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Info Artikel Abstract

Anxiety is one of the most common mental health problems experienced
by adolescents due to various academic, social, and family-related pressures.
One approach that can help adolescents manage anxiety is through religious
activities. This study aims to analyze the role of religious activities in helping
adolescents manage anxiety. The study employed a qualitative method using
a library research approach. Data were collected from various sources,
including books, scientific journal articles, and previous studies relevant to

Keywords: the research topic. Data analysis was conducted using a descriptive

o o qualitative approach through the processes of collecting, reviewing, and
Religious acuvities,  interpreting the selected literature. The results indicate that religious
adolescents, anxiety,  activities play a significant role in helping adolescents manage anxiety by
mental health, religiosity. enhancing psychological well-being, improving emotional regulation, and

strengthening social support. Religious activities such as praying, reading the
Qur’an, engaging in dhikr, and participating in religious programs help
adolescents cope with life challenges in a more positive and adaptive
manner. Furthermore, involvement in religious communities provides social
support that contributes to adolescents’ psychological well-being.
Therefore, religious activities can serve as a protective factor that supports
mental health and helps adolescents manage anxiety effectively.
Abstrak.

Kecemasan merupakan salah satu permasalahan kesehatan mental yang banyak
dialami oleh remaja akibat berbagai tekanan akademik, sosial, maupun keluarga.
Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk membantu remaja mengelola
kecemasan adalah melalui aktivitas keagamaan. Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis peran aktivitas keagamaan dalam membantu remaja mengelola
kecemasan. Penelitian menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan
studi kepustakaan (/zbrary research). Data diperoleh dari berbagai sumber, seperti
buku, artikel jurnal ilmiah, dan hasil penelitian terdahulu yang relevan dengan
topik penelitian. Teknik analisis data dilakukan secara deskriptif kualitatif
melalui proses pengumpulan, pengkajian, dan interpretasi berbagai literatur

Kata kunci: Aktivitas

keagamaan, remaja,
yang digunakan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas keagamaan

kecemasan, kesehatan ) i °
berperan dalam membantu remaja mengelola kecemasan melalui peningkatan

mental, religiusitas. ) ) ) )
ketenangan psikologis, kemampuan pengendalian emosi, serta penguatan

dukungan sosial. Aktivitas keagamaan seperti berdoa, membaca Al-Qur'an,
berdzikir, dan mengikuti kegiatan keagamaan mampu membantu remaja
menghadapi berbagai tekanan kehidupan secara lebih positif dan adaptif. Selain
itu, keterlibatan dalam lingkungan keagamaan juga memberikan dukungan
sosial yang berkontribusi terhadap kesejahteraan psikologis remaja. Dengan
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demikian, aktivitas keagamaan dapat menjadi salah satu faktor protektif yang
mendukung kesehatan mental dan membantu remaja mengelola kecemasan
secara efektif.

PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan tahap perkembangan yang ditandai dengan perubahan fisik,
psikologis, sosial, dan emosional yang berlangsung secara cepat. Pada periode ini, remaja
menghadapi berbagai tuntutan perkembangan yang sering kali menimbulkan tekanan dan
kecemasan. Kecemasan dapat muncul akibat tuntutan akademik, hubungan sosial, masalah
keluarga, maupun ketidakpastian mengenai masa depan. Jika tidak dikelola dengan baik, kecemasan
dapat mengganggu keschatan mental dan kualitas hidup remaja. Oleh karena itu, diperlukan
berbagai upaya yang mampu membantu remaja mengelola kecemasan secara efektif dan
berkelanjutan (Ulil A, Rahmad H, and Eka 2025).

Kecemasan merupakan salah satu masalah kesehatan mental yang paling banyak dialami oleh
remaja di berbagai negara. Menurut data dari World Health Organization (WHO), secara global sekitar
satu dari tujuh remaja usia 10-19 tahun mengalami gangguan kesehatan mental. Gangguan
kecemasan dan depresi termasuk penyebab utama gangguan kesechatan pada kelompok usia
tersebut. WHO juga menyebutkan bahwa gangguan kecemasan merupakan gangguan emosional
yang paling umum terjadi pada masa remaja. Kondisi ini menunjukkan bahwa kecemasan telah
menjadi persoalan yang memerlukan perhatian serius dari berbagai pihak (Yulianti 2024).

Tingginya angka kecemasan pada remaja dipengaruhi oleh berbagai faktor internal maupun
eksternal. Faktor internal meliputi karakter kepribadian, kemampuan mengelola emosi, dan tingkat
kepercayaan diri. Sementara itu, faktor eksternal mencakup tekanan akademik, konflik keluarga,
pergaulan sebaya, penggunaan media sosial, serta kondisi lingkungan yang kurang mendukung.
Paparan terhadap berbagai faktor risiko tersebut dapat meningkatkan kerentanan remaja terhadap
gangguan psikologis. Apabila berlangsung dalam jangka panjang, kecemasan dapat berdampak
pada prestasi belajar, hubungan sosial, dan perkembangan diri remaja (Batiari et al, 2022).

Berbagai upaya telah dilakukan untuk membantu remaja mengatasi kecemasan, baik melalui
pendekatan psikologis, sosial, maupun spiritual. Salah satu pendekatan yang semakin mendapat
perhatian adalah aktivitas keagamaan. Aktivitas keagamaan mencakup berbagai bentuk ibadah, doa,
membaca kitab suci, mengikuti kajian keagamaan, serta keterlibatan dalam kegiatan sosial berbasis
agama. Kegiatan tersebut tidak hanya berfungsi sebagai bentuk pengamalan keyakinan, tetapi juga
menjadi sarana untuk memperoleh ketenangan batin. Melalui aktivitas keagamaan, individu dapat
mengembangkan sikap positif dalam menghadapi berbagai permasalahan kehidupan (Muhammad
Ichlasul et al, 2025).

Secara teoritis, aktivitas keagamaan dapat memberikan pengaruh positif terhadap kesehatan
mental seseorang. Keterlibatan dalam kegiatan keagamaan mampu menumbuhkan rasa optimisme,
harapan, dan makna hidup yang lebih kuat. Selain itu, nilai-nilai agama mengajarkan kesabaran,
rasa syukur, serta keyakinan bahwa setiap permasalahan memiliki jalan keluar. Keyakinan tersebut
dapat membantu individu mengurangi pikiran negatif yang menjadi pemicu kecemasan. Dengan
demikian, aktivitas keagamaan berpotensi menjadi mekanisme koping yang efektif bagi remaja
dalam menghadapi tekanan kehidupan sehari-hari (Oktaviani and Uyun 2023).

Selain memberikan ketenangan secara spiritual, aktivitas keagamaan juga mampu
memperkuat dukungan sosial yang diterima remaja. Keterlibatan dalam organisasi atau komunitas
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keagamaan memungkinkan remaja membangun hubungan yang positif dengan teman sebaya
maupun tokoh agama. Dukungan sosial yang kuat diketahui memiliki peran penting dalam menjaga
kesehatan mental dan mengurangi tingkat kecemasan. Kehadiran lingkungan yang suportif dapat
membantu remaja merasa diterima, dihargai, dan tidak menghadapi masalah seorang diri. Oleh
karena itu, aktivitas keagamaan memiliki manfaat yang tidak hanya bersifat spiritual tetapi juga
sosial (Fitrianur, Suminar, and Yuliastutik 2022).

Data dati United Nations Children's Fund menunjukkan bahwa kesehatan mental remaja
merupakan isu global yang semakin penting untuk diperhatikan. UNICEF mencatat bahwa sekitar
166 juta remaja di dunia mengalami gangguan kesehatan mental, dengan kecemasan dan depresi
menjadi masalah yang paling dominan. Kondisi tersebut menunjukkan perlunya pendekatan yang
komprehensif dalam upaya meningkatkan kesejahteraan psikologis remaja. Pendekatan yang
mengintegrasikan aspek psikologis, sosial, dan spiritual dinilai lebih mampu menjawab kebutuhan
remaja secara menyeluruh (Fitrianur et al. 2022).

Berdasarkan wuraian tersebut, penelitian mengenai peran aktivitas keagamaan dalam
membantu remaja mengelola kecemasan menjadi penting untuk dilakukan. Penelitian ini
diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih mendalam mengenai kontribusi aktivitas
keagamaan terhadap kesehatan mental remaja. Selain itu, hasil penelitian dapat menjadi bahan
pertimbangan bagi keluarga, sekolah, dan masyarakat dalam merancang program pembinaan
remaja. Dengan demikian, aktivitas keagamaan dapat dimanfaatkan sebagai salah satu strategi yang
mendukung upaya pengelolaan kecemasan dan peningkatan kesejahteraan psikologis remaja secara
berkelanjutan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kualitatif dengan pendekatan studi
kepustakaan (/Zbrary research). Data penelitian diperoleh dari berbagai sumber tertulis, seperti buku,
artikel jurnal ilmiah, hasil penelitian terdahulu, serta dokumen yang relevan dengan topik peran
aktivitas keagamaan dalam membantu remaja mengelola kecemasan. Teknik pengumpulan data
dilakukan melalui penelusuran, pengkajian, dan pencatatan informasi yang berkaitan dengan
variabel penelitian. Data yang telah terkumpul kemudian dianalisis menggunakan teknik analisis
deskriptif kualitatif untuk mengidentifikasi, memahami, dan menginterpretasikan berbagai temuan
yang diperoleh. Analisis dilakukan secara sistematis dengan membandingkan dan menghubungkan
berbagai sumber yang relevan sehingga diperoleh pemahaman yang komprehensif mengenai peran
aktivitas keagamaan dalam membantu remaja mengelola kecemasan. Hasil analisis selanjutnya
disajikan dalam bentuk uraian deskriptif sesuai dengan tujuan penelitian yang telah ditetapkan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Analisis literatur menunjukkan bahwa aktivitas keagamaan memiliki kontribusi yang
signifikan dalam membantu remaja mengelola kecemasan. Berbagai penelitian yang dikaji
memperlihatkan bahwa keterlibatan remaja dalam aktivitas keagamaan berkaitan dengan
kemampuan yang lebih baik dalam mengendalikan respons emosional terhadap berbagai tekanan
kehidupan. Aktivitas keagamaan tidak hanya berfungsi sebagai sarana pemenuhan kebutuhan
spiritual, tetapi juga berperan dalam membentuk mekanisme adaptasi yang mendukung kesehatan

mental remaja. Temuan tersebut mengindikasikan bahwa aktivitas keagamaan menjadi salah satu
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faktor protektif yang dapat membantu remaja menghadapi situasi yang berpotensi menimbulkan
kecemasan (Ulil A et al. 2025).
Untuk memperoleh gambaran yang lebih komprehensif mengenai peran aktivitas keagamaan
dalam membantu remaja mengelola kecemasan, hasil analisis literatur disajikan pada Tabel 1.
Tabel 1. Ringkasan Temuan Penelitian Mengenai Peran Aktivitas Keagamaan dalam
Mengelola Kecemasan pada Remaja

Aspek Temuan Uraian Temuan
Ketenangan Aktivitas keagamaan seperti berdoa, membaca kitab suci, dan
psikologis melaksanakan ibadah secara rutin berkontribusi dalam menciptakan

ketenangan psikologis. Kegiatan tersebut membantu remaja mengurangi
intensitas  pikiran  negatif, meningkatkan rasa aman, serta
mengembangkan sikap yang lebih positif dalam menghadapi berbagai
permasalahan.

Pengendalian emosi | Keterlibatan dalam aktivitas keagamaan mendorong terbentuknya
kemampuan regulasi emosi yang lebih baik. Remaja cenderung lebih
mampu mengelola perasaan takut, khawatir, dan tekanan psikologis
melalui nilai-nilai kesabaran, keikhlasan, serta penghayatan spiritual yang
diperoleh dari aktivitas keagamaan.

Dukungan sosial Aktivitas keagamaan memberikan kesempatan bagi remaja untuk
berinteraksi dalam lingkungan yang positif. Keterlibatan dalam
komunitas keagamaan memungkinkan terbentuknya dukungan sosial
yang berperan dalam mengurangi perasaan kesepian, meningkatkan rasa
memiliki, dan memperkuat kesejahteraan psikologis.

Ketahanan Aktivitas keagamaan berkontribusi terhadap pembentukan ketahanan
psikologis psikologis melalui peningkatan optimisme, harapan, dan keyakinan
dalam menghadapi berbagai tantangan kehidupan. Kondisi tersebut
membantu remaja beradaptasi secara lebih efektif terhadap situasi yang
menimbulkan kecemasan.

Pengelolaan Kombinasi antara ketenangan spiritual, kemampuan regulasi emosi,
kecemasan dukungan sosial, dan ketahanan psikologis membentuk mekanisme yang
mendukung kemampuan remaja dalam mengelola kecemasan secara
lebih efektif.

Sumber: Diolah dari berbagai penelitian mengenai aktivitas keagamaan, kesehatan mental, dan

kecemasan pada remaja.

Berdasarkan temuan yang diperoleh, aspek ketenangan psikologis menjadi salah satu manfaat
yang paling dominan dari aktivitas keagamaan. Berbagai bentuk praktik keagamaan memberikan
ruang bagi remaja untuk melakukan refleksi diri dan mendekatkan diri kepada nilai-nilai spiritual
yang diyakini. Kondisi tersebut berkontribusi terhadap berkurangnya tekanan psikologis serta
meningkatnya kemampuan remaja dalam menghadapi situasi yang memicu kecemasan. Dengan
demikian, aktivitas keagamaan dapat berfungsi sebagai sumber kekuatan internal dalam proses
pengelolaan emosi.

Selain memberikan dampak pada aspek psikologis individu, aktivitas keagamaan juga

berkontribusi terhadap penguatan hubungan sosial remaja. Lingkungan keagamaan menyediakan
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ruang interaksi yang memungkinkan terbentuknya dukungan sosial yang konstruktif. Keberadaan
dukungan tersebut menjadi faktor penting dalam membantu remaja menghadapi berbagai tekanan
perkembangan yang mereka alami. Oleh karena itu, aktivitas keagamaan dapat dipandang sebagai
pendekatan yang tidak hanya berorientasi pada aspek spiritual, tetapi juga mendukung
kesejahteraan psikologis dan sosial remaja secara menyeluruh (Adriani and Yustari 2020).

Untuk memperkuat temuan tersebut, analisis literatur juga mengidentifikasi berbagai bentuk
aktivitas keagamaan yang paling sering dikaitkan dengan kemampuan remaja dalam mengelola
kecemasan. Bentuk-bentuk aktivitas tersebut tidak hanya memberikan manfaat spiritual, tetapi juga
berkontribusi terhadap perkembangan aspek emosional dan sosial remaja sebagaimana disajikan
pada Tabel 2.

Tabel 2. Bentuk Aktivitas Keagamaan dan Kontribusinya terhadap Pengelolaan
Kecemasan pada Remaja

Bentuk Aktivitas | Kontribusi terthadap Pengelolaan Kecemasan

Keagamaan

Berdoa secara rutin | Membantu menciptakan ketenangan batin, mengurangi perasaan
khawatir, serta meningkatkan rasa percaya diri dalam menghadapi

berbagai permasalahan.

Membaca kitab suci | Memberikan pemahaman nilai-nilai positif yang dapat menjadi

pedoman dalam menghadapi tekanan hidup dan mengurangi pikiran

negatif.
Ibadah berjamaah Meningkatkan rasa kebersamaan dan keterhubungan sosial sehingga
remaja merasa lebih didukung oleh lingkungan sekitarnya.
Mengikuti  kajian | Menambah wawasan spiritual serta membantu remaja memahami
keagamaan cara menghadapi masalah secara lebih bijaksana dan adaptif.
Kegiatan sosial | Mengembangkan empati, kepedulian sosial, dan rasa kebermaknaan
keagamaan hidup yang berkontribusi terhadap kesejahteraan psikologis.

Sumber: Diolah dari berbagai penelitian terdahulu mengenai aktivitas keagamaan dan kesehatan

mental remaja.

Temuan pada Tabel 2 menunjukkan bahwa setiap bentuk aktivitas keagamaan memiliki
kontribusi yang berbeda namun saling melengkapi dalam membantu remaja mengelola kecemasan.
Aktivitas yang bersifat individual, seperti berdoa dan membaca kitab suci, lebih banyak berperan
dalam membangun ketenangan batin dan pengendalian diri. Sementara itu, aktivitas yang dilakukan
secara kelompok, seperti ibadah berjamaah dan kegiatan sosial keagamaan, cenderung memberikan
manfaat berupa dukungan sosial dan peningkatan rasa kebersamaan (Ceilin Mayanda et al. 2025).

Secara keseluruhan, hasil analisis literatur mengindikasikan bahwa aktivitas keagamaan
berperan sebagai sumber daya psikologis dan sosial yang penting bagi remaja. Keterlibatan yang
konsisten dalam berbagai aktivitas keagamaan dapat membantu remaja mengembangkan
kemampuan adaptasi yang lebih baik terhadap tekanan kehidupan, sehingga ristko munculnya
kecemasan dapat diminimalkan. Temuan ini memperlihatkan bahwa aktivitas keagamaan memiliki
potensi untuk menjadi salah satu pendekatan yang mendukung upaya peningkatan kesehatan

mental pada remaja.
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Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas keagamaan memiliki peran yang signifikan
dalam membantu remaja mengelola kecemasan. Temuan ini relevan dengan kondisi kesehatan
mental remaja yang saat ini menjadi perhatian global. World Health Organization (WHO, 2024)
melaporkan bahwa sekitar 14% remaja usia 10-19 tahun di dunia mengalami gangguan kesehatan
mental, dengan gangguan kecemasan menjadi salah satu masalah yang paling banyak ditemukan.
Di Indonesia, Survei Kesechatan Indonesia (SKI) tahun 2023 juga menunjukkan adanya
peningkatan perhatian terhadap masalah kesehatan mental pada kelompok usia remaja dan dewasa
muda.

Dalam situasi tersebut, aktivitas keagamaan dapat menjadi salah satu faktor protektif yang
membantu remaja menghadapi tekanan akademik, sosial, maupun keluarga. Berbagai penelitian
menunjukkan bahwa religiusitas dan keterlibatan dalam aktivitas keagamaan berkaitan dengan
tingkat kecemasan yang lebih rendah, kemampuan regulasi emosi yang lebih baik, serta dukungan
sosial yang lebih kuat. Oleh karena itu, aktivitas keagamaan dapat dipandang sebagai salah satu
pendekatan yang relevan dalam mendukung kesehatan mental remaja. (Kadiyono et al. 2025)
Ketenangan Psikologis melalui Aktivitas Keagamaan

Berdasarkan hasil penelitian, aktivitas keagamaan berkontribusi terhadap terciptanya
ketenangan psikologis pada remaja. Kegiatan seperti berdoa, membaca Al-Qur'an, berdzikir, dan
melaksanakan ibadah secara rutin memberikan kesempatan bagi individu untuk melakukan refleksi
diri serta membangun hubungan spiritual dengan Tuhan. Praktik-praktik tersebut membantu
remaja mengurangi fokus pada pikiran negatif yang sering menjadi pemicu kecemasan. Dalam
perspektif psikologi, aktivitas keagamaan dapat berfungsi sebagai mekanisme coping yang
membantu individu menghadapi tekanan hidup secara lebih adaptif (Maulan and Mardhiati 2024).

Temuan ini didukung oleh penelitian Koenig (2012) yang menyatakan bahwa keterlibatan
dalam aktivitas keagamaan berkaitan dengan tingkat stres dan kecemasan yang lebih rendah karena
individu memperoleh rasa makna, harapan, dan kontrol terhadap situasi yang dihadapi. Selain itu,
meta-analisis yang dilakukan oleh Smith, McCullough, dan Poll (2003) menemukan bahwa
religiusitas memiliki hubungan negatif dengan gejala depresi dan kecemasan. Artinya, semakin
tinggi keterlibatan seseorang dalam aktivitas keagamaan, semakin rendah kecenderungan
mengalami gangguan psikologis.

Dalam konteks remaja, aktivitas keagamaan membantu membangun optimisme dan
keyakinan bahwa setiap permasalahan memiliki jalan keluar, sehingga individu lebih mampu
menghadapi tekanan tanpa mengalami kecemasan yang berlebihan. Dengan demikian, aktivitas
keagamaan dapat menjadi sumber ketenangan psikologis yang mendukung kesejahteraan mental
remaja.

Pengendalian Emosi dalam Perspektif Keagamaan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas keagamaan berperan dalam meningkatkan
kemampuan pengendalian emosi pada remaja. Nilai-nilai yang terkandung dalam ajaran agama,
seperti kesabaran, keikhlasan, rasa syukur, dan tawakal, membantu remaja mengembangkan
respons yang lebih adaptif terhadap berbagai situasi yang menimbulkan tekanan. Melalui aktivitas
keagamaan, remaja belajar memahami bahwa setiap peristiwa yang terjadi merupakan bagian dari
proses kehidupan yang perlu dihadapi dengan sikap yang positif dan penuh kesadaran. Pemahaman
tersebut membantu individu mengurangi reaksi emosional yang berlebihan ketika menghadapi
kesulitan.

Temuan ini sejalan dengan firman Allah Swt. dalam QS. Ar-Ra'd ayat 28:
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"Yaitu orang-orang yang beriman dan hati merea menjadi tenteram dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya
dengan mengingat Allah hati menjadi tenteram.” (QS. Ar-Ra'd: 28).

Ayat tersebut menegaskan bahwa mengingat Allah merupakan salah satu cara untuk
memperoleh ketenangan hati. Dalam konteks psikologi, ketenangan tersebut berkaitan dengan
kemampuan individu dalam mengelola emosi dan mengurangi respons stres. Penelitian Abu-Raiya
dan Pargament (2015) menunjukkan bahwa praktik keagamaan yang dilakukan secara konsisten
dapat meningkatkan kemampuan regulasi emosi serta membantu individu menghadapi tekanan
psikologis secara lebih efektif. Selain itu, penelitian Park (2017) menjelaskan bahwa keyakinan
religlus memberikan kerangka berpikir yang membantu individu memaknai pengalaman hidup
secara positif sehingga lebih mampu mengendalikan kecemasan. Oleh karena itu, aktivitas
keagamaan tidak hanya berfungsi sebagai bentuk ibadah, tetapi juga sebagai sarana pembentukan
kestabilan emosional yang mendukung kesehatan mental remaja (Yasipin et al, 2024).
Penguatan Dukungan Sosial melalui Aktivitas Keagamaan

Temuan penelitian menunjukkan bahwa aktivitas keagamaan tidak hanya memberikan
manfaat pada aspek individual, tetapi juga pada aspek sosial. Keterlibatan remaja dalam berbagai
kegiatan keagamaan memungkinkan terbentuknya hubungan sosial yang positif dengan teman
sebaya, tokoh agama, maupun masyarakat sekitar. Interaksi yang terjalin dalam lingkungan
keagamaan menciptakan ruang bagi remaja untuk memperoleh dukungan emosional, berbagi
pengalaman, serta mendapatkan bantuan ketika menghadapi berbagai permasalahan. Keberadaan
lingkungan yang suportif menjadi faktor penting dalam membantu remaja mengurangi perasaan
tertekan dan cemas.

Temuan ini didukung oleh penelitian Cotton et al. (2006) yang menemukan bahwa
keterlibatan remaja dalam komunitas keagamaan berkaitan dengan tingkat dukungan sosial yang
lebih tinggi dan kondisi psikologis yang lebih baik. Dukungan sosial yang diperoleh melalui
aktivitas keagamaan dapat meningkatkan rasa memiliki (sense of belonging), memperkuat identitas
diri, serta membantu remaja menghadapi berbagai tantangan perkembangan.

Selain itu, penelitian King dan Furrow (2004) menunjukkan bahwa komunitas keagamaan
berperan sebagai sumber modal sosial yang membantu remaja membangun hubungan
interpersonal yang sehat dan mengurangi risiko munculnya masalah psikologis. Dengan demikian,
aktivitas keagamaan tidak hanya berfungsi sebagai sarana peningkatan spiritualitas, tetapi juga
sebagai media yang memperkuat hubungan sosial dan mendukung kesejahteraan psikologis remaja.
Dukungan sosial yang terbentuk melalui aktivitas keagamaan pada akhirnya menjadi salah satu
faktor penting yang membantu remaja mengelola kecemasan secara lebih efektif (Damanik and
Trimurni 2025).

KESIMPULAN/CONCLUSION

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa aktivitas keagamaan memiliki peran
yang penting dalam membantu remaja mengelola kecemasan. Keterlibatan dalam berbagai aktivitas
keagamaan, seperti berdoa, membaca Al-Qur'an, berdzikir, dan mengikuti kegiatan keagamaan,
mampu memberikan ketenangan psikologis serta membantu remaja mengendalikan emosi ketika
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menghadapi berbagai tekanan kehidupan. Melalui aktivitas tersebut, remaja dapat mengembangkan
sikap yang lebih positif, optimis, dan mampu menghadapi permasalahan secara lebih adaptif.
Selain itu, aktivitas keagamaan juga berkontribusi dalam memperkuat dukungan sosial yang
diterima remaja melalui interaksi dalam lingkungan keagamaan. Dukungan tersebut membantu
remaja merasa lebih diterima, dihargai, dan tidak menghadapi permasalahan seorang diri sehingga
dapat mengurangi tingkat kecemasan yang dialami. Dengan demikian, aktivitas keagamaan tidak
hanya berfungsi sebagai sarana pengembangan spiritual, tetapi juga sebagai faktor protektif yang
mendukung kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis remaja secara menyeluruh.
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