
UNIVERSITAS 
MUHAMMADIYAH 

SIDOARJO

GAMBARAN RELIGIUSITAS PADA 
GENERASI Z DENGAN 

GENERALIZED ANXIETY DISORDER

Oleh:
Naja Alyya Safirna

Zaki Nur Fahmawati
Progam Studi Psikologi

Universitas Muhammadiyah Sidoarjo
November, 2025



2

Pendahuluan

Bab pengantar ini menjelaskan latar belakang meningkatnya
kasus gangguan kecemasan di kalangan Generasi Z, yang
disebabkan oleh berbagai tekanan kehidupan modern seperti
media sosial, tekanan akademik, dan perubahan sosial. Islam
dipaparkan sebagai ajaran yang menawarkan solusi melalui
nilai-nilai agama yang memperkuat individu secara mental dan
emosional. Dengan memahami pentingnya kesehatan mental
dalam pandangan Islam, keagamaan dapat menjadi panduan
utama dalam menghadapi stres psikologis.
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Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)

Berdasarkan tujuan dan fokus penelitian, rumusan masalah yang tepat

adalah:

1. Bagaimana gambaran religiusitas pada Generasi Z yang mengalami

Generalized Anxiety Disorder (GAD)?

2. Bagaimana peran religiusitas sebagai mekanisme coping dalam

menghadapi kecemasan pada Generasi Z dengan GAD?

3. Aspek-aspek religiusitas apa saja yang paling berperan dalam

membantu individu dengan GAD mencapai ketenangan psikologis?
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Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan fenomenologis deskriptif
untuk mengeksplorasi pengalaman mendalam dua subjek dari
Generasi Z yang menderita GAD. Melalui wawancara semi-
terstruktur, peneliti mengidentifikasi berbagai aspek keagamaan
yang menjadi bagian dari mekanisme koping subjek. Proses
analisis data dilakukan menggunakan pendekatan Giorgi, yang
menekankan interpretasi pengalaman hidup dari perspektif
peserta.
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Hasil

Dimensi Religiusitas

I. Ideologis 

Kedua subjek merasa tenang ketika mengingat Allah. Doa dan
dzikir merupakan aktivitas utama untuk meredakan kecemasan.
Dzikir khususnya memiliki efek menenangkan yang lebih kuat
menurut subjek A, sementara subjek F juga menggabungkannya
dengan teknik pernapasan dan menghitung angka.
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Hasil

Dimensi Religiusitas

II. Ritualistik atau Praktik

Subjek A aktif dalam studi langsung dan melaksanakan puasa
sunnah, merasakan manfaat spiritual dan sosial dari hal tersebut. 
Sementara itu, subjek F cenderung menyerap pengetahuan
agama melalui media digital, dan menjaga rutinitas ibadah 
seperti membaca Al-Qur'an setelah shalat.
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Hasil

Dimensi Religiusitas

III. Intelektual atau Pengetahuan

Subjek A meyakini bahwa Al-Quran dapat memberikan jawaban
atas masalah hidupnya, dan sering menemukannya melalui
pembacaan acak terjemahan Al-Quran. Subjek F juga 
memandang agama sebagai panduan moral dan sosial, 
meskipun sumber pengetahuan utamanya berasal dari internet.
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Hasil
Dimensi Religiusitas

IV. Eksperiensial atau Pengalaman

Pengalaman berpartisipasi dalam penelitian tersebut
meninggalkan kesan mendalam bagi keduanya. Subjek A 
merasa lebih berani dan percaya diri setelah berpartisipasi dalam
penelitian, dan bahkan merasa “gelisah” jika tidak ikut serta. 
Subjek F juga mengakui bahwa pengalaman dalam penelitian
tersebut membuatnya lebih sadar akan hal-hal yang perlu
diubah dalam dirinya
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Hasil

Dimensi Religiusitas

V. Konsekuensi

Perasaan bersalah atau berdosa saat melanggar nilai-nilai
agama sangat mendalam. Subjek A merasa cemas jika
melanggar, sementara subjek F merespons dengan refleksi diri
dan penyesalan. Hal ini menunjukkan tingkat internalisasi nilai-nilai
agama yang berbeda, namun sama-sama memiliki dampak
emosional yang kuat.
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Hasil

Faktor Religiusitas

I. Pengaruh Pendidikan

Subjek A menerima dasar-dasar agama dari orang tuanya sejak
kecil, tetapi penguatan terjadi saat dewasa melalui lingkungan
belajar. Subjek F menerima pendidikan agama yang lebih intensif
dari orang tuanya sejak usia dini. Keduanya menekankan bahwa
lingkungan sangat mempengaruhi pemahaman tentang agama.
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Hasil

Faktor Religiusitas

II. Pengalaman

Pengalaman spiritual, seperti berbagi dalam masa-masa sulit
atau menemukan ketenangan setelah berdoa, menjadi titik balik
bagi kedua subjek. Hal ini memperkuat keyakinan bahwa Tuhan
selalu hadir dan memberikan pertolongan.
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Hasil

Faktor Religiusitas

III. Kebutuhan

Kebutuhan akan kasih sayang, dukungan sosial, dan harga diri 
merupakan motivasi kuat bagi individu untuk mendekati agama. 
Studi agama atau komunitas agama menjadi semacam “perisai” 
untuk menghadapi tekanan hidup.
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Hasil

Faktor Religiusitas

IV. Intelektual

Proses berpikir dan merasionalisasi fenomena kehidupan
membawa subjek pada kesimpulan bahwa agama memberikan
solusi. Ketika mereka menemukan bahwa ajaran agama sesuai
dengan peristiwa nyata, keyakinan mereka pada Tuhan menjadi
lebih kuat.
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Pembahasan

Pembahasan ini menekankan bahwa keagamaan tidak
hanya berkaitan dengan praktik keagamaan, tetapi juga
merupakan landasan yang memperkuat psikologi individu
dalam menghadapi gangguan kecemasan. Keyakinan pada
Tuhan, rutinitas ibadah, dan pengalaman spiritual secara
keseluruhan membentuk ketahanan mental. Keagamaan
mendorong individu untuk lebih introspektif, menerima diri

sendiri, dan mengelola kecemasan secara positif dan terarah.
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Temuan Penting Penelitian
Hasil penelitian menunjukkan beberapa temuan utama berikut:

• Religiusitas berperan penting sebagai coping mechanism pada
Generasi Z dengan GAD.

• Praktik keagamaan seperti salat, dzikir, membaca Al-Qur’an, puasa
sunnah, dan mengikuti kajian Islam membantu menurunkan
kecemasan dan meningkatkan ketenangan batin.

• Dimensi religiusitas (ideologis, ritualistik, intelektual, pengalaman, dan
konsekuensi) muncul secara nyata dalam pengalaman subjek.

• Pendidikan agama dari keluarga dan lingkungan sosial berkontribusi
besar dalam pembentukan religiusitas.

• Religiusitas tidak hanya bersifat spiritual, tetapi juga memberikan
dukungan sosial, makna hidup, dan ketahanan psikologis bagi
individu dengan GAD.
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Manfaat Penelitian
Penelitian ini memberikan beberapa manfaat penting, antara lain:

• Manfaat Teoretis
Menambah kajian psikologi, khususnya terkait hubungan religiusitas
dan kesehatan mental pada Generasi Z dengan GAD.

• Manfaat Praktis
Memberikan gambaran bahwa pendekatan religius dapat
digunakan sebagai alternatif atau pendukung dalam penanganan
kecemasan.

• Manfaat Sosial
Meningkatkan kesadaran masyarakat, keluarga, dan pendidik
mengenai pentingnya nilai religius dalam mendukung kesehatan
mental generasi muda.

• Manfaat Pengembangan Intervensi
Menjadi dasar bagi pengembangan program pendampingan atau
intervensi psikologis berbasis religiusitas.
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