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Abstrak- Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan implementasi program 

manajemen stres dan dampaknya terhadap kemampuan beradaptasi santri di 

Pondok Pesantren Babussalam.  Metode penelitian  yang  digunakan  adalah  

pendekatan  kualitatif dengan teknik pengumpulan data melalui   observasi, 

wawancara mendalam,  dan   dokumentasi.   Hasil penelitian menunjukkan   bahwa 

program manajemen stres yang dilaksanakan secara terstruktur melalui kegiatan 

konseling, pelatihan relaksasi, dan pendekatan spiritual efektif dalam meningkatkan 

resiliensi dan adaptasi santri terhadap tekanan kehidupan pesantren. Penelitian ini 

merekomendasikan penguatan kapasitas pendampingan psikososial di lingkungan 

pesantren untuk mendukung kesehatan mental santri. 

Kata kunci-  manajemen stres, adaptasi, santri, pondok pesantren 

ABSTRACT-This study aims to describe the implementation of a stress 

management program and its impact on students' adaptability at Babussalam 

Islamic Boarding School. A qualitative research approach was employed using 

observation, in-depth interviews, and documentation. The findings revealed that a 

structured stress management program consisting of counseling, relaxation 

training, and spiritual approaches—effectively enhances students’ resilience and 

adaptation to the challenges of pesantren life. This study recommends 

strengthening psychosocial support capacity in the pesantren environment to 

support students’ mental health. 

Keywords- stress management, adaptability, students, Islamic boarding school 


I. PENDAHULUAN 

Santri di pondok pesantren merupakan kelompok remaja yang menjalani 

kehidupan dengan sistem pembelajaran dan pengasuhan yang relatif tertutup serta 

berdisiplin tinggi. Mereka dituntut untuk beradaptasi dengan berbagai kondisi, 

seperti jadwal belajar yang padat, aturan hidup bersama, pemisahan dari keluarga, 

dan ekspektasi tinggi terhadap keberhasilan spiritual maupun akademik. Adaptasi 

terhadap sistem ini tidak selalu mudah. Berdasarkan survei nasional oleh Pusat Data 

dan Statistik Pendidikan dan Kebudayaan (Pusdatin Kemendikbud, 2021), sekitar 

62,4% santri baru mengalami kesulitan adaptasi pada enam bulan pertama tinggal 

di pesantren. Kesulitan ini dapat menimbulkan stres yang jika tidak dikelola dengan 

baik, berdampak serius pada kondisi psikologis, sosial, dan bahkan fisik. 

Riskesdas (2018) mencatat prevalensi gangguan mental emosional pada remaja 

Indonesia sebesar 9,8%, dan studi oleh Kemenag RI (2020) menyebutkan bahwa 

sekitar 27% santri mengalami gejala stres sedang hingga berat selama masa 

pendidikan di pesantren. Lebih lanjut, data BPS (2022) menunjukkan bahwa tingkat 

tekanan akademik menjadi penyumbang utama stres pada pelajar, termasuk di 

lingkungan pesantren, yang notabene menggabungkan pendidikan umum dan 

keagamaan secara intensif. 

Stres yang tidak ditangani dengan tepat dapat menurunkan motivasi belajar, 

mengganggu hubungan interpersonal, serta memicu berbagai gangguan psikologis 

seperti kecemasan, depresi, dan burnout akademik (Kusumaningrum et al., 2023). 

mengungkap bahwa 40,7% santri di Jawa Tengah mengalami gangguan tidur dan 

penurunan konsentrasi akibat stres kronis (Lestari et al. 2022). Kondisi ini 

memperkuat urgensi intervensi yang bersifat sistematis dan kontekstual dalam 

mengelola stres santri. 




Program manajemen stres hadir sebagai strategi krusial dalam mengembangkan 

kemampuan adaptasi santri terhadap dinamika kehidupan pesantren. Adaptasi 
sendiri merupakan proses dinamis yang melibatkan ketahanan psikologis, 

fleksibilitas mental, keterampilan sosial, dan strategi koping yang adaptif (Putri &amp; 

Wibowo, 2021). Sayangnya, sebagian besar pesantren di Indonesia belum memiliki 

pendekatan manajemen stres yang terstruktur dan berkelanjutan. Padahal, hasil 


penelitian Kementerian Kesehatan (2023) menyatakan bahwa intervensi 

psikososial berbasis komunitas mampu menurunkan gejala stres sebesar 35,2% 

pada remaja usia sekolah. 

Nilai spiritualitas yang tinggi di lingkungan pesantren justru dapat dijadikan 

landasan pendekatan unik dalam intervensi stres. Spiritual coping telah terbukti 

menjadi salah satu mekanisme pengendalian stres yang efektif dalam budaya 

religius seperti pesantren (Fauziah &amp; Rohman, 2023). Kegiatan seperti dzikir, 

tilawah, dan pembinaan akhlak dapat diformulasikan dalam modul manajemen stres 

yang kontekstual dan mudah diterapkan. 

Namun demikian, studi mengenai efektivitas program manajemen stres dalam 

konteks pesantren masih terbatas. Sebagian besar penelitian psikologi remaja masih 

terfokus pada sekolah formal. Kajian literatur oleh Sari dan Nurlatifah (2023) 

menunjukkan bahwa dari 157 artikel terkait stres pelajar selama 5 tahun terakhir, 

hanya 12% yang secara eksplisit membahas santri dan kehidupan pesantren. Hal ini 

menunjukkan adanya celah penelitian yang perlu dijembatani untuk memperkaya 
praktik kesehatan mental berbasis pesantren. 

Penelitian ini difokuskan pada implementasi program manajemen stres di Pondok 

Pesantren Babussalam sebagai upaya untuk menjawab kesenjangan penelitian dan 

kebutuhan praktis di lapangan. Temuan dari penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan kontribusi ilmiah dan aplikatif dalam membangun ekosistem 

pendidikan pesantren yang lebih sehat secara psikososial. 

II. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi kasus untuk 

menggambarkan secara mendalam implementasi program manajemen stres di 

Pondok Pesantren Babussalam Desa Siman Kecamatan Kepung kabupaten Kediri 

Jawa Timur. Lokasi ini dipilih secara purposif karena sejak tahun 2022 telah 

melaksanakan program manajemen stres secara terstruktur bagi para santri. Subjek 

penelitian terdiri dari pengasuh pesantren, guru pembimbing, dan enam orang santri 

yang dipilih secara purposive berdasarkan keterlibatan aktif mereka dalam program 

tersebut. Pengumpulan data dilakukan melalui beberapa teknik, yaitu observasi 


partisipatif terhadap aktivitas program manajemen stres, wawancara mendalam 

dengan pertanyaan terbuka yang menggali pengalaman informan dalam mengikuti 

program, persepsi mereka terhadap stres, serta kemampuan adaptasi yang dimiliki. 

Selain itu, dokumentasi juga digunakan untuk mengumpulkan data berupa modul 

pelatihan, catatan konseling, dan jadwal kegiatan yang relevan dengan pelaksanaan 

program.  Analisis  data dilakukan menggunakan  model interaktif  dari  Miles,  

 Huberman,   dan  Saldaña (2018)  yang  meliputi  tiga tahap utama, yaitu reduksi data, 

penyajian data, dan penarikan kesimpulan.  Untuk memastikan validitas temuan, 

 peneliti melakukan uji keabsahan data  melalui triangulasi sumber dan teknik, serta 

melakukan member check dengan meminta konfirmasi langsung dari para informan 

terhadap hasil interpretasi data yang diperoleh. 

III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Bentuk Program Manajemen Stres 

Program manajemen stres di Pondok Pesantren Babussalam terdiri atas tiga 

komponen utama yang dirancang untuk merespons tekanan psikologis yang dialami 
santri dalam kehidupan berasrama. Komponen pertama adalah konseling individual 

dan kelompok yang dilaksanakan secara rutin setiap penerimaan siswa baru dan 

insidentil oleh guru pembimbing. Kegiatan ini memberikan ruang aman bagi santri 

untuk mengekspresikan tekanan yang mereka alami dan mengevaluasi respons 

emosional mereka terhadap dinamika kehidupan pondok. Dalam praktiknya, 

konseling ini tidak hanya bersifat terapeutik tetapi juga edukatif karena melibatkan 

refleksi diri dan pemberian strategi koping secara personal. 

Komponen kedua adalah pelatihan teknik relaksasi yang mencakup pernapasan 

dalam, latihan mindfulness, serta meditasi berbasis dzikir. Santri diajarkan untuk 

mengatur napas secara sadar guna mengelola gejala fisiologis dari stres, seperti 

ketegangan otot atau detak jantung yang meningkat. Teknik ini sejalan dengan 

temuan dalam psikologi kontemplatif bahwa praktik relaksasi yang konsisten dapat 

menurunkan kortisol dan meningkatkan kesejahteraan psikologis (Pascoe et al., 

2017). 




Komponen ketiga dan yang dianggap paling signifikan oleh para santri adalah 

pendekatan spiritual. Kegiatan ini mencakup kajian keislaman rutin, muhasabah 


malam, serta penguatan nilai-nilai keimanan dan tawakal. Dalam wawancara 

mendalam, sebagian besar santri menyatakan bahwa pendekatan spiritual 

memberikan kedamaian batin dan membantu mereka meredakan tekanan internal 

akibat konflik maupun tuntutan akademik. Seperti disampaikan oleh salah satu 

informan (S1, 2025), “Saya merasa lebih tenang setelah muhasabah malam, hati 

menjadi ringan dan tidak mudah terpancing emosi.” Hal ini memperkuat temuan 

sebelumnya bahwa praktik spiritual dapat menjadi bentuk koping religius yang 

efektif dalam mengatasi stres di lingkungan berasrama (Pargament, 2007; Yuniarti 

&amp; Darmawan, 2022). 

B. Perubahan Kemampuan Adaptasi 

Implementasi program manajemen stres memberikan dampak positif terhadap 

kemampuan adaptasi santri dalam menghadapi berbagai tantangan kehidupan 

pondok. Salah satu indikator utama yang diamati adalah meningkatnya kemampuan 

santri dalam mengelola emosi saat menghadapi konflik interpersonal, khususnya 

dengan teman sekamar. Sebelum program dilaksanakan, santri cenderung 

menunjukkan respons impulsif dan reaktif terhadap perbedaan pendapat atau 

perselisihan. Namun setelah beberapa bulan mengikuti program, mereka mulai 

menunjukkan sikap lebih tenang, terbuka dalam komunikasi, dan mampu menahan 

diri untuk tidak langsung bereaksi secara emosional. 

Selain itu, terjadi peningkatan inisiatif dalam kegiatan sosial. Santri menjadi lebih 

aktif dalam kegiatan kebersamaan, seperti diskusi kelompok, bakti sosial, dan 

kepanitiaan acara pesantren. Peningkatan ini menunjukkan bahwa mereka tidak 

hanya berhasil mengelola stres secara individu, tetapi juga mampu membangun 

hubungan sosial yang sehat dan adaptif. Tidak kalah penting, santri juga 

melaporkan kemampuan menyelesaikan tugas dan tanggung jawab akademik 

maupun ibadah harian tanpa merasakan tekanan berlebih, sebuah perubahan yang 

mencerminkan perbaikan dalam self-regulation. 

Temuan ini selaras dengan teori stres dan koping oleh Lazarus dan Folkman (1984), 

yang menyatakan bahwa adaptasi individu terhadap stres bergantung pada 

kemampuan mereka dalam melakukan cognitive appraisal dan regulasi emosi. 

Ketika individu mampu menilai situasi dengan lebih rasional dan memiliki 


keterampilan koping yang memadai, mereka akan menunjukkan perilaku adaptif 

yang lebih konstruktif. Dalam konteks ini, pelatihan relaksasi dan pendekatan 

spiritual dalam program manajemen stres berkontribusi besar terhadap kemampuan 

appraisal yang lebih positif dan regulasi emosi yang lebih baik pada santri. 

C.  Faktor Pendukung dan Penghambat 

Keberhasilan implementasi program manajemen stres tidak terlepas dari 

beberapa faktor pendukung yang secara signifikan memfasilitasi keberlangsungan 

program. Dukungan pengasuh dan guru merupakan faktor krusial yang 

menciptakan lingkungan suportif bagi santri. Pengasuh berperan tidak hanya 

sebagai pengelola program, tetapi juga sebagai figur otoritatif yang memberikan 

teladan dalam pengelolaan emosi dan pembentukan spiritualitas. Guru pembimbing 

juga secara aktif mendorong santri untuk terlibat dalam kegiatan konseling dan 

pelatihan relaksasi dengan pendekatan persuasif dan empatik. Faktor pendukung 

lainnya adalah keterbukaan santri untuk mengikuti proses konseling. Kesiapan ini 

menunjukkan bahwa santri memiliki kesadaran terhadap pentingnya kesehatan 

mental, meskipun masih terbatas pada sebagian peserta program. Di samping itu, 

nilai-nilai religius yang telah terinternalisasi dalam kehidupan pesantren 

memperkuat motivasi santri untuk mengikuti kegiatan spiritual sebagai bagian dari 

mekanisme pengendalian stres. 

Namun demikian, program ini juga menghadapi beberapa kendala. Salah satu 

hambatan utama adalah masih adanya stigma terhadap praktik konseling. Beberapa 

santri menganggap bahwa mengikuti konseling adalah tanda kelemahan atau 

kegagalan dalam menghadapi masalah pribadi. Stigma ini menyebabkan sebagian 

santri enggan mengikuti sesi konseling, meskipun mereka mengalami tekanan 

psikologis. Hambatan lainnya adalah terbatasnya jumlah konselor profesional yang 

tersedia. Dengan hanya satu atau dua guru pembimbing bersertifikat, kapasitas 

pelaksanaan konseling menjadi tidak seimbang dengan jumlah santri yang 

membutuhkan layanan tersebut. Selain itu, jadwal kegiatan pesantren yang padat 

juga menjadi tantangan tersendiri dalam mengalokasikan waktu untuk pelaksanaan 

program secara konsisten. 


Faktor pendukung dan penghambat ini menunjukkan pentingnya integrasi program 




manajemen stres ke dalam struktur kegiatan pesantren agar keberlanjutan program 

dapat terjaga. Selain itu, perlu dilakukan edukasi untuk menurunkan stigma 

terhadap konseling dan menambah jumlah tenaga konselor yang kompeten guna 

memperluas jangkauan layanan psikososial bagi santri (Sutrisno &amp; Handayani, 

2021; Hidayah et al., 2023). 

IV. SIMPULAN 

Implementasi program manajemen stres di Pondok Pesantren Babussalam 

terbukti memberikan dampak positif terhadap peningkatan kemampuan adaptasi 

santri. Program ini disusun secara terstruktur dengan menggabungkan konseling 

individual dan kelompok, pelatihan teknik relaksasi seperti pernapasan dalam dan 
dzikir, serta pendekatan spiritual melalui kajian keislaman dan muhasabah malam. 

Ketiga komponen ini saling melengkapi dalam membantu santri mengelola tekanan 

psikologis, memperkuat regulasi emosi, dan meningkatkan partisipasi sosial secara 

lebih adaptif. Keberhasilan program ini menunjukkan pentingnya integrasi 

pendekatan psikososial dan spiritual dalam mendukung kesehatan mental santri di 
lingkungan pesantren. 

Saran  

Untuk mengoptimalkan keberlanjutan program, pihak pesantren disarankan 

untuk menambah jumlah tenaga pendamping psikososial yang memiliki 

kompetensi di bidang konseling. Selain itu, penting dilakukan edukasi secara 

berkala kepada seluruh civitas pesantren guna mengurangi stigma negatif terhadap 

layanan konseling dan meningkatkan penerimaan terhadap program. Integrasi 

program manajemen stres ke dalam kurikulum harian pesantren juga perlu 

dilakukan agar pelaksanaannya menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari proses 

pembinaan karakter dan spiritualitas santri. 
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