, 2020). 

Sedangkan edukasi berbasis manajemen stres bertujuan untuk membekali individu dengan 

keterampilan dalam mengidentifikasi, memahami, dan mengelola stres secara efektif (Cohen et al., 2020). 

Dari beberapa hasil penelitian intervensi berbasis edukasi dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis, 

mengurangi kecemasan, dan meningkatkan efektivitas coping strategies (Santos & Figueiredo, 2023). 

Pendekatan ini penting terutama dalam lingkungan pendidikan yang penuh tekanan, seperti pesantren, di 

mana tuntutan akademik dan sosial dapat berdampak pada kesehatan mental santri (Rahman et al., 2022). 

 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini mengaplikasikan metode kuantitatif dengan desain pre-eksperimental yang mengunakan 

pendekatan one group pretest-posttest. Sampel penelitian terdiri dari 28 santri yang diambil dari populasi 

santri di Pondok Pesantren X, dengan pemilihan sampel menggunakan teknik total sampling. Kriteria inklusi 

responden penelitian ini berupa santri yang menetap, santri yang bersedia menjadi responden dan kooperatif, 

sedangkan kriteria eklusi adalah santri yang tidak berada di pondok pesantren selama penelitian. 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur kesehatan mental dalam penelitian ini adalah Kuesioner 

DASS-42 (Depression, Anxiety, and Stress), yang dirancang untuk menilai tingkat kesehatan mental 
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responden sebelum dan setelah intervensi edukasi mengenai manajemen stres. Kuesioner ini terdiri dari 42 

item yang dibagi menjadi tiga aspek emosional: depresi, kecemasan, dan stres. Setiap aspek berisi 14 

pertanyaan yang menggunakan skala nominal, dengan pilihan jawaban berupa 0 (tidak pernah merasakan), 1 

(kadang-kadang), 2 (sering), dan 3 (sangat sering). 

Hasil dari Kuesioner DASS-42 menunjukkan variasi skor pada masing-masing item. Untuk indikator 

depresi, skor kategori normal adalah 0-9, ringan 10-13, sedang 14-20, berat 21-27, dan sangat berat lebih dari 

28. Indikator kecemasan memiliki kategori normal dengan skor 0-7, ringan 8-9, sedang 10-14, berat 15-19, 

dan sangat berat lebih dari 20. Adapun untuk indikator stres, kategori normal berkisar antara 0-14, ringan 15-

18, sedang 19-25, berat 26-33, dan sangat berat lebih dari 34. Kuesioner DASS-42 menunjukkan reliabilitas 

yang sangat baik dengan nilai Cronbach's Alpha sebesar 0,943. 

Analisis data dilakukan melalui uji univariat dan bivariat. Uji univariat dilakukan dengan uji chi-

square, sementara uji bivariat menggunakan uji Wilcoxon untuk menganalisis perbedaan kondisi kesehatan 

mental santri sebelum dan setelah intervensi manajemen stres selama tiga kali pertemuan. Penelitian ini telah 

mendapatkan persetujuan serta kelayakan etik dari Lembaga Chakra Brahmanda Lentera dengan nomor etik: 

No.070/23/VII/EC/KEP/LCBL/2024. 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Analisis Chi-Square Untuk Mengetahui Karakteristik Responden Berdasarkan Pernah Mendapat 

Informasi Terkait Kesehatan Mental di Pondok Pesantren (n=28) 

 

 

Variabel 

Pernah Mendapatkan Informasi Terkait 

Kesehatan Mental di Pondok Pesantren 

 

 

P Pernah Tidak Pernah 

f % f %  

 

.440 

Usia Remaja Awal 

(10-15 Tahun) 

5 27.8% 13 72.2% 

 Remaja Akhir  

(16-24 Tahun) 

 

4 40.0% 6 60.0% 

Jenis 

Kelamin 

Laki-Laki 4 30.8% 9 69.2% .021 

Perempuan 5 33.3% 10 66.8% 

Total  32.1%  67.9% 100% 

Sumber : (Data Primer, 2024) 

Pada tabel 1 menyajikan karakteristik santri terkait pemahaman mereka tentang informasi mengenai 

kesehatan mental. Di kalangan santri usia remaja awal (10-15 tahun), 13 santri (72,7%) tidak pernah 

menerima informasi tentang kesehatan mental, sementara 5 santri (27,8%) pernah mendapatkannya. Untuk 

santri usia remaja akhir, 6 santri (60,0%) pernah mendapatkan informasi, sedangkan 4 santri (40,0%) tidak. 

Dari segi jenis kelamin, santri perempuan yang tidak pernah mendapatkan informasi kesehatan mental 

mencapai 10 orang (67,8%), sedangkan 5 santri (33,3%) perempuan pernah mendapatkannya. Di sisi lain, 9 
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santri laki-laki (69,2%) tidak pernah menerima informasi, dan hanya 4 santri (30,8%) laki-laki yang pernah 

mendapatkannya 

 

Tabel 2. Hasil analisis statistik Wilcoxon digunakan untuk mengetahui efektivitas edukasi berbasis 

manajemen stres dalam mengatasi masalah kesehatan mental depresi pada santri (n=28). 

Kelompok Indicator Indikator N Variabel mean t p 

Perlakuan Depresi Normal 18  

Pretest 

 

16.75 

 

5.57 

 

 

.000 

 

Ringan 8 

Sedang  2 Posttest 8.32 2.98 

Berat  0 

Sangat Berat 0 

Sumber : (Data Primer, 2024) 

Hasil analisis statistik Wilcoxon pada Tabel 2 menunjukkan p value = 0.000, yang berarti nilai tersebut 

lebih kecil dari 0.05. Hal ini menunjukkan terdapat efektivitas edukasi berbasis manajemen stres terhadap 

masalah kesehatan mental depresi pada santri di pondok pesantren x. 

 

Tabel 3. Hasil analisis statistik Wilcoxon digunakan untuk mengevaluasi efektivitas edukasi berbasis 

manajemen stres dalam mengatasi masalah kesehatan mental anxiety (Kecemasan) pada santri (n=28). 

Kelompok Indicator Indikator N Variabel mean t p 

Perlakuan Anxiety Normal 15  

Pretest 

 

17.71 

 

7.61 

 

 

.000 

 

Ringan 7 

Sedang  3 Posttest 7.82 2.74 

Berat  1 

Sangat Berat 0 

Sumber : (Data Primer, 2024) 

Hasil analisis statistik Wilcoxon pada Tabel 3 menunjukkan p value = 0.000, yang berarti nilai tersebut 

lebih kecil dari 0.05. Hal ini menunjukkan terdapat efektivitas edukasi berbasis manajemen stres terhadap 

masalah kesehatan mental anxiety pada santri di pondok pesantren x. 

Tabel 4. Hasil analisis statistik Wilcoxon digunakan untuk mengevaluasi efektivitas edukasi berbasis 

manajemen stres dalam mengatasi masalah kesehatan mental stres pada santri (n=28). 

Kelompok Indicator Indikator N Variabel mean t p 

Perlakuan Stres Normal 19  

Pretest 

 

28.93 

 

7.66 

 

 

.000 

 

Ringan 7 

Sedang  2 Posttest 12.50 3.22 

Berat  0 

Sangat Berat 0 

Sumber : (Data Primer, 2024) 



12 
 

 JURNAL SISTHANA Vol 10 No. 1 (Maret 2025) – E-ISSN: 2828-2434; P-ISSN: 2527-6166, pp 07-16 

 

Hasil analisis statistik Wilcoxon pada Tabel 4 menunjukkan p value = 0.000, yang berarti nilai tersebut 

lebih kecil dari 0.05. Hal ini menunjukkan terdapat efektivitas edukasi berbasis manajemen stres terhadap 

masalah kesehatan mental stres pada santri di pondok pesantren x. 

Penelitian ini menilai efektivitas edukasi berbasis manajemen stres terhadap kesehatan mental santri di 

Pondok Pesantren X. Desain penelitian yang diterapkan adalah pre-eksperimental, dengan 28 santri sebagai 

responden. Instrumen yang dipakai untuk mengukur kesehatan mental adalah Kuesioner DASS-42, yang 

menilai tingkat depresi, kecemasan, dan stres pada responden sebelum dan setelah intervensi edukasi. 

Hasil dari penelitian menunjukkan adanya perubahan signifikan dalam kondisi kesehatan mental santri 

setelah mengikuti program edukasi. Sebelum intervensi, banyak santri yang mengalami tingkat depresi, 

kecemasan, dan stres yang tinggi. Namun, setelah edukasi, 64,3% santri menunjukkan kondisi depresi 

normal, 53,6% mengalami kecemasan normal, dan 67,9% mengalami stres normal. Hasil uji Wilcoxon 

menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 0,05), yang mengindikasikan bahwa program edukasi manajemen stres 

berpengaruh secara signifikan dalam mengurangi tingkat depresi, kecemasan, dan stres di kalangan santri. 

Masalah psikososial yang sering dialami oleh santri generasi Z di pesantren di daerah pedesaan meliputi 

stres, kecemasan, dan depresi. Kedua masalah tersebut biasanya dipicu oleh perubahan perilaku yang terjadi, 

yang dipengaruhi oleh pergeseran kognitif terhadap hal-hal tertentu (Stuart, 2013). Jika stres dan kecemasan 

tidak dikelola dengan tepat, kondisi ini berpotensi berkembang menjadi psikosis. Perubahan perilaku yang 

kerap dialami oleh remaja awal generasi Z termasuk kesulitan dalam mengembangkan strategi koping yang 

efektif, yang dapat meningkatkan risiko bunuh diri serta masalah kesehatan mental yang lebih berat (Candra 

& Alfianto, 2020). 

Selain itu, santri laki-laki generasi Z di pesantren juga sering terlibat dalam perilaku merokok. Kebiasaan 

merokok ini sering kali dipandang sebagai perilaku yang diteladani dari kyai atau pengurus pesantren yang 

juga merokok (Ichwansyah dan Abubakar, 2020). Namun, dampak dari merokok tidak hanya terbatas pada 

kecanduan, tetapi juga dapat menimbulkan masalah kesehatan mental dan fisik yang serius (Etrawati, 2014). 

Oleh karena itu, penting untuk mengidentifikasi dan menangani masalah kesehatan mental di lingkungan 

pondok pesantren agar dapat mendukung kesehatan mental santri secara keseluruhan. 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa pendidikan kesehatan mental melalui manajemen 

stres terbukti efektif dalam meningkatkan kesejahteraan mental santri. Penelitian ini merekomendasikan agar 

pondok pesantren memasukkan program edukasi ini dalam kurikulum mereka untuk mendukung 

kesejahteraan psikologis santri secara berkelanjutan. Dengan demikian, diharapkan santri dapat lebih siap 

dalam menghadapi berbagai tantangan dan mengurangi perilaku negatif yang mungkin timbul akibat masalah 

kesehatan mental, seperti melarikan diri dari pesantren atau kebiasaan merokok. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan dari penelitian ini menunjukkan bahwa edukasi yang berbasis pada manajemen stres 

terbukti memiliki dampak yang signifikan dalam meningkatkan kesehatan mental santri di Pondok 

Pesantren X. Analisis data menunjukkan adanya penurunan signifikan pada tingkat depresi, kecemasan, 

dan stres setelah diberikan intervensi edukasi, dengan nilai p < 0,05. Setelah program edukasi, sebanyak 
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64,3% santri berada dalam kategori depresi normal, 53,6% dalam kategori kecemasan normal, dan 67,9% 

dalam kategori stres normal. Temuan ini menegaskan pentingnya penerapan program edukasi kesehatan 

mental yang berkelanjutan guna mendukung kesejahteraan psikologis santri di pondok pesantren. 
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