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Abstrak 
Perkembangan teknologi digital membawa dampak signifikan terhadap kesehatan mental, terutama 
munculnya fenomena kecemasan digital yang dipicu oleh tekanan sosial, banjir informasi, dan intensitas 
penggunaan media sosial. Kondisi ini memengaruhi kesejahteraan psikologis individu dan 
meningkatkan risiko stres serta depresi. Penelitian ini bertujuan mengeksplorasi peran spiritualitas 
sebagai strategi pemulihan mental di era kecemasan digital. Dengan menggunakan metode 
kepustakaan, penelitian menganalisis berbagai literatur terkait hubungan spiritualitas dan kesehatan 
mental. Hasil kajian menunjukkan bahwa praktik spiritual, seperti doa, saat teduh, refleksi diri, serta 
keterlibatan dalam komunitas rohani, mampu memberikan ketenangan batin, membangun makna 
hidup, meningkatkan regulasi emosi, memperkuat konektivitas sosial, dan menumbuhkan resiliensi 
mental. Integrasi aspek spiritual dalam pendekatan kesehatan mental terbukti relevan untuk membantu 
individu mengatasi tekanan digital serta mendorong terciptanya keseimbangan hidup yang lebih 
holistik. 
 
Kata Kunci: Spiritualitas, Kesehatan Mental, Kecemasan Digital, Regulasi Emosi  
 

Pendahuluan  

Perkembangan teknologi digital dalam dekade terakhir membawa perubahan signifikan 

terhadap pola interaksi sosial, gaya hidup, dan kesehatan mental manusia. Informasi yang 

berlimpah, intensitas penggunaan media sosial, serta tekanan untuk selalu terkoneksi 

menimbulkan fenomena baru yang dikenal sebagai digital anxiety atau kecemasan digital 

(Przybylski et al., 2021). Kondisi ini memengaruhi kesejahteraan psikologis, menurunkan 

kualitas tidur, memicu stres kronis, bahkan berkontribusi pada meningkatnya depresi pada 

berbagai kelompok usia (Twenge, 2023). Mengingat dampak yang kompleks tersebut, sangat 

penting mencari pendekatan alternatif yang mampu menghadirkan keseimbangan dan 

ketenangan batin. Salah satu dimensi yang relevan adalah spiritualitas, yang diyakini dapat 

berfungsi sebagai sumber daya psikologis dalam menghadapi tekanan hidup. 

Kesahatan mental menjadi fokus pembahasan yang menjadi pusat perhatian banyak 

orang, terutama secara khusus di generasi sekarang ini.  Kesehatan mental ialah salah satu 

kondisi seseorang yang terbebas dari gejala-gejala yang dapat mengganggu mental (Harefa & 

Harefa, 2025). Kemudian menurut Panggalo et al.,  (2024) pada waktu pertama kalinya konsep 

kesehatan mental ini hanya dikhususkan pada manusia yang sedang mengalami gangguan jiwa 

saja namun dalam perkembangannya kesehatan mental mengalami perubahan sehingga 

kesehatan mental tidak hanya berkaitan dengan orang yang sedang mengalami gangguan jiwa 

saja tetapi juga berlaku bagi semua orang. Penelitian tentang spiritualitas untuk pemulihan 

mental di era kecemasan digital menjadi penting karena meningkatnya stres akibat dominasi 
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teknologi dan tekanan sosial. Aplikasi kesehatan mental seperti JoyPop menunjukkan potensi 

membantu generasi muda melalui integrasi unsur spiritual dan budaya. Praktik seperti saat 

teduh berbasis nilai komunitas terbukti memperkuat ketahanan mental dan memberi ruang 

refleksi diri. Integrasi aspek spiritual juga menciptakan keseimbangan emosional yang lebih 

stabil. Oleh karena itu, dimensi spiritual perlu dipertimbangkan dalam strategi pemulihan 

mental. Urgensi ini semakin tinggi seiring meningkatnya intensitas penggunaan teknologi (Au-

Yeung et al., 2023).  

Penelitian tentang spiritualitas dalam pemulihan mental penting karena meningkatnya 

gangguan kesehatan mental karena pandemi. Sebanyak 41,2% populasi mengalami penurunan 

kesejahteraan mental pada masa tersebut. Praktik spiritual banyak dipilih sebagai strategi 

coping untuk mengurangi kecemasan dan depresi. Namun, penggunaan media digital 

memunculkan tantangan baru yang memperburuk kondisi mental. Eksplorasi integrasi 

spiritualitas dinilai relevan dalam mendukung pemulihan mental. Hasil penelitian diharapkan 

memberi wawasan baru bagi intervensi kesehatan mental yang holistic (Khan et al., 2021). 

Penelitian tentang spiritualitas dalam pemulihan mental di era kecemasan digital penting 

karena 80,77% orang tua mengalami kecemasan tinggi, menandakan kerentanan mental yang 

signifikan. Tingkat transendensi spiritual yang mencapai 91,77% menunjukkan peran 

spiritualitas sebagai sumber kekuatan. Praktik spiritual terbukti membantu individu 

meredakan kecemasan sekaligus memperkuat daya tahan mental (Han et al., 2023; Suparyadi 

et al., 2024). Hal ini juga mendorong terciptanya keseimbangan antara kehidupan digital dan 

spiritual. Dengan demikian, spiritualitas relevan sebagai strategi kesehatan mental masa kini 

(Khomaeny et al., 2023). 

Penelitian Assi et al., (2020) mengidentifikasi kesenjangan pengetahuan mengenai 

peran spiritualitas dalam pemulihan mental di tengah kecemasan digital, menunjukkan bahwa 

religiositas dapat menjadi faktor perlindungan terhadap distress psikologis dan mengurangi 

risiko perilaku menyakiti diri. Penelitian Lalani et al., (2021) mengisi kesenjangan pengetahuan 

dengan meneliti peran spiritualitas dalam pemulihan mental di era kecemasan digital, 

mengingat bahwa meskipun spiritualitas diakui sebagai faktor pelindung dalam penyembuhan 

pasca-bencana, fokus pada konteks digital dan dampaknya terhadap kesejahteraan mental 

masih minim. Penelitian Bravata et al., (2024) mengisi kesenjangan pengetahuan dengan 

menunjukkan bagaimana dukungan sebaya digital dapat meningkatkan pemulihan mental 

pada individu yang rentan dalam konteks kecemasan digital.  Penelitian Sawab et al (2024) 

menunjukkan bahwa meskipun telah ada pemahaman tentang hubungan antara spiritualitas 

dan pemulihan dari gangguan mental berat, masih terdapat kesenjangan pengetahuan 

mengenai bagaimana spiritualitas dapat diintegrasikan dalam praktik pemulihan mental di era 

kecemasan digital. 

Teori Boska et al.,  (2023)  menekankan spiritualitas sebagai faktor perlindungan dalam 

kesehatan mental. Konsep ini dipadukan dengan teori integrasi spiritual dalam praktik 

kesehatan mental. Keduanya terhubung dalam kerangka konseptual yang menyoroti peran 

spiritualitas dalam pemulihan. Spiritualitas dipahami sebagai penghubung antara kesehatan 
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mental dan strategi coping adaptif. Pendekatan ini dijelaskan melalui kerangka biopsikososial 

yang mencakup faktor spiritual, psikologis, dan social. Hal ini menggambarkan kompleksitas 

pemulihan mental di era kecemasan digital. Selain itu, teori spiritualitas juga menyoroti peran 

dukungan komunitas keagamaan. Pemaknaan spiritual yang positif berfungsi sebagai 

penyangga terhadap gangguan mental. Namun, terdapat tantangan berupa stigma dan 

spiritualisasi negatif. Kondisi ini dapat menghambat akses individu terhadap layanan 

terapeutik yang lebih luas. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengeksplorasi peran spiritualitas dalam pemulihan 

mental di era kecemasan digital.  Rumusan masalah bagaimana peran spritualitas dalam 

pemulihan mental di era kecemasan digital? 

 

Metode  

Penelitian ini menggunakan metode kepustakaan (library research) dengan tujuan untuk 

mengkaji dan menganalisis data yang diperoleh dari berbagai literatur. Fokus penelitian ini 

adalah pada keterampilan berpikir tingkat tinggi melalui praktik pengajaran inovatif. Metode ini 

dipilih karena memungkinkan dilakukan analisis mendalam terhadap teori, konsep, dan hasil 

penelitian yang relevan. Menurut Sari & Asmendri (2020) ada empat langkah utama. Pertama, 

mencatat seluruh informasi yang relevan. Semua data diambil dari berbagai sumber rujukan yang 

mendukung penelitian. Kedua, mencocokkan temuan dari teori maupun informasi baru. Langkah 

ini bertujuan menciptakan pemahaman yang lebih menyeluruh. Ketiga, menganalisis temuan 

yang diperoleh dari sumber-sumber terkait. Analisis meliputi kelebihan, kekurangan, dan 

keterkaitan bahasan penelitian. Keempat, memberikan kritik serta gagasan baru secara kritis. 

Peneliti menawarkan ide-ide inovatif untuk memperkaya diskusi penelitian. 

 

Hasil dan Pembahasan  

Peran spiritualitas sebagai strategi pemulihan mental di tengah kecemasan akibat 

perkembangan teknologi digital dapat dipahami dari beberapa aspek berikut: 

 

Sumber Ketenangan Batin 

Praktik spiritual seperti doa, saat teduh, dan refleksi diri memberi ruang hening dari 

hiruk pikuk digital. Aktivitas ini membantu menurunkan stres dan menenangkan pikiran. 

Selain itu, praktik tersebut efektif mengurangi gejala kecemasan digital. Contohnya adalah rasa 

takut ketinggalan informasi (fear of missing out) (Hendrawan et al., 2023). Juga tekanan dari 

notifikasi dan banjir informasi berlebihan (Sriyati & Nakamnanu, 2021).  Penelitian Ruru & Bilo 

(2023) ketenangan batin sangat terkait dengan hubungan pribadi individu dengan Tuhan, yang 

dapat diperkuat melalui praktik doa dan saat teduh. Sebagaimana dinyatakan dalam beberapa 

sumber, pendidikan agama Kristen bertujuan untuk memperdalam pemahaman akan iman dan 

spiritualitas, sehingga menciptakan ruang untuk refleksi diri dan koneksi dengan Tuhan. Proses 

ini tidak hanya berdampak positif pada kesehatan mental, tetapi juga membantu individu 

dalam menghadapi tantangan kehidupan sehari-hari.  Masyarakat saat ini sering terperangkap 



 

 
 

109 

dalam dinamika sosial yang cepat berubah, yang dapat menimbulkan ketidakpastian dan 

kecemasan. Oleh karena itu, praktik spiritual yang diajarkan dalam agama Kristen menjadi 

semakin relevan dan penting. Agama Kristen menekankan nilai-nilai seperti kasih, 

pengampunan, dan keadilan yang dapat menjadi landasan dalam menjalani hidup di tengah 

tekanan eksternal. Ritual-ritual spiritual ini berfungsi untuk mengingatkan individu akan 

pentingnya kembali kepada diri sendiri dan kepada Tuhan (Legi & Sibarani, 2023). Selain itu, 

pendidikan agama Kristen di sekolah-sekolah berperan penting dalam membentuk karakter 

dan nilai moral siswa yang pada gilirannya menciptakan generasi yang lebih mampu 

menghadapi tantangan dunia digital. Para guru berfungsi sebagai pendidik spiritual yang tidak 

hanya mengajarkan doktrin, tetapi juga membimbing siswa dalam menginternalisasi nilai-nilai 

Kristen dalam kehidupan sehari-hari (Sriyati & Nakamnanu, 2021). Melalui pendekatan 

pembelajaran yang diterapkan dalam pendidikan agama Kristen, siswa dilatih untuk mengenali 

pentingnya ketenangan batin sebagai bagian dari perjalanan spiritual mereka (Rondo & 

Mokalu, 2022). 

 Jadi dapat disimpulkan bahwa spritualitas berkontribusi besar terhadap pencarian 

ketenangan batin, terutama dalam konteks praktik spiritual yang relevan dan pendidikan yang 

ditujukan untuk membentuk karakter dan kesejahteraan mental individu. Dalam menghadapi 

isu-isu modern seperti tekanan sosial dan kecemasan digital, mengintegrasikan ajaran-ajaran 

Kristen dalam kehidupan sehari-hari menjadi semakin krusial untuk mencapai keseimbangan 

dan harmoni dalam kehidupan pribadi dan sosial.  

 

Membangun Makna dan Tujuan Hidup 

Di era digital saat ini, individu sering kali terjebak dalam perbandingan sosial yang 

merugikan, yang dapat mengarah pada kehilangan arah dan tujuan hidup. Fenomena ini 

semakin diperparah oleh dominasi media sosial, di mana individu mudah terjebak dalam 

standar yang ditetapkan oleh orang lain. Dalam konteks ini, spiritualitas memainkan peranan 

penting dalam membantu individu menemukan makna hidup yang lebih dalam, serta 

menghindarkan mereka dari tekanan eksternal dan pengaruh negatif dari lingkungan digital 

(Junaidin et al., 2022). Spiritualitas memiliki kemampuan untuk memperkuat rasa identitas dan 

memberi arah dalam hidup. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa spiritualitas dapat 

berfungsi sebagai sarana untuk mencari pemaknaan yang lebih dalam serta meningkatkan 

kualitas hidup secara keseluruhan (Rosyad et al., 2023). Konsep ini menunjukkan bahwa 

individu yang terhubung dengan aspek spiritual cenderung memiliki tujuan hidup yang lebih 

jelas dan ketahanan yang lebih baik terhadap stres yang ditimbulkan oleh lingkungan sekitar 

(Safarabadi et al., 2024). Selain itu, spiritualitas dapat memperkuat komponen psikologis yang 

dapat membantu seseorang memahami dan menghadapi tantangan hidup (Rosyad et al., 2023). 

Praktik spiritual yang teratur, seperti saat teduh, doa, atau refleksi diri, dapat menjadi 

alat untuk mencapai ketenangan batin dan fokus ulang pada tujuan hidup. Dalam penelitian 

yang dilakukan oleh Nurasih et al., ditemukan bahwa transformasi spiritual di tengah 

lingkungan digital dapat meningkatkan kesadaran akan kebermaknaan hidup, membantu 
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individu menemukan diri di tengah arus informasi yang kerap kali membingungkan (Nurasih 

et al., 2023). Hal ini sejalan dengan temuan dari Dogohar et al., yang menunjukkan bahwa 

peningkatan level spiritual dapat berdampak positif pada kepercayaan diri dan emosi positif, 

serta meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan (Dogohar et al., 2020). Lebih lanjut, 

dalam kajian mengenai generasi muda, spiritualitas terbukti memberikan kerangka kerja untuk 

menetapkan nilai-nilai pribadi yang tidak hanya bertahan di lingkungan yang semakin 

materialistik, tetapi juga berfungsi sebagai penyeimbang terhadap pengaruh negatif dari 

perbandingan sosial. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa individu yang memiliki 

pemahaman spiritual yang kuat mampu menjelajahi makna hidup dan menemukan kedamaian 

dalam diri mereka, sehingga membantu mereka tidak terombang-ambing oleh opini publik atau 

tren yang tidak substansial (Biskas et al., 2022). Ini terlihat dari tindakan individu untuk 

mengambil langkah mundur dan merefleksikan diri atas apa yang benar-benar mereka 

inginkan dalam hidup, jauh dari pengaruh luar yang sering kali menyesatkan. 

 

Meningkatkan Regulasi Emosi 

Penelitian menunjukkan bahwa keterlibatan dalam aktivitas spiritual, seperti saat 

teduh, doa, atau refleksi diri, dapat meningkatkan kemampuan individu untuk mengatur emosi 

mereka. Dalam studi yang dilakukan oleh Rech et al. (2023), ditemukan bahwa individu dengan 

regulasi emosi yang lebih baik cenderung mengalami tingkat stres psikologis yang lebih rendah 

dan berfungsi lebih positif, khususnya di kalangan mahasiswa selama pandemi COVID-19. Ini 

menunjukkan bahwa komponen spiritualitas, seperti harapan dan kepasrahan, dapat 

memperkuat keterampilan regulasi emosi dan membantu mengurangi dampak negatif dari 

lingkungan digital (Hutahaean et al., 2020; Napitupulu, 2021; Rech et al., 2023; Supriadi et al., 

2021).  Menurut Gur dan Reich melaporkan bahwa orang-orang yang mengikuti program 

intervensi berbasis spiritual melaporkan peningkatan kesejahteraan psikologis dan emosi 

positif, serta penurunan kecemasan dan depresi. Hasil ini mengindikasikan bahwa praktik 

spiritual dapat mengubah respons emosional seseorang dan memfasilitasi pengelolaan emosi 

yang lebih baik dalam konteks yang kompleks (Gur & Reich, 2025). Membangun ikatan yang 

lebih kuat dengan diri sendiri adalah kunci dalam memfasilitasi regulasi emosional yang sehat. 

Pendekatan yang menekankan pada pengendalian emosional membantu individu untuk tidak 

hanya mengenali emosi mereka tetapi juga memadukan pemahaman spiritual dalam proses 

pengambilan keputusan mereka (Yılmaztürk, 2023). 

Peningkatan regulasi emosi melalui aktivitas spiritual dapat membantu individu 

menghadapi tekanan digital dengan lebih sehat. Dengan mengembangkan kesadaran diri dan 

kontrol emosi, seseorang tidak hanya mampu mengelola stres dengan lebih baik, tetapi juga 

dapat meningkatkan kualitas hidup mereka di tengah berbagai tuntutan yang ada. 

 

Mendorong Konektivitas Positif 

Spiritualitas berperan penting dalam membangun konektivitas positif. Konektivitas ini 

mencakup hubungan dengan Tuhan, diri sendiri, sesama, dan alam. Di era digital, banyak 
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individu merasa terasing meskipun terhubung secara virtual. Praktik spiritual menjadi 

alternatif mendalam untuk mengatasi rasa kesepian. Interaksi digital yang dangkal sering 

memunculkan perasaan terisolasi. Aktivitas spiritual dapat menggantikan kesepian dengan 

hubungan bermakna. Penelitian Lourembam dan Ete mendukung pentingnya pengembangan 

spiritualitas. Generasi muda yang mengembangkan spiritualitas memperoleh dukungan sosial 

kuat. Spiritualitas membantu mereka menjalin hubungan positif dan mengurangi stres. Pada 

akhirnya, hal ini meningkatkan kesehatan mental secara signifikan (Lourembam & Ete, 2021). 

Lebih jauh lagi, penelitian oleh Perez et al. (2025) menegaskan bahwa kesejahteraan spiritual 

berkaitan erat dengan dukungan sosial yang lebih besar dan tujuan hidup, yang masing-masing 

berfungsi sebagai faktor pelindung terhadap dampak negatif stress. Hubungan ini 

menunjukkan bahwa praktik spiritual yang teratur, seperti berdoa atau berkumpul dalam 

aktivitas komunitas, dapat meningkatkan kualitas interaksi interpersonal, menciptakan ikatan 

emosional yang lebih mendalam, dan mendukung penciptaan ruang sosial yang lebih positif.  

Pengalaman proposisi komunitas spiritual juga dapat dilihat dalam penelitian oleh Zhang et al. 

(2021), yang mengidentifikasi pentingnya ketahanan spiritual dalam membangun koneksi yang 

sehat dan mendukung kesehatan mental di tengah tantangan. Melalui jaringan dukungan sosial 

yang dibentuk oleh spiritualitas, individu merasa lebih terhubung satu sama lain dan 

menemukan makna yang lebih besar dalam hidup mereka serta merasakan keberadaan 

komunitas. Praktik spiritual seperti keterlibatan dalam kegiatan sukarela atau pelayanan 

komunitas juga memberikan kesempatan bagi individu untuk saling mendukung dan 

membangun relasi yang saling menguntungkan. Penelitian oleh Pomerleau et al. (2020) 

menunjukkan bahwa hubungan spiritual dapat berperan sebagai mediator dalam menanggapi 

stres hidup dengan cara yang lebih positif, memperkuat ketahanan mental individu.   

Jadi, aktivitas spiritual berkontribusi pada peningkatan konektivitas positif, 

menggantikan interaksi digital yang dangkal dengan hubungan yang lebih bermakna dan 

mendalam. Dengan memberikan ruang bagi individu untuk terhubung dengan diri mereka 

sendiri, satu sama lain, dan lingkungan sekitar, spiritualitas membantu mengatasi perasaan 

kesepian dan mendukung penciptaan jaringan sosial yang produktif dan penuh makna. 

 

Kesimpulan  

Spiritualitas memiliki peran penting sebagai penyeimbang dalam menjaga kesehatan 

mental. Ia memberikan ketenangan batin yang membantu individu menghadapi tekanan hidup. 

Selain itu, spiritualitas menghadirkan makna hidup yang lebih mendalam. Makna ini membuat 

seseorang mampu melihat tujuan di balik setiap pengalaman. Praktik spiritual juga 

menumbuhkan kemampuan dalam mengendalikan emosi. Dengan demikian, individu dapat 

merespons masalah secara lebih bijaksana. Spiritualitas pun membangun koneksi sejati dengan 

diri sendiri dan orang lain. Koneksi ini melahirkan rasa kebersamaan yang menguatkan. 
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