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Abstract 

 

Pesantren is a boarding school. Boarding school education has different 

challenges compared to non-boarding schools. Boarding schools are known to 

have stricter rules, and busier activities and students have to live far from their 

families. The various dynamics that occur in pesantren are prone to causing 

negative emotions, especially among female students or santriwati. Gratitude is 

one of the behaviors and attitudes of life taught in pesantren. This research aims to 

determine the relationship between gratitude and negative emotions (stress, 

anxiety, and depression) among santriwati. This study used a cross-sectional 

approach. Data collection was carried out using the Indonesian version of the 

gratitude scale (α: 0.838. n: 22) and DASS21 (α: 0.914. n: 21). The sampling 

technique used is simple random sampling. The total research subjects were n=143 

female students. The results of data analysis using Spearman Rank show that 

gratitude has a significant negative relationship with stress (p=0.001; r=-0.286), 

anxiety (p=0.00; r=-0.332), and depression (p=0.00; r=-0.343). It can be 

concluded that gratitude is negatively correlated with negative emotions. Future 

researchers can conduct qualitative research to dig deeper into relationships with 

parents and anxiety because santriwati are still found to be at a severe level. 
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Abstrak 

 

Pesantren adalah salah satu bentuk pendidikan dengan konsep asrama atau 

boarding school. Pendidikan model asrama memiliki tantangan yang berbeda 

dibandingkan sekolah non-asrama. Sekolah asrama diketahui memiliki aturan yang 

lebih ketat, kegiatan yang lebih padat hingga siswa harus tinggal jauh dari keluarga. 

Berbagai dinamika yang terjadi di pesantren rentan menimbulkan emosi negatif 

terlebih pada santri perempuan atau santriwati. Kebersyukuran menjadi salah satu 
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perilaku dan sikap hidup yang diajarkan di pesantren. Tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui hubungan antara kebersyukuran dengan emosi negatif (stres, 

kecemasan dan depresi) pada santriwati. Metode kuantitatif dengan desain cross-

sectional adalah pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini. Pengambilan 

data dilakukan dengan skala kebersyukuran (α: 0,838. n: 22) dan DASS21 (α: 

0,914. n: 21) versi bahasa Indonesia. Teknik sampling yang digunakan adalah 

simple random sampling. Total subjek penelitian n=143 santri perempuan. Hasil 

analisis data dengan Spearman Rank menujukkan bahwa kebersyukuran memiliki 

hubungan negatif yang signifikan dengan stres (p=0,001 ; r=-0.286), kecemasan 

(p=0,00 ; r=-0,332), dan Depresi (p=0,00 ; r=-0,343). Dapat disimpulkan 

kebersyukuran bekorelasi secara negatif dengan stres, kecemasan, dan depresi. 

Bagi peneliti selanjutnya dapat melakukan penelitian kualitatif untuk menggali 

lebih dalam berkaitan dengan relasi dengan orang tua dan kecemasan karena masih 

ditemukan santriwati yang berada pada level severe.  

 

Kata kunci: emosi negatif, kebersyukuran, pesantren, santriwati 

 

 

 

PENDAHULUAN 

Masa remaja adalah masa peralihan dari masa kanak-kanak ke masa dewasa. Ketika 

seseorang mulai memasuki masa usia remaja yang terjadi adalah mereka harus menghadapi 

berbagai tantangan seperti perubahan secara biologis, adanya pengalaman baru dan tugas 

perkembangan yang berbeda (Santrock, 2013). Tugas perkembangan yang dihadapi oleh 

remaja misalnya menurut Erikson adalah mencari identitas diri dan jika remaja tidak mampu 

mencapai identitas diri maka akan mengalami kebingungan identitas (Santrock, 2013). 

Santrock (2013) menyatakan bahwa remaja menjadi lebih intim dengan teman sebaya dan 

mulai memiliki hubungan yang berbeda dengan orang tua. Menurut Freud ketika individu 

memasuki masa usia remaja cenderung melakukan “pemberontakan” terhadap orang tua 

mereka yang mana anak laki-laki menentang ayahnya dan anak perempuan menentang ibunya 

(Slee, 2002). Cara berpikir remaja juga mengalami perubahan yaitu menjadi lebih abstrak dan 

idealistik (Santrock, 2013). 

Masa remaja menurut Hurlock (2003) dimulai dari usia 12 hingga 21 tahun. Santrock 

(2013) menyebutkan bahwa masa usia remaja dimulai antara 10-12 hingga 18-21 tahun. 

Hurlock membagi masa remaja menjadi 3 yaitu remaja awal (12-15 tahun), remaja pertengahan 

(15-18 tahun) dan remaja akhir (18-21 tahun). Secara umum remaja mengalami berbagai 

perubahan seperti perubahan fisik yang ditandai dengan semakin matangnya organ-organ 

seksual, perubahan interaksi sosial maupun perubahan cara berpikir (Santrock, 2013).  
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Hall (dalam Santrock, 2016) menyebutkan bahwa masa remaja adalah masa storm and 

stress yaitu periode penuh gejolak yang dipenuhi dengan berbagai konflik dan perubahan 

suasana hati. Masa storm and stress terjadi karena seseorang ketika memasuki masa usia 

remaja banyak mengalami berbagai perubahan yang terjadi dibandingkan masa sebelumnya 

(Soetjiningsih, 2010). Stres menurut Sarafino dan Smith (2011) adalah respon seseorang 

terhadap tuntutan yang ada dilingkungan yang ditunjukkan melalui respon fisik, kognisi, 

emosi, serta tingkah laku sosial. Dewi (2012) mendefinisikan stres sebagai interaksi antara 

kemampuan coping dengan tuntutan lingkungan.  

Remaja yang menjalani kehidupan sebagai santri memiliki tantangan yang dapat 

menimbulkan stres. Santri mendapatkan tekanan baik dari keluarga maupun lingkungan 

pesantren yang kemudian dapat memunculkan gejala berupa mual, pusing bahkan menjadi 

emosional. Penelitian yang dilakukan oleh Fitriani et al. (2020) mendapati hasil bahwa 

sebanyak 60,7% santri mengalami stres dalam kategori stres berat. Penyebab tingginya stres 

yang dialami santri adalah karena model pendidikan di pesantren yang padat, ketat, serta 

terbebani dengan berbagai kegiatan yang ada di pesantren (Fitriani et al., 2020).  

Model pendidikan pesantren biasanya dilakukan dengan model sekolah berasrama. 

Perubahan dari sekolah non asrama ke sekolah asrama perlu adanya penyesuaian diri yang baik. 

Penyesuaian diri yang baik menjadi penting karena dapat membuat santri menjadi bahagia 

berada di pesantren (Subhiyah & Nashori, 2021). Sekolah dengan asrama memiliki tuntutan 

yang lebih daripada sekolah menengah yang biasa (Nabila & Laksmiwati, 2019). Tuntutan 

yang ada di pesantren misalnya adalah rutinitas yang padat, peraturan yang ketat, jauh dari 

orang tua dan tuntutan kemandirian yang dapat membuat stres (Nabila & Laksmiwati, 2019). 

Tantangan lain yang harus dihadapi santri adalah adaptasi dengan teman sebaya. Santri di 

pesantren biasanya bersifat heterogen yaitu berasal dari berbagai daerah dan latar belakang 

sehingga santri perlu untuk dapat saling bersosialiasi (Atiyah et al., 2020). Stres yang dialami 

oleh santri seseorang dapat mengganggu kesehatan. 

Penelitian Hana, Zuhdy, & Widyasih (2018) menyebutkan bahwa stres yang dialami 

oleh santri perempuan yang kemudian disebut santriwati dapat menimbulkan penyakit yang 

bernama fluor albus yaitu santriwati yang mengalami stres psikososial 3 kali rentan mengalami 

fluor albus. Masalah kesehatan kewanitaan lain yang berkaitan dengan stres adalah nyeri 

karena haid atau yang disebut dengan dismenorea. Mahasiswa yang mengalami stres 

cenderung merasakan kejadian nyeri haid lebih intens (Mantolas et al., 2019). Stres yang 
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dialami individu memiliki dampak negatif terhadap imun tubuh manusia (Larasati, 2016). 

Siklus menstruasi dapat terganggu akibat stres yang dirasakan oleh perempuan (Sari, 2020). 

Stres tidak hanya berimbas pada kondisi fisik seseorang saja namun juga berdampak 

pada kondisi psikologis. Tingkat stres yang dialami individu berbanding terbalik dengan 

performa yaitu semakin tinggi stres maka performa individu cenderung menurun (Jum’ati & 

Wusma, 2013). Penelitian Uhing & Mandagie (2016) juga mendapati hasil yang senada yaitu 

stres memiliki kaitan dengan kinerja seseorang. Jenis kelamin diketahui sebagai variabel yang 

berhubungan dengan stres. Perempuan memiliki resiko stres 2,2 kali daripada laki-laki 

(Kountul, Kolibu, & Korompis, 2018). Kebersyukuran menjadi variabel yang penting 

kaitannya dengan stres yang dialami individu. 

Syukur atau gratitude oleh Seligman (2012) didefinisikan sebagai penghargaan 

terhadap keunggulan orang lain dalam hal moral. Seligman (2012) menjelaskan bahwa rasa 

syukur juga dapat ditujukan kepada sumber-sumber impersonal dan bukan manusia—Tuhan, 

alam, hewan—tetapi tidak dapat ditujukan kepada diri sendiri. Kata gratitude berasal dari 

bahasa latin gratia yang memiliki arti anugrah (Seligman, 2012). Syukur dalam bahasa arab 

memiliki arti pujian terhadap suatu hal (Syarbini & Haryadi, 2010). Menurut Al-Munajjid, 

(2017) syukur adalah berterima kasih atas kebaikan yang telah diberikan oleh pihak-pihak yang 

telah berbuat baik.  

Kebersyukuran dalam perspektif agama dapat dimaknai sebagai kemampuan untuk 

memiliki prasangka yang baik kepada Tuhan serta dapat memanfaatkan anugrah yang 

diberikan-Nya (Takdir, 2018). Menurut Takdir (2018) rasa syukur kepada Tuhan akan 

membawa manusia kepuasan batin dan semakin taat dalam menjalankan perintah Allah SWT. 

Faktor-faktor yang dapat memunculkan rasa syukur antara lain penerimaan terhadap takdir 

Allah, pengalaman spiritual, apresiasi terhadap kasih sayang yang diterima, serta tawakal 

(Hambali et al., 2015). Studi literatur yang dilakukan oleh Karimulloh et al. (2021) bahwa 

dalam perspektif Al-Quran syukur tidak hanya ditujukan kepada Allah saja namun juga kepada 

mahkluk ciptaan-Nya dan perintah bersyukur dalam Islam tidak hanya ditujukan kepada kaum 

muslim saja namun, manusia secara umumnya. 

Rasa syukur menjadi salah satu modal penting dalam menghadapi berbagai tantangan 

dalam hidup. Siswa yang merasakan rasa syukur mampu merasakan emosi positif, lebih terlibat 

dalam aktivitas sehari-hari, memiliki hubungan yang lebih mendukung, memiliki arah hidup 

yang lebih baik, dan lebih sering mencapai tujuan dalam hidup (Bazargan-Hejazi et al., 2023). 
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Penelitian Geier & Morris (2022) mendapati hasil bahwa intervensi kebersyukuran mampu 

meningkatkan kesejahteraan secara mental terutama dalam menghadapi suatu krisis. 

Czy˙zowska & Gurba (2022) menyebutkan bahwa kebersyukuran dapat menguatkan relasi 

sosial seseorang dan juga membantu seseorang menemukan tujuan hidup.  

Kebersyukuran memiliki hubungan dengan optimisme seseorang (Wahid, Larasati, & 

Nasohri, 2018). Remaja yang memiliki kebersyukuran yang baik, cenderung dapat lebih 

menyadari akan kemampuan dirinya sehingga mendorong mereka untuk meningkatkan 

kemampuan serta keterampilan (Wahid, Larasati, & Nasohri, 2018). Menurut Wijayanti et al. 

(2020) optimisme dapat meningkatkan kualitas hidup seseorang khususnya pada aspek 

kesejahteraan psikologis Intervensi kebersyukuran diyakini dapat meningkatkan kesejahteraan 

pada individu. Individu yang optimis cenderung merasakan stres yang rendah serta lebih 

memiliki motivasi dalam berprestasi (Musabiq et al., 2018). Syukur yang dirasakan oleh 

seseorang dapat meningkatkan rasa kebahagiaan (Dian & Maya, 2017). 

Siswa pondok pesantren atau yang disebut santri memiliki tuntutan yang lebih banyak 

daripada siswa di sekolah menengah biasa. Tantangan yang harus dihadapi oleh santri di 

pesantren misalnya adalah rutinitas yang padat, peraturan yang ketat, jauh dari orang tua dan 

tuntutan kemandirian yang dapat membuat stres. Perempuan memiliki risiko stres dua kali lipat 

daripada laki-laki. Stres juga diyakini memiliki dampak buruk bagi kesehatan pada perempuan. 

Rasa syukur menjadi salah satu perilaku untuk menghadapi berbagai tantangan yang dapat 

menimbulkan stres. Seseorang yang memiliki rasa syukur yang tinggi cenderung optimis 

sehingga dirinya menjadi yakin bahwa dirinya mampu menghadapi berbagai persoalan. 

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah “terdapat hubungan negatif antara 

kebersyukuran dengan emosi negatif pada santriwati”.  

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kaitan antara kebersyukuran dengan 

berbagai emosi negatif pada santri seperti stres, kecemasan dan depresi. Penelitian stres 

khususnya pada santri perempuan belum banyak ditemukan padahal santri perempuan rentan 

mengalami stres. Stres pada santri perempuan perlu untuk dilakukan penelitian untuk 

mengetahui gambaran stres yang ada pada santri perempuan. Berdasarkan pencarian literatur 

di database sepetri Portal Garuda Indonesia (https://garuda.kemdikbud.go.id/) dan onesearch 

(https://onesearch.id/) dengan kata kunci “santri perempuan” dan “stres” maupun “santriwati” 

dan “stres”. 
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METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain cross-sectional. Desain 

cross-sectional adalah desain penelitian memotret kehidupan sosial dengan pengumpulan data 

pada satu waktu (Neuman, 2014). Model cross-sectional ini memiliki tujuan untuk 

mengumpulkan data tentang sikap, pendapat, atau keyakinan saat ini (Creswell, 2012). Subjek 

dalam penelitian ini adalah santriwati di Pondok Pesantren n=450 santri. Pelaksanaan 

penelitian dilakukan dengan membagikan skala kebersyukuran (α: 0,838. n: 22) yang disusun 

oleh Muthohharoh (2022) dan menggunakan DASS-21 (α: 0,914. n: 21) versi bahasa Indonesia 

yang telah diadaptasi oleh Damanik (2011). Analisis data menggunakan Spearman Rank 

dengan bantuan program SPSS versi 25.0 untuk mengetahui korelasi antara kebersyukuran dan 

emosi negatif. Pengambilan subjek dilakukan dengan simple random sampling. Karakteristik 

penelitian ini adalah santriwati pada semua jenjang kelas dan bersedia mengisi skala. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Populasi penelitian pada penelitian n=450 santriwati. Peneliti menargetkan sebanyak 

200 sampel untuk mendapatkan taraf kesalahan sebesar 5% berdasarkan tabel krejcie 

(Sugiyono, 2016). Dari semua skala yang terkumpul hanya terdapat sebanyak 143 kuesioner 

yang terisi dengan lengkap sehingga hanya 143 subjek yang dapat dilakukan analisis. 143 

subjek dikatakan cukup untuk populasi sebanyak 450 karena datanya tidak terdistribusi normal 

sebagaimana ditunjukkan dalam Tabel 4.2. Menurut Sugiyono (2016) untuk sebaran daya yang 

tidak terdistribusi normal dapat menggunakan sampel sebanyak 1% dari populasi. Rentang usia 

partisipan dalam penelitian ini adalah 12-19 tahun dengan rata-rata umur 15,6 tahun. 

Pelaksanaan penelitian dilakukan dengan membagikan skala kebersyukuran (α: 0,838. n: 22) 

yang disusun oleh Muthohharoh (2022) dan menggunakan DASS-21 (α: 0,914. n: 21) versi 

bahasa Indonesia yang telah diadaptasi oleh Damanik (2011). Pengambilan subjek dilakukan 

dengan simple random sampling.  

Pemberian skala dilakukan dengan memberikan skala dalam bentuk cetak yang 

kemudian diisi langsung oleh para santriwati dengan bantuan pengelola pesantren. Setelah data 

didapatkan dari kuesioner kemudian dilakukan input data kedalam Microsoft Excel untuk 

memudahkan analisis data. Uji asumsi dilakukan untuk menentukan uji analisis data yang 

hendak dilakukan. Hasil uji normalitas tidak memenuhi sedangkan uji linieritas menujukkan 

bahwa data kedua variabel linier. Hasil uji asumsi ditunjukkan dalam Tabel 1 dan 2. 
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Tabel 1. Hasil Uji Normalitas 

No. Variabel Nilai Signifikansi 

1. Kebersyukuran .200* 

2.  Stres .000 

3. Kecemasan .000 

4. Depresi .000 

 

Hasil uji normalitas menujukkan bahwa dari keempat variabel hanya satu yang 

persebaran datanya normal yaitu kebersyukuran. Persebaran data kebersyukuran dianggap 

normal karena memiliki nilai signifikansi p>0,05. sedangkan pada variabel stres, kecemasan 

dan depresi persebaran datanya tidak normal karena p<0,05. 

Tabel 2. Hasil Uji Linieritas 

No. Variabel Nilai Signifikansi 

1. Kebersyukuran dan stres .414 

2.  Kebersyukuran dan kecemasan .279 

3. Kebersyukuran dan Depresi .022 

 

Hasil uji linieritas menujukkan bahwa kebersyukuran dengan ketiga variabel lain tidak 

memenuhi uji linieritas. Hasil uji linieritas tidak terpenuhi karena nilai signifikansi p<0,05. Uji 

asumsi tidak terpenuhi karena terdapat sebaran data yang tidak normal yaitu pada sebaran data 

kebersyukuran. Konsekuensi dari tidak terpenuhinya hasil uji asumsi adalah tidak dapat 

dilakukan uji parametrik sehingga harus menggunakan uji non parametrik. Uji non parametrik 

yang digunakan adalah uji Spearman Rank untuk mengetahui korelasi dan arah korelasi.  

Hasil uji hipotesis dengan Spearman Rank menunjukkan bahwa kebersyukuran 

memiliki hubungan yang signifikan dengan stres, kecemasan dan depresi. Hasil uji hipotesis 

dengan Spearman Rank ditunjukkan dalam Tabel 3. 

Tabel 3. Uji Hipotesis 

No. Variabel Nilai Signifikansi Koefisien korelasi 

1. Kebersyukuran dan stres .001 -.286. 

2.  Kebersyukuran dan kecemasan .000 -.332. 

3. Kebersyukuran dan Depresi .000 -.343. 

 

Tabel 3. menunjukkan bahwa korelasi kebersyukuran dengan stres, kebersyukuran 

dengan kecemasan, dan kebersyukuran dengan depresi adalah signifikan karena ketiga nilai 

signifikasi p<0,005. Korelasi kebersyukuran dengan stres, kecemasan dan depresi bersifat 

negatif karena nilai koefisien korelasinya menunjukkan angka negatif. Berdasarkan uji 

hipotesis yang telah dilakukan, maka hipotesis yang diajukan oleh peneliti diterima. Koefisien 
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korelasi yang menujukkan angka negatif memiliki arti bahwa semakin tinggi kebersyukuran 

semakin rendah stres, kecemasan dan depresi. Data dari keempat variabel kemudian dilakukan 

kategorisasi untuk mengetahui sebaran data berdasarkan kategori. Kategoriasi data pada tiap 

variabel ditunjukkan dalam Tabel 4 dan 5. 

Tabel 4. Kategorisasi Kebersyukuran 

Variabel 
Kategorisasi 

Rendah Sedang Tinggi 

Kebersyukuran 
N = 0 N = 42 N = 101 

0% 29,4% 70,6% 

 

Pada tabel 4. dapat dilihat bahwa mayoritas subjek berada pada kategori tinggi terkait 

dengan kebersyukuran. Sebanyak 42 subjek atau 29,4% berada pada kategori sedang dan tidak 

terdapat subjek yang berada pada kategori rendah untuk variabel kebersyukuran. 

Tabel 5. Kategorisasi Stres, Kecemasan dan Depresi 

Variabel 
Kategorisasi 

Normal Mild Moderate Severe Extremely Severe 

Stres 
N = 57 N = 29 N = 29 N = 25 N = 3 

39,9% 20,2% 20,2% 17,5% 2,1% 

Kecemasan 
N = 37 N = 18 N = 48 N = 16 N = 24 

25,9% 12,6% 33,6% 11,2% 16,8% 

Depresi 
N = 75 N = 18 N = 34 N = 14 N = 2 

52,4% 12,6% 23,8% 9,8% 1,4% 

 

Kategorisasi pada variabel stres, kecemasan dan depresi menggunakan lima kategori 

berdasarkan buku manual DASS-21 (Damanik, 2011). Tingkat stres pada subjek mayoritas 

berada pada level normal yaitu sebanyak 39,9%, sebanyak 20,2% berada pada kategori mild 

atau ringan dan 20,2% berada pada kategori moderate atau sedang/cukup. Pada kategori severe 

atau parah sebanyak 17,5% dan extremely severe atau level sangat parah sebanyak 2,1%.  

Tingkat kecemasan subjek mayoritas dalam kategori sedang yaitu 33,6%, sebanyak 

25,9% berada pada kategori normal, 12,6% berada pada kategori ringan dan sebanyak 11,2% 

berada pada parah sedangkan sangat parah sebanyak 16,8%. Pada variabel depresi mayoritas 

subjek berada pada level normal yaitu sebanyak 52,4%, diikuti 23,8% dalam kategori 

sedang/cukup, sebanyak 12,6% partisipan berada pada level ringan, 9,8% berada pada level 

parah dan sisanya 1,4% berada pada level sangat parah.  

Berdasarkan hasil analisis data terdapat hubungan negatif yang signifikan antara 

kebersyukuran dengan stres, kebersyukuran dengan kecemasan dan kebersyukuran dengan 

depresi sehingga hipotesis diterima. Kebersyukuran dalam penelitian ini adalah kebersyukuran 
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dalam konteks agama Islam. Kebersyukuran memiliki tiga aspek yaitu mengenal, menerima 

dan memuji Allah atas nikmat yang diterima oleh manusia itu sendiri (Al-Munajjid, 2017). 

Syukur secara bahasa memiliki makna mengenali suatu kebaikan dan menceritakannya 

(Karimulloh, Grasiaswaty, & Caninsti 2021). Kebersyukuran atau yang oleh Peterson dan 

Seligman (dalam Boniwell, 2012) mendefinisikan sebagai thanking people, counting blessing 

yaitu berterima kasih terhadap orang lain dan menghitung apa saja yang kita dapatkan. Secara 

sekilas syukur dalam konteks agama Islam dengan gratitude memiliki kesamaan arti namun 

berbeda pada objeknya. Rasa syukur dapat mengurangi stres yang dilakukan dengan cara 

mensyukuri segala apa yang Allah berikan (Al-Munajjid, 2012). 

Penelitian Mason (2019) menunjukkan bahwa rasa syukur berhubungan positif dengan 

ukuran kesejahteraan, dan berbanding terbalik dengan indikator distres psikologis. 

Berdasarkan penelitian Mason (2019) dapat ditarik kesimpulan bahwa semakin tinggi rasa 

syukur semakin meningkat kesejahteraan seseorang dan semakin menurunkan distres 

psikologis. Kebersyukuran memiliki hubungan yang positif dengan post-traumatic growth atau 

pertumbuhan pasca kejadian traumatis sehingga tingginya kebersyukuran dapat mempercepat 

pertumbuhan pasca kejadian traumatis (Ruini & Vescovelli, 2013). Menurut Ruini & 

Vescovelli (2013) kebersyukuran diketahui memiliki hubungan negatif dengan kecemasan dan 

depresi serta meningkatkan perasaan positif.  

Peran kebersyukuran juga berkaitan dengan perceived of stress atau persepsi terhadap 

stres. Menurut Lee et al. (2021) kecenderungan untuk senantiasa menujukkan kebersyukuran 

dapat meningkatkan ketahanan terhadap stres dan mencegah gangguan terkait kesehatan 

mental. Lee et al. (2018) menjelaskan bahwa kebersyukuran menjadi faktor protektif terhadap 

stres dan kelelahan. Menumbuhkan sikap syukur yang matang (mature gratitude) dengan cara 

melakukan tindakan yang baik, mengungkapkan rasa syukur atas hidup dan Tuhan, dan 

menikmati semua hal kecil dalam hidup dapat membantu seseorang untuk menjadi pribadi yang 

resilien (Jans-Beken, 2021). Penelitian Tan et al. (2021) yang melakukan penelitian eksperimen 

dengan gratitude journaling yaitu menuliskan kebersyukuran memiliki korelasi dengan 

kualitas hidup, penderitaan dan distres psikologis.  

Hasil penelitian Tan et al. (2021) menujukkan bahwa menuliskan rasa syukur secara 

signifikan dapat meningkatkan skor kualitas hidup, mengurangi penderitaan dan mengurangi 

distres psikologis. Syukur adalah keadaan emosional dan sikap terhadap kehidupan yang 

merupakan sumber kekuatan manusia dalam meningkatkan kesejahteraan pribadi dan 
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relasional seseorang (Emmons & Crumpler, 2000). Menurut Du et al. (2021) kebersyukuran 

memiliki relasi secara langsung dengan resiliensi. Resiliensi seseorang akan semakin baik 

ketika kebersyukurannya meningkat (Du et al., 2021). Kategorisasi kebersyukuran 

sebagaimana yang ditunjukkan pada Tabel 4.5 bahwa mayoritas subjek berada pada kategori 

yang tinggi dalam hal kebersyukuran.  

Tingginya skor kebersyukuran pada subjek berkaitan dengan perilaku religiusitas. 

Setting penelitian ini adalah di pesantren yang mana pendidikan terkait keagaaman menjadi 

paling intens. Pesantren menjadi institusi yang dianggap memiliki pendidikan agama Islam 

yang paling intens dibandingkan dengan sekolah sekolah umum maupun madrasah (Abidin et 

al., 2022). Penelitian menunjukkan bahwa intensitas ibadah (prayer) memiliki korelasi yang 

kuat dengan kebersyukuran sehingga semakin seseorang giat beribadah semakin baik pula 

kebersyukurannya (Lambert et al., 2009). 

Hidup di lingkungan religius atau memiliki tema yang religius dapat meningkatkan rasa 

syukur pada subjek dewasa muda (Kraus, Desmon, & Palmer, 2015). Seseorang yang 

bersyukur cenderung lebih bahagia, memiliki kesejahteraan psikologis yang lebih baik serta 

merasakan adanya kepuasan terhadap hidupnya (Aghababaei, Blachnio, & Aminikhoo, 2018). 

Rasa syukur secara umum (gratitude) memiliki efek yang berbeda dengan syukur dalam 

konteks agama (religious gratitude) (Rosmarin et al., 2011).  

Syukur dalam konteks agama adalah menyematkan syukur kepada Tuhan yang 

diketahui memiliki efek yang lebih kuat daripada syukur secara umum terhadap kesejahteraan 

secara mental (mental well-being) (Rosmarin et al., 2011). Motivasi secara religius (religious 

motivation) memperkuat hubungan antara depresi dengan kebersyukuran (Tulbure, 2015). 

Menurut Tulbure (2015) ketika motivasi religius ditambahkan maka semakin kuat hubungan 

antara kebersyukuran dengan depresi yaitu semakin tinggi kebersyukuran dan semakin rendah 

depresinya. 

Sebanyak 39,9% kategori stres pada subjek penelitian ini berada pada kategori normal 

yang mana hal tersebut berkaitan dengan tingginya kebersyukuran. Rasa syukur secara 

keseluruhan secara langsung mendorong adanya dukungan sosial, dan untuk melindungi orang 

dari stres dan depresi (Wood et al., 2008). Penelitian Yildirim & Alanazi (2018) menunjukkan 

bahwa hubungan kebersyukuran dengan kepuasan hidup dimediasi oleh persepsi terhadap 

stres. Syukur secara positif memprediksi kepuasan dengan hidup, sementara stres secara negatif 

memprediksi kepuasan dengan hidup (Yildirim & Alanazi, 2018). Seseorang yang memiliki 
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kecenderungan untuk senantiasa mengungkapkan rasa syukur stres yang lebih rendah, 

kesehatan yang semakin membaik, dan lebih merasakan kepuasan (Moon & Jung, 2020). 

Secara umum kebersyukuran memiliki peran untuk menurunkan depresi dan kecemasan 

pada populasi secara umum (Petrocchi & Couyoumdjian, 2016). Dengan meninjau kembali 

peristiwa kehidupan dengan sikap bersyukur, ketakutan orang akan kematian menjadi 

berkurang karena merasa bahwa hidup ini telah dijalani dengan baik (Lau & Cheng, 2011). 

Rasa syukur dapat meningkatkan optimisme (Wahid, Larasati, & Nasohri, 2018) sedangkan 

optimisme berhubungan negatif dengan kecemasan (Biber, Melton, & Czech, 2020). Penelitian 

Biber, Melton, & Czech (2020) menyatakan bahwa kebersyukuran memiliki hubungan yang 

negatif dengan kecemasan artinya semakin tinggi kebersyukuran semakin rendah 

kecemasannya. Rasa syukur dan dukungan sosial sama-sama memiliki efek terhadap 

kecemasan akan kematian namun, rasa syukur memiliki efek yang lebih kuat daripada 

dukungan sosial pada populasi adiyuswa (Poordad, Momeni, & Karami, 2019). 

Level depresi yang rendah pada mayoritas subjek penelitian ini sebagaimana yang 

ditunjukkan pada Tabel 4 berkaitan dengan tingginya level kebersyukuran. Penelitian dari 

Tulbure (2015) menunjukkan bahwa kebersyukuran memiliki hubungan yang terbalik atau 

negatif yaitu semakin tinggi kebersyukuran semakin rendah depresi seseorang. Kebersyukuran, 

religiusitas dan dukungan sosial memiliki hubungan negatif terhadap pikiran (suicidal 

ideation) akan bunuh diri dan perilaku bunuh diri (suicidal behavior) (Krysinska et al., 2015). 

 

SIMPULAN 

Kebersyukuran memiliki hubungan negatif dengan stres, kecemasan, dan depresi pada 

santriwati. Hubungan yang negatif ini menunjukkan bahwa semakin tinggi kebersyukuran 

maka semakin rendah stres, kecemasan, dan depresi pada santriwati. Mayoritas santri memiliki 

level kebersyukuran yang tinggi. Pada variabel stres dan depresi juga mayoritas berada pada 

level normal namun pada variabel kecemasan perlu menjadi perhatian karena mayoritas berada 

pada level sedang/cukup. 

Saran bagi penelitian selanjutnya adalah perlu dilakukan penelitian dengan pendekatan 

kualitatif untuk mengetahui kondisi dari santri terutama berkaitan dengan stres, kecemasan, 

depresi dan relasi dengan orang tua. Penelitian kualitatif dipandang perlu karena adanya 

laporan dari pengelola mengenai stres pada santri dan terdapat beberapa santri yang menuliskan 

kondisi terkait relasi dengan orang tau di kuesioner yang dibagikan. Perlu adanya intervensi 
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untuk mengatasi permasalahan pada santri yang berkaitan dengan kecemasan, mengingat masih 

ada santri yang berada pada level parah. 
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