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Abstrak 

Tujuan penelitian mengulas peran  musik religi dengan kesehatan mental pada 
mahasiswa Bimbingan dan Penyuluhan Islam UIN Syarif Hidayatullah Jakarta. Jenis 
penelitian yang akan digunakan ialah menggunakan metode penelitian kualitatif 
deskriptif atau pertanyaan yang melalui link google form. Penelitian ini melibatkan 
beberapa sampel - sampel terdiri dari mahasiswa dengan berbagai tingkat dan latar 
belakang yang berbeda. Data yang sudah diperoleh oleh penulis akan dikumpulkan 
melalui survei yang berbasis kuesioner, kuisioner tersebut akan mencakup indikator-
indikator mengenai kesehatan mental dan pola preferensi musik bagi mahasiswa 
bimbingan dan penyuluhan islam di UIN Syarif Hidayatullah Jakarta. Pada tahap 
analisisakan dilakukan dengan cara menggunakan teknik statistik, termasuk analisis 
kualitatif deskriptif. Hasil penelitian ini, menunjukan bahwa adanya peran musik religi 
dengan kesehatan mental mahasiswa. 
. 
Kata Kunci : Musik Religi, Kesehatan Mental 

 
Abstract 

The aim of the research was to review the role of religious music in mental health in students of 
Islamic guidance and dissemination UIN Syarif Hidayatullah Jakarta. The type of research that 
will be used is using descriptive qualitative research methods or questions that are linked to the google 
form. The research involved several samples - samples consisting of students from different levels and 
backgrounds. The data obtained by the author will be collected through a questionnaire-based survey, 
which will include indicators of mental health and patterns of music preference for students of Islamic 
guidance and approval at UIN Syarif Hidayatullah Jakarta. At the stage of analysis, it is done 
using statistical techniques, including descriptive qualitative analysis. The results of this study, show 
that there is a role of religious music in the mental health of students. 
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Pendahuluan 

Kesehatan mental mencakup wawasan pengetahuan dan prinsip-prinsip yang 

berkaitan dengan psikologi, kedokteran, psikiater, dan agama (Witherington, 2004). 

Kesehatan mental juga didefinisikan sebagai tingkat keharmonisan yang ditunjukkan 

oleh fungsi-fungsi jiwa, kemampuan untuk menghadapi tantangan yang dihadapinya, 

dan kemampuan untuk membuat kebahagiaan pada diri sendiri (Daradjat, 1985). 

Kesehatan mental adalah keadaan di mana seseorang merasa sejahtera dan menyadari 

potensinya sehingga dapat mengatasi tekanan yang ada dalam kehidupan sehari-hari 

dan juga dapat bekerja secara produktif sehingga dapat memberikan kontribusi 

kepada komunitas (WHO, 2013).  

Kesehatan mental mahasiswa Indonesia saat ini membutuhkan perhatian 

khusus dari para ahli dan pejabat pemerintah. Ini disebabkan oleh fakta bahwa 

beberapa penelitian menemukan bahwa masalah kesehatan mental siswa dikaitkan 

dengan kecemasan dan depresi (Deliviana dkk., 2021; Ngapiyem, 2020), dan 

penelitian lain menemukan bahwa masalah kesehatan mental siswa juga dikaitkan 

dengan kecemasan dan depresi (Chow, 2017; Wang, 2020). Hasil penelitian ini 

menunjukkan betapa pentingnya mengkaji masalah kesehatan mental siswa.  

Menurut Notosoedirdjo dan Latipun (2005), banyak hal internal dan eksternal 

memengaruhi kesehatan mental. Faktor-faktor tersebut sangat berdampak pada 

kesehatan mental karena mereka memainkan peran yang signifikan secara subtantif 

dalam pembentukan kesehatan mental. Faktor internal mencakup biologis dan 

psikologis, sedangkan faktor eksternal mencakup sosial budaya (Aloysius & Salvia, 

2021). Kecemasan dan depresi adalah gangguan kesehatan mental yang paling umum 

dialami oleh remaja. Paling ekstrim, orang dengan depresi mungkin tidak dapat 

bangun dari tempat tidur atau merawat dirinya secara fisik. Orang dengan kecemasan 

juga mungkin tidak dapat meninggalkan rumah atau melakukan ritual kompulsif 

untuk membantu mengurangi ketakutan mereka (Masyah, 2020). Selain itu, gangguan 

kesehatan mental dapat menyebabkan bunuh diri, penggunaan zat psikoaktif, 

gangguan psikotis, dan berkurangnya kualitas hidup (Ravens-Sieberer et al., 2020; 

Appleby, 2021; Rahmayanthi, Moeliono, dan Kendhawati, 2021). Dikhawatirkan 

angka kriminalitas dan kenakalan remaja akan meningkat jika kesehatan mental tidak 

diatasi dengan baik (Aziz et al., 2021). 

Salah satu metode non-farmakologis untuk mengatasi ini adalah mandi air 

hangat, massage, tidur yang cukup, hipnoterapi, metode relaksasi seperti 

mendengarkan musik, dan olahraga ringan seperti senam (Dwienda & Andriyani, 

2015). Mendengarkan musik adalah salah satu cara untuk merelaksasi tubuh kita. Ini 

dapat merelaksasi perasaan dan hati kita dan meningkatkan keyakinan kita pada Allah 

SWT, pencipta kita, (Suryana, 2018).  
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Musik religi juga merupakan penggabungan antara terapi musik dan terapi 

spiritual; kedua pendekatan ini dapat membantu klien pulih lebih cepat. Musik yang 

kita dengar mengaktifkan empat gelombang otak kita dengan lebih kuat. Ini 

menghasilkan lebih banyak serotonin di otak. Sebenarnya, ketika musik dianggap 

sebagai upaya penyembuhan, tujuannya adalah untuk mendorong proses 

penyembuhan dalam tubuh kita melalui proses batin. Dengan gerakan dan kombinasi 

suara yang tepat, tubuh kita mengisi ruang di sekitar kita. Suara memiliki kekuatan 

yang tak tertanding. Dalam harmoni alam, musik tidak memiliki pengecualian. 

Menurut Grimonia (2014), musik religius juga dapat merelaksasi pikiran dan tubuh 

manusia. Lagu-lagu yang rileks, populer, religius, atau klasik dapat digunakan sebagai 

terapi. Disarankan untuk memilih lagu dengan tempo 60 ketukan per menit yang 

rileks. Jika temponya terlalu cepat, stimulus yang masuk secara tidak sadar akan 

membuat kita mengikuti irama, membuat kita tidak bisa istirahat dengan baik. Musik 

religius adalah referensi. Nada religius biasanya memiliki frekuensi sedang, rentang 

nada luas, dan tempo dinamis. Menurut Setyoadi dan Kushariyadi (2011) 

Mendengarkan musik religi dapat membuat Anda merasa lebih santai. Ini 

karena musik dapat merelaksasi otot, syaraf, dan pikiran (Syafiq, 2003). Musik religi 

tidak hanya merupakan hiburan yang menyenangkan; setiap syairnya memiliki makna 

yang dapat mendekatkan diri kepada sang pencipta, menenangkan, atau memberikan 

nasihat kepada pendengarnya. Setiap lirik mengandung makna, biasanya berhubungan 

dengan agama dan ada yang memuji Tuhan Yang Maha Esa, karena ciri khas musik 

religius, yaitu mengandung nasehat tertentu.  

Banyak mahasiswa di Fakultas Dakwah dan Ilmu Komunikasi Uin Syarif 

Hidayatullah Jakarta, terutama mahasiswa Prodi Bimbingan Penyuluhan Islam. Baik 

musik pop, klasik, atau agama, dll. Mahasiswa sering mendengarkan musik saat 

mengerjakan tugas perpustakaan, menurut peneliti. Hal ini menunjukkan bahwa 

hampir semua siswa pernah mendengarkan musik saat berpartisipasi dalam 

aktivitasnya. Menurut beberapa penelitian, musik dapat mengurangi tekanan pada 

metabolisme dasar, tekanan darah, dan pernafasan, sehingga mengurangi tekanan 

pada respons fisiologis (Djohan, 2009). 

Meskipun musik memiliki banyak penggemar, ternyata tidak banyak orang yang 

menggunakannya sebagai media untuk tujuan selain hiburan. Misalnya, penelitian 

Primadita (2011) menunjukkan bahwa siswa yang mengalami stres mengalami 

perbaikan signifikan setelah terapi musik mendengarkan musik. Hal ini menunjukkan 

bahwa peran musik yang dimainkan mahasiswa dapat sangat bermanfaat. Studi 

menunjukkan bahwa musik baik untuk kesehatan mental. Sinaga dan Winangsit 

(2023): Mikael et al. (2022) menunjukkan bahwa terapi musik dapat membantu orang 

mengekspresikan emosi yang sulit seperti sakit, sedih, atau marah. Selanjutnya, Allyssa 
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et al. (2012): Ayu et al. (2012) Hasil penelitian menunjukkan bahwa 49,5 persen dari 

159 orang tidak mengalami kesulitan hidup saat mendengarkan musik. Terapi musik 

membantu pasien mengendalikan diri. Amanda et al. (2022) memperkuat pengaruh 

musik terhadap kesehatan mental siswa. Penelitian menunjukkan bahwa musik dapat 

meningkatkan kesehatan mental sebagai terapi dan koping. (Wati et al., 2023: Muliya 

et al., 2022). Adanya fenomena kesehatan mental yang dialami mahasiswa yang 

mengganggu aktivitas maka peneliti ingin mempertegas pengaruh musik religi 

terhadap kesehatan mental yang dialami mahasiswa.  

 

Metode Penelitian 

 Penelitian ini menggunakan metodologi kualitatif (penelitian kualitatif 

menggunakan latar belakang alamiah). Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

menafsirkan fenomena, baik yang sedang berlangsung maupun yang telah berakhir, 

dengan menggunakan berbagai metode yang tersedia sebelumnya (Denzin and 

Lincoln, 1994). Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan google forms untuk 

mengumpulkan angket kuesioner. Salah satu cara peneliti mengumpulkan data, angket 

ini mengajukan beberapa pertanyaan tertulis kepada responden tujuan (Herlina, 2019). 

Teknik sampling yang digunakan pada penelitian ini adalah snowball sampling. 

Pada penelitian ini, sampling snowball dipilih oleh responden pertama berdasarkan 

kriteria yang sama. Penelitian ini juga menggunakan mahasiswa UIN Syarif 

Hidayatullah Jakarta untuk menyebarkan kuesioner yang disusun dengan baik. 52 

responden dari tahun akademik 2020–2023 diterima oleh peneliti. Penelitian ini akan 

menggunakan teknik analisis data deskriptif kualitatif, yang biasanya digunakan dalam 

penelitian yang menganalisis peristiwa, fenomena, atau keadaan sosial. Metode ini 

menggabungkan data dari berbagai teknik kualitatif dan menjelaskan secara deskriptif. 

 

Hasil dan Pembahasan 

          Hasil yang ditemukan oleh peneliti bersumber langsung dari mahasiswa 

UIN Syarif Hidayatullah Jakarta tersebut, mereka dalam kategori cenderung 

mengalami stress hingga masuk tahapan stress. Stress yang berlebihan tersebut 

biasanya bersumber dari kegiatan berkampus itu sendiri, seperti contohnya ialah tugas 

yang menumpuk dikarenakan kurang manajemen waktu, perjalanan macet 

dikarenakan kondisi jalan yang kurang memadai, ekspektasi terlalu tinggi baik kepada 

diri sendiri dan orang lain, nilai akademik yang biasanya naik dan turun, dan kesulitan 

dalam mencari rujukan dalam penulisan tugas, serta segala pemicu akibat timbulnya 

stress tersebut 

 



87 

 

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

Ya
Tidak

Mungkin

Kesehatan mental

Akibat dari timbulnya stress berlebihan tersebut mahasiswa biasanya akan 

melakukan penyegaran sejenak melalui mendengarkan musik, atau membaca buku, 

bahkan tidak sedikit dari mereka memilih untuk jalan-jalan bersama kerabat dekat 

demi mengurangi stress berlebihan tersebut. Dalam hal mendengarkan musik, 

mahasiswa cenderung sudah lebih lama dalam mendengarkan musik bahkan dimulai 

dari ketika mereka masih balita hingga saat ini musik masih tetap melekat pada 

seluruh kalangan masyarakat khususnya mahasiswa prodi BPI UIN Syarif 

Hidayatullah Jakarta tahun ajaran 2020 hingga 2023. 

Pada pertanyaan permasalahan kesehatan mental yang dialami mahasiswa dari 

52 responden sebanyak 50% responden mengalami stress berlebihan, 25% responden 

dari mereka belum memahami apakah mereka dalam keadaan stress berlebihan atau 

tidak dan 25% responden tidak mengalami stress berlebihan. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Tabel 1. Permasalahan Kesehatan Mental  

Dari hasil yang diperoleh melalui data angket yang telah disebarkan tersebut 

adalah mahasiswa UIN Syarif Hidayatullah Jakarta dari prodi BPI sebanyak 52 

responden terdapat 26 responden cenderung mengalami permasalahan kesehatan 

mental seperti stress berlebihan (level tinggi), 13 dari mereka belum memahami 

apakah mereka dalam keadaan stress berlebihan atau tidak (level sedang) dan 13 

responden tidak mengalami permasalahan kesehatan mental (level rendah). Artinya 

semua responden mengalami permasalahan kesehatan mental dengan berbagai level. 

Stress yang mereka alami berbagai macam pemicunya, di antaranya ialah tugas 

perkuliahan yang menumpuk disebabkan oleh deadline yang bersamaan, perjalanan 

menuju kampus terkendala akibat macet parah yang terjadi di jalan, ekspektasi yang 

terkadang berlebihan terhadap diri sendiri dan orang lain, nilai akademik yang naik 
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turun dan terkadang tidak menentu, dalam mengerjakan tugas terkadang mahasiswa 

kesulitan untuk mencari sumber buku sebagai rujukan baik online ataupun offline, dan 

hal lainnya sebagai pemicu dari timbulnya stress tersebut yang telah dialami oleh 

mahasiswa prodi BPI di UIN Syarif Hidayatullah Jakarta.  

Peda pertanyaan cara mengurangi kesehatan mental seperti stres mahasiswa 

dari 52 responden sebanyak 53.8% responden mendengarkan music, 40.40% 

responden jalan-jalan dan 5.80% responden membaca buku. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel 2. Cara Mengurangi Stress 

Dari hasil yang diperoleh melalui data angket yang telah disebarkan tersebut 

adalah mahasiswa UIN Syarif Hidayatullah Jakarta dari prodi BPI sebanyak 52 

responden terdapat 29 responden cenderung mendengarkan musik untuk 

menurunkan rasa permasalahan kesehatan mental seperti stress yang sedang melanda, 

15 dari mereka jalan-jalan dan 8 responden membaca buku. Artinya mayoritas 

responden mendengarkan music dalam menurunkan tingkat stres yang dialami. 

Pada pertanyaan jenis musik yang didengarkan dalam relaksasi mahasiswa dari 

52 responden sebanyak 20% responden mendengarkan music Pop, 6.70% responden 

mendengarkan music Jaz, 13.30% responden mendengarkan music Dangdut, 10.80% 

responden mendengarkan music Rock, 45% responden mendengarkan music Religi, 

4.20% responden mendengarkan music Dj. 
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Tabel 3.  Jenis Musik Yang Didengarkan Dalam Relaksasi 

Dari hasil yang diperoleh melalui data angket yang telah disebarkan tersebut 

adalah mahasiswa UIN Syarif Hidayatullah Jakarta dari prodi BPI sebanyak 52 

responden terdapat 8 responden  mendengarkan musik Pop, 3 responden 

mendengarkan musik Jaz, 7 responden mendengarkan musik Dangdut, 6 responden 

mendengarkan musik Rock, 23 responden mendengarkan musik Religi, 1 responden 

mendengarkan music Dj. Namun diantara jenis musik tersebut musik Religi  adalah 

jenis musik yang sangat disukai oleh mahasiswa untuk menurunkan kesehatan mental 

seperti stress yang sedang melanda 

 

 

Tabel 4. Budaya Musik. 

Dari hasil yang diperoleh melalui data angket yang telah disebarkan tersebut 

adalah mahasiswa UIN Syarif Hidayatullah Jakarta dari prodi BPI sebanyak 52 

responden terdapat 45 responden menjadikan musik sebagai relaksasi dalam 

menurunkan permasalahan kesehatan mental seperti stres.  
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Setelah mahasiswa mendengarkan musik yang mereka sukai cenderung 

mengalami perubahan suasana hati, dan merasakan perubahan positif terhadap stress 

berlebihan yang dialami oleh mereka didalam dirinya atau batinnya, sisanya 7 

responden tidak menggunakan musik sebagai sarana relaksasi. Playlist lagu yang 

mereka miliki akan mempengaruhi terhadap stress yang berlebihan dan merasa lebih 

bahagia dari sebelumnya. Mereka sudah mendengarkan musik sejak dahulu sebelum 

menjadi mahasiswa, dan mereka menganggap bahwa musik sudah menjadi faktor 

budaya yang memiliki dampak positif karena sedikit membantu mereka dalam 

mengurangi rasa stress berlebihan tersebut.  

Musik religi menurunkan kesehatan mental mahasiswa, seperti stres. 

Mendengarkan adalah proses penerimaan rangsangan atau stimulus. Dalam upaya 

mendapatkan informasi, pesan, dan makna, orang dapat mengumpulkan dan 

mengintegrasikan input fisik, emosional, dan intelektual orang lain (Muhaya, 2003). 

Musik adalah karya seni yang dibuat oleh seseorang yang terdiri dari kumpulan puisi 

yang dilantunkan yang memiliki melodi dan arti tertentu. Musik dianggap 

memengaruhi perkembangan otak dan merelaksasi otak dengan sangat mudah (Musik 

dianggap memengaruhi perkembangan otak (Djohan, 2009).  

Menurut Muhaimin et al. (2005), istilah "religi atau agama" berasal dari kata 

latin "relegere", yang berarti berjaga-jaga dan berpedoman pada aturan atau standar. 

Menurut Indri dan Guli (2010), musik Islam dapat didefinisikan sebagai melodi dan 

lirik yang mengandung nilai dakwah. Lirik musik religi dapat membantu 

menenangkan hati seseorang yang tampak gelisah, galau, sedih, atau senang, dan 

bahkan dapat meningkatkan atau meningkatkan keimanannya. Stres secara umum 

adalah perasaan tertekan, cemas, dan tegang. Dalam bahasa sehari-hari, stres dikenal 

sebagai stimulus atau respons yang menuntut individu untuk melakukan penyesuaian 

(Nasution, 2011).  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mendengarkan musik religi membantu 

mengurangi rasa stress dan masalah kesehatan mental lainnya. Saat ini, musik dapat 

memengaruhi proses fisiologis, meningkatkan kesehatan fisik dan mental, dan dapat 

disesuaikan untuk meningkatkan kesehatan mental (Rebecchini, 2021). Musik dapat 

menenangkan pikiran dan menurunkan stres, jadi sangat baik untuk kesehatan 

mental.  Musik terapi dapat meningkatkan kemampuan untuk mengendalikan 

perasaan secara signifikan, membuat suasana hati lebih stabil, mengurangi perasaan 

tertekan, dan menurunkan kecemasan, yang berkontribusi pada penurunan gejala 

depresi pada siswa (Zhang et al., 2022).  Musik tidak hanya dapat digunakan sebagai 

terapi, tetapi juga dapat digunakan sebagai strategi koping. Jika siswa memilih untuk 

mendengarkan musik secara teratur untuk mengatasi distress, mereka merasa lebih 

baik tentang hal itu, sehingga mereka lebih sedikit distress (Nathania dkk., 2022). 
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa peran musik religi berkontribusi pada 

penurunan masalah kesehatan mental, sejalan dengan Sofi (2023) : Utomo et al. 

(2017) : Ladjiru (2016) menunjukkan bahwa ada hubungan antara terapi musik religi 

dan tingkat stress. Secara umum, terapi musik didengarkan melalui alat musik yang 

dimainkan secara langsung. Ini juga dapat mencakup rekaman suara atau lagu 

(Maulida et al., 2022). Menggunakan musik rekaman adalah cara yang murah dan 

mudah digunakan untuk terapi musik yang aman dan tidak memiliki efek samping. 

Mekanisme musik adalah dengan menyesuaikan pola getar dasar tubuh manusia. 

Musik yang memiliki vibrasi yang terkait dengan frekuensi dasar tubuh atau pola getar 

dasar dapat memiliki efek penyembuhan pada tubuh, pikiran, dan jiwa. Akibatnya, 

musik berdampak pada fisiologi, psikologi, emosional, dan spiritual (Ratih, 2015).   

Komariah, Al-Ashri, dan Sepdiana (2020) mengatakan bahwa musik religi 

adalah cara untuk menggabungkan terapi musik dan terapi spiritual. Metode spiritual 

dapat membantu klien pulih lebih cepat. Musik yang kita dengar mengaktifkan empat 

gelombang otak kita dengan lebih kuat. Ini menghasilkan lebih banyak serotonin di 

otak. Terapi musik religi adalah jenis terapi yang memperhatikan aspek spiritual. 

Terapi musik dalam bidang kesehatan dapat mengurangi kebutuhan pengobatan dan 

melengkapi fungsi mati rasa selama operasi dan perawatan gigi. Klien yang menjalani 

pembedahan juga sering menerima terapi musik untuk menghilangkan kecemasan 

dan ketakutan mereka terhadap alat-alat pembedahan dan prosedur (Rosiana, 

Suwarto, dan Rozaq, 2017). Manfaat terapi musik religi dapat menstimulasi ritme 

nafas lebih teratur menurunkan ketegangan tubuh, memberikan gambaran positif 

pada visual imagari, relaksasi, dan meningkatkan mood yang positif, mendorong 

kemajuan pasien selama masa pengobatan dan pemulihan  

 

Penutup 

Hasil dari penelitian ini menyatakan bahwa, mahasiswa Bimbingan dan 

Penyuluhan Islam UIN Jakarta memiliki tingkat stress yang seimbang dimana tingkat 

stress yang tidak tinggi juga tidak rendah dengan cara mendengarkan musik. Data 

telah membuktikan mahasiswa dapat meningkatkan kesehatan mental dengan 

mendengarkan musik yang dapat menurunkan tingkat stress dan music religi  yang 

mempunyai efek besar diantara jenis music lainnya dalam menurunkan permasalahan 

kesehatan mental seperti stress. Berdasarkan hasil penelitian ini bahwa mahasiswa 

perlu mengelola tingkat stress dengan melakukan relaksasi sehingga  dapat 

mengurangi stress seperti mendengarkan musik. Hal ini bertujuan dengan 

mendengarkan music dapat meningkatkan kesehatan mental. 
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