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Abstrak  

Masa remaja adalah masa di mana seseorang mengalami perubahan emosi yang cukup besar, sehingga 

kemampuan untuk mengatur perasaan menjadi sangat penting. Santri yang tinggal di pesantren menghadapi 

berbagai tuntutan di bidang akademik, sosial, dan spiritual yang bisa membuat mereka merasa tertekan secara 

emosional. Untuk itu, dibutuhkan cara yang tepat agar kemampuan mengatur perasaan santri bisa diperkuat. 

Program pengabdian masyarakat ini bertujuan meningkatkan kemampuan mengatur emosi santri dengan cara 

mengajarkan dzikir menggunakan pendekatan psikologi Islam. Metode yang digunakan adalah pendekatan 

edukatif-partisipatif yang melibatkan santri sebagai peserta aktif. Kegiatan dilaksanakan dalam beberapa sesi 

yang terdiri dari psikoedukasi mengenai cara mengatur emosi, mengajar serta melatih dzikir secara terarah, 

serta kegiatan refleksi. Data dikumpulkan melalui pengamatan, wawancara singkat, serta kuesioner sebelum 

dan sesudah program. Hasil menunjukkan peningkatan pemahaman santri tentang cara mengatur emosi dan 

peran dzikir dalam menjaga suasana hati yang stabil. Selain itu, santri juga menunjukkan perubahan sikap 

menjadi lebih tenang, fokus, serta mampu mengendalikan emosi dalam hidup sehari-hari di pesantren. Temuan 

ini menunjukkan bahwa pendekatan edukasi dzikir berbasis psikologi Islam efektif dalam mendukung 

kesehatan mental dan pembentukan karakter santri. 

Kata kunci: regulasi emosi, dzikir, santri, psikologi Islam, kesehatan mental 

Abstract 

Adolescence is a period marked by significant emotional changes, making the ability to regulate emotions 

particularly important. Santri (Islamic boarding school students) who live in pesantren face various academic, 

social, and spiritual demands that can lead to emotional pressure. Therefore, appropriate strategies are needed 

to strengthen santri’s emotional regulation skills. This community service program aimed to enhance santri’s 

ability to regulate emotions by teaching dhikr using an Islamic psychology approach. The method employed 

was an educative–participatory approach that actively involved santri as participants. The activities were 

conducted in several sessions, including psychoeducation on emotional regulation, instruction and guided 

practice of dhikr, and reflection activities. Data were collected through observation, brief interviews, and 

questionnaires administered before and after the program. The results showed an increased understanding 

among santri regarding emotional regulation and the role of dhikr in maintaining emotional stability. In 

addition, santri demonstrated positive behavioral changes, becoming calmer, more focused, and better able to 

control their emotions in daily life at the pesantren. These findings indicate that dhikr education based on 

Islamic psychology is effective in supporting mental health and character development among santri. 
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PENDAHULUAN  

Santri adalah individu yang berada dalam tahap perkembangan dari remaja hingga awal 

dewasa. Masa remaja merupakan salah satu fase menarik dalam proses perkembangan manusia yang 

layak untuk dikaji. Pada periode ini, seseorang mengalami berbagai transformasi, baik dari sisi 

fisiologis maupun psikologis (Praptika & Rokhuma, 2024). Salah satu aspek perubahan psikologis 

yang terjadi pada remaja adalah perubahan sosioemosional, di mana mereka menghadapi tekanan 
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emosional yang signifikan. Remaja sering kali mengalami konflik yang rumit, sehingga masa 

tersebut terkadang dijuluki sebagai waktu ‘badai dan tekanan’. pada masa ini, individu mulai 

menunjukkan ketertarikan terhadap lawan jenis, mengeksplorasi pilihan karier, serta mencari 

identitas diri (Ellis, 1991). Hal ini menimbulkan tekanan khusus bagi remaja, seperti keinginan untuk 

sukses secara akademis, dorongan untuk diterima secara sosial, keinginan untuk populer, 

kenyamanan dalam kelompok sosial yang sesuai, serta tantangan dalam hubungan dengan lawan 

jenis dan citra tubuh (Sontag et al., 2008).  

Kondisi-kondisi ini, ditambah dengan perubahan emosional yang dialami remaja, pergeseran 

minat, perubahan peran, dan faktor lingkungan yang menciptakan tekanan sosial, berkontribusi pada 

peningkatan ketegangan emosional di kalangan remaja (Sisk & Gee, 2022). Sejalan dengan 

pandangan tersebut, santri yang tinggal di pondok pesantren juga menghadapi beragam tuntutan, 

seperti tuntutan akademik, sosial, dan spiritual dalam kehidupan di pesantren (Khusumadewi, 2021). 

Mereka diwajibkan untuk menjalani pola hidup disiplin, menjalani aktivitas belajar yang padat, serta 

melakukan interaksi sosial yang intens dengan teman serta warga pesantren lainnya. Oleh karena itu, 

santri perlu memiliki kemampuan untuk mengelola emosi dengan baik (Zahrah & Sukirno, 2022). 

Regulasi emosi adalah kemampuan seseorang untuk mengenali, mengatur, dan 

mengekspresikan emosinya dengan cara yang sesuai berdasarkan situasi yang dihadapi. Agar remaja 

bisa menjaga suasana hati yang baik, mereka perlu belajar cara mengendalikan perasaan mereka 

(Ahmed et al., 2015). Kemampuan tersebut disebut regulasi emosi, egulasi emosi bisa juga di 

katakana sebagai proses yang rumit, yang membantu seseorang mengelola, mengendalikan, atau 

menyesuaikan perasaan mereka saat menghadapi situasi (Berking & Wupperman, 2012). 

Kemampuan ini sangat penting untuk menjaga kesehatan mental dan hubungan sosial bagi para 

santri. Ketidakmampuan dalam mengatur emosi dapat menyebabkan masalah seperti stres, rasa 

cemas, dan perilaku negatif yang menghambat proses pengembangan karakter dan keharmonisan di 

lingkungan pesantren (Daros et al., 2021). Selain itu, regulasi emosi juga mencakup bagaimana 

seseorang merasakan, mengalami, dan menyampaikan perasaan mereka. Dengan kata lain, regulasi 

emosi fokus pada cara seseorang mengatur emosinya, bukan pada cara emosi memengaruhi hal-hal 

di luar dirinya (Cisler et al., 2010). 

Orang yang mampu mengatur emosinya biasanya bisa berperilaku yang berguna baik bagi 

diri sendiri maupun orang lain, seperti bekerja sama, bantu orang lain, berkenalan, serta berbagi. 

Sebaliknya, jika seseorang kurang mampu mengatur emosinya, akan ada berbagai dampak negatif 

(Easdale-Cheele et al., 2024; Tran et al., 2023). Tidak bisa mengendalikan perasaan sering kali 

disebabkan oleh kurang memahami perasaan yang dirasakan dan situasi yang dihadapi, sehingga sulit 

menyesuaikan cara merespons emosional saat menghadapi masalah. Regulasi emosi juga membantu 

mengatur baik perasaan positif maupun negatif agar tetap seimbang (Massarwe & Cohen, 2023). 

Menggunakan regulasi emosi dalam kehidupan sehari-hari memiliki manfaat yang besar, seperti 

mendukung kesehatan fisik, meningkatkan nilai akademik, memudahkan dalam bersosialisasi, serta 

memberikan kekuatan untuk bangkit dari situasi sulit (Syafiina & Purnomosidi, 2025). Kemampuan 

ini juga berperan dalam membantu individu membangun kepercayaan diri, kemandirian, serta 

memahami potensi dan batasan diri sendiri. Karenanya, remaja perlu diberi keahlian dalam regulasi 

emosi sebagai strategi penting untuk mengendalikan emosi yang berlebihan akibat tekanan yang 

mereka alami (Coutts et al., 2023). 

Gagal mengelola respons emosional terhadap tekanan hidup dapat menghambat 

perkembangan perilaku sosial remaja serta mengganggu peran mereka di dalam keluarga maupun 

masyarakat. Dalam sudut pandang psikologi Islam, pengelolaan emosi tidak hanya dianggap sebagai 

aspek psikologis, melainkan juga sebagai usaha spiritual untuk lebih dekat kepada Allah (LA 



 

2026 Madani : Jurnal Ilmiah Multidisipline 

 

Vol. 4 No. 1  Pemberdayaan Santri dalam (Nailis, et., al.) | 383-390 

GRECA et al., 2002). Oleh karena itu, pendekatan spiritual sangat penting dalam mendukung 

penguatan regulasi emosi para santri.  Salah satu metode pendekatan spiritual yang berdampak pada 

kesehatan psikologis adalah dzikir (Trentacosta & Fine, 2010).  

Dzikir adalah bentuk kegiatan spiritual dalam ajaran Islam yang berarti mengingat dan 

menyebut nama Allah. Selain digunakan sebagai bentuk ibadah, dzikir juga memberikan manfaat 

besar bagi kesehatan mental seseorang, terutama dalam membantu mengurangi perasaan negatif 

seperti stres, kesedihan, dan kecemasan, dan diyakini dapat membawa ketenangan jiwa, 

meningkatkan kesadaran akan diri sendiri, dan membantu dalam pengendalian emosi (Hosseini et 

al., 2016). Meski dzikir telah menjadi bagian dari aktivitas sehari-hari para santri, praktiknya sering 

kali dilakukan tanpa pemahaman akan manfaat psikologis yang terkandung, sehingga potensi dzikir 

sebagai strategi dalam pengelolaan emosi belum dimaksimalkan dengan baik (Hosseini et al., 2016).   

Ketika seseorang melafalkan dzikir yang mengandung makna spiritual mendalam, proses ini 

dapat membantu mengalihkan perhatian dari pikiran-pikiran yang menyakitkan, menekan, atau 

mengganggu menuju kondisi mental yang lebih positif, stabil, dan menenangkan (Rahmi & Lestari, 

2025). Dalam perspektif psikologi, pengalihan fokus ini dikenal sebagai mekanisme displacement, 

yaitu perpindahan perhatian dari stimulus negatif ke aktivitas yang lebih adaptif. Melalui 

pengulangan bacaan dzikir, individu secara perlahan dilatih untuk mengendalikan arah pikirannya, 

sehingga reaksi emosional yang sebelumnya bersifat impulsif atau negatif dapat berubah menjadi 

lebih terkontrol dan sehat (Afifi et al., 2025). Praktik dzikir juga berperan dalam membentuk respons 

perilaku yang lebih dapat diterima secara sosial dan psikologis, karena individu tidak lagi larut dalam 

pikiran destruktif. Selain itu, dzikir membantu seseorang memusatkan kesadaran pada bacaan yang 

diucapkan, ritme napas, dan makna yang terkandung di dalamnya (Amin & Ambarwati, 2020). Fokus 

ini secara efektif mengurangi dominasi pikiran negatif, menurunkan ketegangan batin, serta 

menciptakan rasa tenang, nyaman, dan damai yang berkelanjutan dalam kehidupan sehari-hari 

(Zhang et al., 2023). 

Dengan mempertimbangkan situasi ini, program pengabdian kepada masyarakat ini memiliki 

target untuk memperkuat pengaturan emosi para santri melalui pembelajaran dzikir yang mengadopsi 

pendekatan psikologi berbasis Islam. Kegiatan ini diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan 

santri tentang keterkaitan antara dzikir dan manajemen emosi, serta mendorong penerapan dzikir 

dengan kesadaran dan secara berkelanjutan dalam kehidupan sehari-hari demi mendukung kesehatan 

mental santri dan menciptakan suasana pesantren yang lebih baik. 

 

METODE 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini mengadopsi pendekatan edukatif-partisipatif 

dengan sudut pandang psikologi Islam. Tujuan dari pendekatan ini adalah untuk memperkuat 

pemahaman dan keterampilan santri dalam mengelola emosi melalui pendidikan dan praktik dzikir 

yang terfokus. Partisipan dalam kegiatan ini adalah santri yang berada di fase remaja di lingkungan 

pesantren. Aktivitas ini dilaksanakan di pesantren dalam rentang waktu 1-2 sesi, dengan masing-

masing sesi berlangsung sekitar 120 menit. Metodologi yang diterapkan meliputi beberapa tahap, 

yaitu persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi. Selama tahap persiapan, dilakukan observasi awal, 

komunikasi dengan pihak pesantren, perancangan materi ajar, serta pembuatan alat evaluasi. Pada 

tahap pelaksanaan, diawali dengan pre-test untuk menilai pemahaman awal santri, dilanjutkan 

dengan psikoedukasi tentang pengaturan emosi, pengajaran dzikir, praktik dzikir yang terarah, serta 

refleksi dan diskusi. Evaluasi berlangsung melalui post-test dan pengamatan terhadap perubahan 

sikap santri.  
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Metode pengumpulan data mencakup observasi, wawancara singkat, serta kuesioner pre-test 

dan post-test. Data kuantitatif dari pre-test dan post-test dianalisis dengan metode analisis deskriptif 

untuk membandingkan skor rata-rata sebelum dan sesudah kegiatan. Sementara itu, data kualitatif 

yang diperoleh dari observasi dan wawancara dianalisis secara deskriptif kualitatif untuk 

menjelaskan perubahan dalam pengaturan emosi santri. Indikator keberhasilan kegiatan terlihat dari 

meningkatnya pemahaman santri terkait pengaturan emosi dan dzikir, kemampuan santri dalam 

melakukan dzikir secara mandiri, serta perubahan sikap yang lebih tenang dan kemampuan dalam 

mengendalikan emosi.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat diadakan di area pesantren dengan melibatkan 

santri sebagai peserta utama. Pelaksanaan program ini mengikuti langkah-langkah yang telah 

direncanakan sebelumnya, yaitu tahap persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi. Para santri 

menunjukkan semangat yang tinggi sepanjang rangkaian kegiatan, dari presentasi materi, praktik 

dzikir terarah, hingga sesi refleksi dan diskusi.  

Di awal kegiatan, santri diberikan tes awal untuk mengukur pemahaman mereka tentang 

regulasi emosi dan manfaat dari dzikir. Observasi awal mengungkapkan bahwa sebagian santri sudah 

melakukan dzikir sebagai bagian dari rutinitas ibadah, meskipun mereka belum sepenuhnya 

memahami hubungan antara dzikir dan pengelolaan emosi serta kesehatan mental. Situasi ini 

menegaskan pentingnya penyelenggaraan kegiatan edukasional dzikir dengan pendekatan psikologi 

Islam.  

Hasil tes awal menunjukkan bahwa pemahaman santri tentang regulasi emosi dan peranan 

dzikir masih dalam kategori menengah hingga rendah. Sebagian besar santri belum mampu 

menjelaskan secara mendetail bagaimana dzikir berkontribusi dalam mengatur emosi dan 

menciptakan ketenangan jiwa.  

Setelah dilaksanakannya pengajaran terkait dzikir dan praktik yang terarah, hasil dari post-

test menunjukkan adanya peningkatan pemahaman di kalangan santri. Santri kini dapat menjelaskan 

tentang regulasi emosi, mengenali berbagai emosi yang sering mereka alami, serta mengerti cara 

dzikir dapat membantu menjaga kestabilan emosi. Kenaikan skor post-test jika dibandingkan dengan 

pre-test menunjukkan bahwa kegiatan pengabdian ini memiliki dampak positif terhadap pemahaman 

santri.  

Berdasarkan observasi yang dilakukan selama kegiatan ini, santri terlihat lebih konsentrasi 

dan tenang ketika mengikuti praktik dzikir yang terarah. Dalam sesi refleksi, mayoritas santri 

menyatakan bahwa mereka merasakan diri lebih santai, tenang, dan lebih mampu mengontrol emosi 

setelah melakukan dzikir dengan penuh kesadaran.  

Lebih lanjut, santri mulai menyadari pentingnya pengelolaan emosi dalam kehidupan sehari-

hari di pesantren, termasuk dalam menghadapi konflik dengan teman, tekanan belajar, serta peraturan 

kedisiplinan. Temuan ini menunjukkan bahwa edukasi tentang dzikir tidak hanya memberikan 

pemahaman secara kognitif, tetapi juga pengalaman emosional dan spiritual yang langsung terasa.  

Hasil pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat menunjukkan bahwa 

memberikan edukasi dzikir dengan pendekatan psikologi Islam sangat efektif dalam meningkatkan 

pemahaman dan kesadaran santri tentang pentingnya mengelola emosi. Tampaknya peningkatan skor 

tes setelah kegiatan berlangsung secara signifikan, selain itu juga terjadi perubahan sikap santri 

selama kegiatan berlangsung (Tanjung, 2025). Hal ini menunjukkan bahwa menggabungkan aspek 

psikologis dan spiritual merupakan pendekatan yang tepat untuk memperkuat kesehatan mental santri 

(Akib et al., 2025; Shiddiqy et al., 2025). Dzikir yang dilakukan secara sadar dan terarah berfungsi 
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sebagai cara untuk mengendalikan emosi, sesuai dengan konsep regulasi emosi dalam psikologi yang 

menekankan kesadaran diri serta kemampuan mengelola respons emosional secara tepat 

(Mohammad et al., 2025). Dalam pandangan psikologi Islam, dzikir dianggap sebagai bentuk coping 

spiritual yang mampu menenangkan hati, meningkatkan kontrol diri, serta membantu santri 

menghadapi tekanan emosional yang muncul dalam kehidupan pesantren. Temuan ini juga 

memperkuat keyakinan bahwa praktik keagamaan yang dilakukan dengan memahami makna dan 

tujuannya dapat memberikan dampak psikologis yang lebih baik (Zahir & Qoronfleh, 2025). Oleh 

karena itu, edukasi dzikir sebaiknya tidak hanya dianggap sebagai kegiatan ibadah biasa, tetapi juga 

bagian dari upaya mengembangkan karakter dan meningkatkan kesejahteraan mental santri (Akib et 

al., 2025). Implikasi dari kegiatan ini menegaskan pentingnya memperkuat program pembinaan 

santri yang menggabungkan unsur spiritual dan psikologis secara berkelanjutan, agar menciptakan 

lingkungan pesantren yang lebih nyaman, harmonis, dan berorientasi pada pengembangan kesehatan 

mental serta karakter santr(Saged et al., 2020).  

Dzikir yang dilakukan secara sadar dan dengan memahami tujuannya memiliki peran penting 

sebagai cara untuk mengendalikan emosi. Hal ini sesuai dengan konsep regulasi emosi dalam 

psikologi, yang menekankan pentingnya kesadaran diri dan kemampuan seseorang dalam mengelola 

respons emosional terhadap berbagai situasi (Saged et al., 2022). Dalam pandangan psikologi Islam, 

dzikir dipandang sebagai salah satu bentuk penyesuaian diri secara spiritual yang membantu 

menenangkan kondisi psikologis, memperkuat ketenangan batin, dan meningkatkan kemampuan 

santri dalam mengatasi emosi yang muncul akibat tekanan akademik atau lingkungan sosial di 

pesantren (Saged et al., 2022). Temuan ini juga memperkuat pandangan bahwa praktik keagamaan 

yang tidak hanya dilakukan secara rutin, tetapi dilakukan dengan pemahaman makna dan tujuan 

spiritualnya, dapat memberikan dampak psikologis yang lebih baik bagi individu (Zahir & 

Qoronfleh, 2025). Maka, pendidikan dzikir tidak boleh hanya dilihat sebagai kegiatan ibadah biasa, 

melainkan harus dijadikan bagian penting dari upaya membentuk karakter dan meningkatkan 

kesejahteraan mental santri (Zhang et al., 2023). Dengan menggabungkan nilai-nilai spiritual dan 

pendekatan psikologis dalam pendidikan dzikir, diharapkan akan terbentuk santri yang memiliki 

kestabilan emosi, sikap yang dewasa, serta kemampuan adaptasi yang lebih baik dalam menghadapi 

dinamika hidup di pesantren maupun tantangan perkembangan remaja secara umum (Wijayanti et 

al., 2025). 

Implikasi dari pelaksanaan kegiatan pengabdian ini menunjukkan bahwa memperkuat 

program pembinaan dan pelatihan santri yang menggabungkan aspek spiritual dan psikologis secara 

terus-menerus sangat penting dalam lingkungan pesantren (Farhan & Shobahiya, 2024). 

Menggabungkan kedua aspek tersebut dianggap mampu memberikan pendekatan yang lebih 

menyeluruh dalam mendukung kesehatan mental santri, karena santri tidak hanya menghadapi 

tuntutan akademik, tetapi juga tekanan emosional dan sosial dalam hidup berasrama (Nofita Nofi & 

Fithriyah, 2025). Pendidikan dzikir dapat menjadi salah satu metode yang relevan dan praktis dalam 

upaya memperkuat pengaturan emosi dan kesejahteraan psikologis santri, karena memiliki unsur 

pembinaan spiritual yang sesuai dengan nilai-nilai agama Islam sekaligus memberikan manfaat 

psikologis yang nyata (Maskuri, 2022). Penerapan pendidikan dzikir secara terstruktur dan 

berkelanjutan berpotensi menciptakan suasana pesantren yang lebih nyaman, seimbang, dan 

mendukung perkembangan karakter santri (Abd Rahman et al., 2020; Taufikin & Yusdani, 2025). 

Dengan demikian, program ini tidak hanya menjadi sarana meningkatkan kualitas ibadah, tetapi juga 

bagian dari strategi dalam membangun karakter, meningkatkan kesehatan mental, serta membentuk 

santri yang memiliki keseimbangan antara kecerdasan spiritual dan kemampuan emosional 

(Wakhidah & Erman, 2022). 
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SIMPULAN 

Program pengabdian kepada masyarakat berupa penguatan pengelolaan emosi santri melalui 

edukasi dzikir dengan pendekatan psikologi Islam membawa dampak positif terhadap peningkatan 

pemahaman dan kemampuan santri dalam mengelola emosi. Hasil kegiatan menunjukkan adanya 

peningkatan yang signifikan dalam pemahaman santri tentang konsep pengelolaan emosi serta peran 

dzikir dalam menjaga kestabilan emosi dan kesehatan mental, yang bisa dilihat dari perbandingan 

hasil tes awal dan tes akhir. Selain itu, observasi dan refleksi peserta menunjukkan adanya perubahan 

sikap yang lebih tenang, fokus, dan mampu mengendalikan emosi saat menghadapi tekanan 

akademik, sosial, serta kedisiplinan di lingkungan pesantren. 

Edukasi dzikir yang dilakukan secara terarah dan disertai pemahaman maknanya tidak hanya 

membantu perkembangan aspek kognitif, tetapi juga memberikan pengalaman emosional dan 

spiritual langsung kepada santri. Hal ini menunjukkan bahwa integrasi antara pendekatan psikologis 

dan spiritual merupakan strategi yang efektif dalam mendukung kesehatan mental dan 

pengembangan karakter santri. Dengan demikian, dzikir tidak hanya bisa dimanfaatkan sebagai 

ibadah rutin, tetapi juga sebagai sarana penanganan emosi secara spiritual yang berkelanjutan. 

Program ini diharapkan bisa menjadi contoh atau model untuk pengembangan kegiatan serupa dalam 

upaya menciptakan lingkungan pesantren yang lebih kondusif, harmonis, dan berorientasi pada 

kesejahteraan psikologis santri. 
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