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Abstract 

Islamic education has an important role to play in improving mental well-being and reducing burnout 

among students. Burnout, which is characterized by emotional exhaustion, depersonalization and 

decreased personal achievement, is often caused by academic pressure and lack of social support. 

This research uses the literature study method to collect and analyze information related to 

optimizing Islamic education in the context of mental well-being and reducing burnout among 

students. Islamic education emphasizes spiritual and moral values, such as empathy, patience, 

gratitude and tawakkal, which can help students manage stress and build positive social 

relationships. With a holistic approach that integrates mental health programs into the school culture, 

such as mindfulness practices and peer support, Islamic education can create a supportive learning 

environment. In addition, the concepts of destiny, qadha and qadar in Islam provide a deep 

understanding of life and the challenges faced. This research used the literature study method to 

analyze related information, and found that the integration of Islamic values in the education 

curriculum can prevent burnout and improve students' mental health. Social support from parents, 

teachers and the community also contributes to mental wellbeing, resulting in a resilient generation 

that contributes positively to society. 

Keywords: Islamic education; mental wellbeing; student burnout 

Abstrak 

Pendidikan Islam memiliki peran penting dalam meningkatkan kesejahteraan mental dan mengurangi 

burnout di kalangan pelajar. Burnout, yang ditandai oleh kelelahan emosional, depersonalisasi, dan 

penurunan pencapaian pribadi, sering kali disebabkan oleh tekanan akademik dan kurangnya 

dukungan sosial. Penelitian ini menggunakan metode studi literatur untuk mengumpulkan dan 

menganalisis informasi terkait optimalisasi pendidikan Islam dalam konteks kesejahteraan mental dan 

pengurangan burnout di kalangan pelajar. Pendidikan Islam menekankan nilai-nilai spiritual dan 

moral, seperti empati, sabar, syukur, dan tawakkal, yang dapat membantu pelajar mengelola stres dan 

membangun hubungan sosial yang positif. Dengan pendekatan holistik yang mengintegrasikan 

program kesehatan mental ke dalam budaya sekolah, seperti praktik mindfulness dan dukungan teman 

sebaya, pendidikan Islam dapat menciptakan lingkungan belajar yang mendukung. Selain itu, konsep 

takdir, qadha, dan qadar dalam Islam memberikan pemahaman yang mendalam tentang kehidupan 

dan tantangan yang dihadapi. Penelitian ini menggunakan metode studi literatur untuk menganalisis 

informasi terkait, dan menemukan bahwa integrasi nilai-nilai Islam dalam kurikulum pendidikan 

dapat mencegah burnout serta meningkatkan kesehatan mental siswa. Dukungan sosial dari orang tua, 
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guru, dan komunitas juga berkontribusi pada kesejahteraan mental, sehingga diharapkan dapat 

terbentuk generasi yang resilient dan berkontribusi positif bagi masyarakat. 

Kata Kunci: Pendidikan Islam; Kesejahteraan mental; Burnout pelajar 

 

1. Pendahuluan  

Fenomena burnout di kalangan pelajar saat ini semakin meningkat yang dipengaruhi oleh 

berbagai faktor yang saling terkait. Salah satu penyebab utama adalah tekanan akademik yang tinggi. 

Pelajar sering kali dihadapkan pada tuntutan untuk mencapai prestasi yang baik, yang dapat 

menyebabkan stres dan kelelahan mental. Dalam penelitian (Rosidin et al., 2022) menunjukkan bahwa 

beban kerja yang berlebihan, baik dari tugas sekolah maupun ekspektasi orang tua, berkontribusi 

signifikan terhadap kondisi burnout di kalangan pelajar.  Faktor lain yang berkontribusi terhadap 

meningkatnya burnout adalah masalah kesehatan mental yang lebih luas. Kesehatan mental pelajar 

sering kali terabaikan, dan banyak yang tidak memiliki akses ke dukungan psikologis yang memadai.  

Kesejahteraan mental pelajar sangat penting terutama dalam pendidikan modern karena 

berpengaruh pada prestasi akademik, interaksi sosial, dan kontribusi mereka kepada masyarakat. 

Kesehatan mental yang baik meningkatkan kinerja akademik, sedangkan masalah seperti depresi 

dapat menghambat belajar (Li et al., 2022; Manchri et al., 2017). Stres mental juga dapat  menurunkan 

kepercayaan diri dan motivasi (Rachmana & Jamaluddin, 2023). Di sisi sosial, pelajar yang 

menghadapi masalah mental sering merasa terisolasi, yang dapat memperburuk kondisi mereka 

(Catling et al., 2022; Nováková, 2023). Dukungan sosial dalam lingkungan pendidikan dapat 

mengurangi stres (Kaur et al., 2022). Secara lebih luas, pelajar yang sehat secara mental berpotensi 

berkontribusi positif pada masyarakat, sementara masalah yang tidak diatasi dapat menyebabkan 

pengangguran dan masalah sosial (Islam et al., 2020; Son et al., 2020). Institusi pendidikan perlu 

mengintegrasikan dukungan kesehatan mental dalam kurikulum mereka (Gao, 2022).   

Selain itu, bullying, baik secara langsung maupun melalui media sosial, turut memperburuk 

tingkat stres dan kelelahan mental di kalangan pelajar, yang sering kali merasa terasing dan tak 

berdaya (Haru, 2023). Kurangnya sosialisasi serta minimnya dukungan sosial juga menjadi faktor 

penting dalam meningkatkan risiko burnout. Pelajar yang tidak memiliki jaringan dukungan yang 

memadai cenderung lebih rentan terhadap tekanan dan stres. Oleh karena itu, menciptakan lingkungan 

yang mendukung baik di sekolah maupun di rumah sangatlah penting, sehingga pelajar merasa aman 

untuk berbagi perasaan dan mendapatkan bantuan yang mereka butuhkan. 

Penelitian tentang Optimalisasi Pendidikan Islam dalam Meningkatkan Kesejahteraan Mental 

serta Mengurangi Burnout di Kalangan Pelajar ini memiliki perbedaan dengan penelitian  

sebelumnya. Perbedaan tersebut dapat dilihat dari beberapa aspek, di antaranya dari pendekatan 

teoretis yang mana penelitian  ini  menggunakan pendekatan secara holistik dalam 

mengoptimalisasikan pendidikan Islam dalam konteks kesejahteraan mental dan pengurangan burnout 

di kalangan pelajar yang mengintegrasikan program kesehatan mental ke dalam budaya sekolah, 

seperti praktik mindfulness dan dukungan teman sebaya dengan menekankan nilai-nilai spiritual dan 

moral, seperti empati, sabar, syukur, dan tawakkal. Sedangkan dalam penelitian sebelumnya yang 

dilakukan oleh Latifah et al., (2024) yaitu tentang metode  mengatasi  stres  kerja  di  lembaga  

pendidikan  dalam  perspektif  Islam dengan menggunakan pendekatan  Islam  sebagai  landasan  

utama  dalam  menganalisis  metode mengatasi  stres  kerja mencakup  nilai-nilai  Islam yang  

diterapkan  dalam  manajemen  stres. 

Sehingga dalam hal ini pendidikan Islam berperan penting dalam mencegah burnout di 

kalangan pelajar dengan menanamkan nilai-nilai spiritual dan moral. Melalui pendidikan karakter 

berbasis Islam, siswa diajarkan sikap saling menghargai, empati, dan toleransi, yang menciptakan 

lingkungan belajar yang positif (Rohmah, 2023). Pendidikan Islam menekankan keseimbangan antara 

aspek spiritual dan akademik untuk membantu siswa mengelola stres dan tekanan Salsabilla et al., 

2022). Dengan menanamkan nilai-nilai keagamaan, seperti ketenangan batin, rasa syukur, dan 

tawakkal, diharapkan pelajar mampu menghadapi tantangan, mengurangi kecemasan, dan 

meningkatkan kesejahteraan mental (Sari, 2024). 
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Selain itu, peran guru dalam pendidikan agama Islam sangat krusial dalam membimbing siswa 

untuk memahami dan menerapkan nilai-nilai moral seta pengembangan karakter dan akhlak yang baik 

dalam kehidupan sehari-hari. Guru tidak hanya berfungsi sebagai pengajar, tetapi juga sebagai teladan 

yang dapat memberikan dukungan emosional dan spiritual kepada siswa (Mirnawati et al., 2023). 

Melalui pembelajaran yang berbasis pada nilai-nilai moral, pelajar diajarkan untuk menghargai diri 

sendiri dan orang lain, yang dapat memperkuat hubungan sosial mereka. Hubungan sosial yang baik 

dan dukungan dari teman sebaya serta guru dapat berfungsi sebagai buffer terhadap masalah 

kesehatan mental (Dewi et al., 2023). Dengan membangun hubungan yang baik antara guru dan 

siswa, serta melibatkan orang tua dalam proses pendidikan, siswa dapat merasa lebih terhubung dan 

didukung, yang pada gilirannya dapat mengurangi risiko burnout (Supriandi, 2023).  

Dengan menciptakan lingkungan yang saling mendukung, pendidikan Islam berkontribusi 

dalam mengurangi perasaan kesepian dan isolasi yang sering dialami pelajar, terutama di era digital 

saat ini (Sovitriana, 2024). Dengan demikian, pendidikan Islam dapat membentuk sistem yang lebih 

holistik dalam mendukung kesejahteraan pelajar, sehingga pendidikan Islam tidak hanya berfokus 

pada aspek akademik, tetapi juga pada pengembangan mental dan emosional pelajar, yang sangat 

penting dalam konteks pendidikan modern. 

2. Metode 

 Dalam penelitian ini, penulis menggunakan metode studi literatur. Teknik pengumpulan data 

dilakukan dengan mengumpulkan informasi dari berbagai sumber yang relevan (Assyakurrohim et al., 

2022) terkait optimalisasi pendidikan Islam dalam konteks kesejahteraan mental dan pengurangan 

burnout di kalangan pelajar. Data diperoleh dari buku, artikel ilmiah, dokumen, dan jurnal yang 

membahas tema pendidikan Islam, kesehatan mental, serta strategi untuk mengatasi burnout pada 

pelajar. 

Setelah data terkumpul, penulis akan menyeleksi dan mengelompokkan informasi berdasarkan 

relevansinya terhadap subjek penelitian. Analisis data mencakup identifikasi karakteristik dan 

pengelompokan informasi ke dalam kategori yang sesuai (Tojiri et al., 2024), seperti strategi 

pendidikan Islam yang berfokus pada kesejahteraan mental serta praktik efektif dalam mengurangi 

burnout. Selanjutnya, penulis mencatat data penting yang telah dikumpulkan untuk mendukung proses 

pengelompokan dan penafsiran. Catatan ini mencakup berbagai aspek yang berkaitan dengan 

optimalisasi pendidikan Islam, kesejahteraan mental, dan upaya pengurangan burnout di kalangan 

pelajar. Hasil analisis ini diharapkan dapat memberikan rekomendasi praktis terkait pendidikan yang 

mampu meningkatkan kesejahteraan mental dan mengurangi burnout pada siswa di lingkungan 

pendidikan. 

3. Hasil dan Pembahasan 

3.1 Peran Pendidikan Islam dalam Mencegah Burnout 

Burnout, menurut teori Maslach dan Jackson, didefinisikan sebagai sindrom psikologis yang 

ditandai oleh tiga dimensi utama yaitu, kelelahan emosional, depersonalisasi, dan penurunan 

pencapaian pribadi. Kelelahan emosional mencerminkan perasaan kehabisan energi dan kelelahan 

yang berkaitan dengan pekerjaan, di mana individu merasa tidak mampu lagi untuk memberikan 

dukungan emosional kepada orang lain. Depersonalisasi mengacu pada sikap negatif atau sinis 

terhadap orang lain, yang sering kali muncul sebagai mekanisme pertahanan untuk menghadapi stres. 

Sementara itu, penurunan pencapaian pribadi mencerminkan perasaan kurangnya efektivitas dan 

pencapaian dalam pekerjaan (Maslach & Jackson, 1981). 

Burnout di kalangan pelajar merupakan fenomena yang semakin mendapat perhatian, terutama 

dalam konteks pendidikan yang semakin kompetitif dan penuh tekanan. Berbagai faktor dapat 

menyebabkan burnout, yang mencakup aspek psikologis, lingkungan, dan sosial. Salah satu faktor 

utama yang berkontribusi terhadap burnout adalah beban kerja yang berlebihan. Selain itu, stres 

akademik yang dialami oleh pelajar sering kali disebabkan oleh ekspektasi yang tinggi dari diri 

sendiri maupun dari lingkungan, seperti orang tua dan institusi pendidikan (Hakim & Ananingtyas, 

2020). Faktor psikologis juga memainkan peran penting dalam perkembangan burnout. Kesehatan 

mental yang buruk, seperti kecemasan dan depresi, dapat memperburuk kondisi burnout.  
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Selain itu, kurangnya dukungan sosial dan keterampilan coping yang efektif dapat 

memperburuk kondisi ini, membuat pelajar merasa terisolasi dan tidak mampu mengatasi tekanan 

yang mereka hadapi. Lingkungan belajar juga berkontribusi terhadap risiko burnout. Kualitas 

interaksi sosial di dalam kelas, hubungan dengan pendidik, dan atmosfer akademik secara keseluruhan 

dapat mempengaruhi tingkat stres dan burnout di kalangan pelajar. Menurut penelitian Wajar et al., 

(2022) menunjukkan bahwa lingkungan yang mendukung dan positif dapat membantu mengurangi 

tingkat stres dan meningkatkan kesejahteraan mental. Sebaliknya, lingkungan yang kompetitif dan 

penuh tekanan dapat memperburuk kondisi mental pelajar, sehingga meningkatkan risiko burnout 

(Kusuma & Purba, 2021). Dalam konteks ini, penting bagi institusi pendidikan untuk mengenali 

tanda-tanda burnout dan menyediakan dukungan yang diperlukan untuk membantu pelajar mengatasi 

stres. Intervensi yang tepat, seperti program kesehatan mental dan pelatihan keterampilan coping, 

dapat membantu pelajar mengelola stres dan mengurangi risiko burnout (Agustina et al., 2022; 

Satyawati & Soetjiningsih, 2022).  

Kesejahteraan mental adalah suatu kondisi di mana individu merasakan keseimbangan dan 

kepuasan dalam hidupnya, serta mampu menghadapi tantangan sehari-hari dengan baik. Menurut 

Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), kesehatan mental mencakup keadaan di mana individu 

menyadari kemampuan mereka sendiri, dapat mengatasi tekanan hidup yang normal, bekerja secara 

produktif, dan mampu memberikan kontribusi kepada masyarakat Ganasan & Azman (2021). Dengan 

kata lain, kesejahteraan mental tidak hanya berarti tidak adanya gangguan mental, tetapi juga 

mencakup aspek positif dari kesehatan mental yang memungkinkan individu untuk berfungsi secara 

optimal dalam kehidupan sehari-hari. Kesejahteraan mental menurut WHO terdiri dari beberapa 

komponen utama yang saling terkait.  

Pertama, kesadaran diri penting untuk memahami kekuatan dan kelemahan diri, yang 

membantu dalam pengelolaan emosi dan pengambilan keputusan yang sehat (Putri, 2023). 

Kedua, kemampuan mengatasi stres dari berbagai aspek kehidupan diperlukan untuk menjaga 

keseimbangan mental (Ridlo, 2020). Ketiga, produktivitas berkaitan dengan kemampuan individu 

untuk bekerja secara efektif dan berkontribusi positif kepada masyarakat (Putri, 2023). 

Keempat, hubungan sosial yang sehat dan dukungan dari orang lain berpengaruh signifikan terhadap 

kesehatan mental (Putri, 2023). Selain itu, keseimbangan emosional, termasuk kemampuan mengelola 

perasaan negatif, juga menjadi faktor penting (Putri, 2023). Terakhir, kontribusi kepada 

komunitas memberikan makna dan tujuan hidup (Putri, 2023). Secara keseluruhan, pengembangan 

aspek-aspek ini dapat meningkatkan kesejahteraan mental dan kualitas hidup individu. 

Sehingga dalam hal ini nilai spiritual dalam pendidikan Islam dapat berperan penting dalam 

mengurangi stres dan mengelola tekanan hidup pelajar. Pendidikan Islam menekankan pada 

pengembangan spiritualitas yang mendalam, yang dapat memberikan pelajar alat untuk menghadapi 

tantangan dan kesulitan dalam hidup mereka. Nilai-nilai spiritual berkontribusi terhadap kesejahteraan 

mental pelajar melalui beberapa cara. Pertama, spiritualitas memberikan makna dan tujuan hidup, di 

mana pelajar diajarkan bahwa setiap tantangan adalah bagian dari rencana Allah. Ini membantu 

mereka melihat kesulitan sebagai kesempatan untuk belajar dan tumbuh, sehingga dapat mengatasi 

stres dengan lebih positif (Rezapour-Mirsaleh & Aghabagheri, 2020). Kedua, praktik spiritual seperti 

doa dan meditasi membantu pelajar mengelola emosi dan menemukan ketenangan dalam situasi 

penuh tekanan. Dengan praktik spiritual, pelajar merasakan dukungan dari kekuatan yang lebih tinggi, 

memberikan rasa aman dan ketenangan di tengah kesulitan. Ketiga, pendidikan Islam menekankan 

pentingnya dukungan sosial dan komunitas, mendorong pelajar untuk membangun hubungan baik 

dengan sesama di lingkungan sekolah dan di luar. 

 Hubungan sosial yang kuat dapat berfungsi sebagai buffer terhadap stres dan memberikan 

dukungan emosional yang diperlukan saat menghadapi tantangan (Severino-González et al., 

2022).Dalam konteks ini, nilai-nilai spiritual yang diajarkan dalam pendidikan Islam dapat 

memperkuat ikatan antar individu, menciptakan lingkungan yang saling mendukung. Selanjutnya, 

spiritualitas dalam pendidikan Islam juga berkontribusi terhadap pengembangan ketahanan mental. 

Pelajar yang memiliki pemahaman spiritual yang kuat cenderung lebih mampu untuk beradaptasi 

dengan perubahan dan mengatasi kesulitan. Mereka belajar untuk melihat masalah sebagai bagian dari 
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perjalanan hidup yang lebih besar dan mengembangkan sikap positif terhadap diri mereka sendiri dan 

orang lain (Humaida et al., 2020; Zamani et al., 2023). Hal ini penting dalam konteks pendidikan 

modern, di mana pelajar sering kali dihadapkan pada tekanan akademik dan sosial yang tinggi. 

Akhirnya, pendidikan Islam menekankan pada pentingnya menjaga keseimbangan antara aspek 

spiritual, emosional, dan fisik dalam kehidupan sehari-hari. Dengan mengintegrasikan nilai-nilai 

spiritual dalam pendidikan, pelajar diajarkan untuk mengelola stres dengan cara yang holistik, yang 

mencakup perhatian terhadap kesehatan mental dan fisik mereka. 

Lebih lanjut, Pendidikan akhlak berperan penting dalam membentuk sikap sabar, syukur, dan 

tawakkal pada pelajar, yang berfungsi sebagai penangkal burnout. Dalam pendidikan Islam, nilai-nilai 

ini tidak hanya diajarkan secara teoritis, tetapi juga melalui praktik sehari-hari. Sikap sabar, misalnya, 

membantu pelajar mengelola stres dan tidak mudah putus asa ketika menghadapi tekanan 

(Urbaningkrum et al., 2022). Begitu pula dengan sikap syukur yang mengurangi kecemasan dan 

meningkatkan kesejahteraan mental dengan mendorong pelajar fokus pada hal-hal positif. Tawakkal, 

atau berserah diri kepada Allah setelah berusaha, membantu pelajar menerima hasil yang terjadi, 

mengurangi kecemasan dalam situasi kompetitif (Mayawi et al., 2022). Agar nilai-nilai ini dapat 

dipahami secara mendalam, pendidikan akhlak menggunakan metode seperti kisah inspiratif dan 

video animasi, yang efektif dalam menarik perhatian pelajar (Urbaningkrum et al., 2022). Dengan 

cara ini, pelajar dapat lebih mudah menerapkan nilai-nilai akhlak dalam kehidupan mereka 

Selain itu konsep takdir, qadha, dan qadar dalam Islam membantu pelajar mengembangkan 

ketahanan mental dengan memberikan pemahaman yang mendalam tentang kehidupan. Takdir, yang 

menekankan bahwa segala sesuatu telah ditentukan oleh Allah, memberikan ketenangan saat 

menghadapi kegagalan, mengurangi kecemasan, dan membantu mereka melihat tantangan sebagai 

bagian dari rencana lebih besar (Haryanto, 2023). Konsep qadha mengajarkan bahwa setiap peristiwa, 

baik positif maupun negatif, adalah bagian dari keputusan Allah, yang mendorong sikap sabar dan 

ketahanan, melihat kesulitan sebagai ujian untuk pertumbuhan diri (Maulana & Yulianti, 2023). 

Sedangkan qadar menekankan keterbatasan manusia, membantu pelajar fokus pada usaha tanpa 

terbebani harapan yang tidak realistis (ElHanim, 2023). Ketiga konsep ini berkontribusi pada 

kecerdasan spiritual pelajar, yang membantu mereka mengelola stres dan menemukan ketenangan 

dalam situasi sulit (Setyaningrum & Asyanti, 2023). 

3.2 Pendidikan Islam sebagai Alat untuk Meningkatkan Kesejahteraan Mental 

Pendidikan Islam memainkan peran penting dalam membantu pelajar menemukan makna dan 

tujuan hidup melalui pengembangan potensi diri. Melalui pendekatan yang holistik, pendidikan Islam 

tidak hanya fokus pada aspek akademik, tetapi juga pada pengembangan spiritual, moral, dan sosial 

yang dapat membentuk karakter pelajar. Pendidikan Islam berkontribusi dalam pengembangan pelajar 

melalui beberapa cara. Pertama, pendidikan Islam mendukung pengembangan spiritual melalui ibadah 

seperti shalat, puasa, dan dzikir, yang memberikan ketenangan batin serta membantu pelajar 

memahami hidup sebagai perjalanan bermakna (Bhatti et al., 2016). Kedua, pendidikan karakter 

mengajarkan nilai moral seperti kejujuran dan kesabaran, membentuk karakter baik dan sikap positif 

yang esensial untuk menghadapi tantangan. 

Ketiga, pengembangan kecerdasan spiritual membantu pelajar menemukan makna dalam 

pengalaman hidup mereka dan memanfaatkannya untuk pertumbuhan pribadi (Afriana & 

Rokhimawan, 2022). Keempat, pendidikan Islam mendorong dukungan sosial melalui keterlibatan 

dalam kegiatan sosial berbasis nilai Islam, yang menciptakan dukungan emosional bagi pelajar 

(Ogyaningrum, 2023). Kelima, melalui pembelajaran berbasis nilai, pendidikan Islam tidak hanya 

fokus pada pengetahuan, tetapi juga pada nilai seperti keadilan dan toleransi, membantu pelajar 

memandang dunia secara positif dan konstruktif (Maulana El-Yunusi, 2023).  

Selain itu nilai-nilai dasar pendidikan Islam, seperti iman, ihsan, dan taqwa juga memiliki peran 

yang sangat penting dalam meningkatkan kesejahteraan mental pelajar. Ketiga nilai ini tidak hanya 

membentuk karakter dan moralitas, tetapi juga memberikan kerangka kerja bagi pelajar untuk 

menghadapi tantangan hidup dengan lebih baik. Pendidikan Islam berkontribusi pada kesejahteraan 

mental pelajar melalui penerapan nilai-nilai iman, ihsan, dan taqwa. Iman, atau keyakinan yang kuat 

kepada Allah, memberikan rasa aman dan ketenangan saat menghadapi situasi sulit. Dengan iman, 
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pelajar belajar berserah diri kepada Allah dan percaya bahwa segala sesuatu adalah bagian dari 

rencana-Nya, sehingga kecemasan dan stres dapat berkurang, sementara ketahanan mental mereka 

meningkat. Ihsan, atau berbuat baik dengan sebaik-baiknya, mengajarkan pelajar untuk tidak hanya 

mengejar prestasi akademik tetapi juga membangun hubungan sosial yang positif. Pelajar yang 

menerapkan nilai ihsan cenderung lebih empati dan peduli terhadap orang lain, menciptakan 

lingkungan yang mendukung dan memperkaya kesejahteraan mental mereka melalui rasa kepuasan 

dari perbuatan baik. 

Taqwa, atau kesadaran akan kehadiran Allah dalam setiap aspek kehidupan, membantu pelajar 

menghindari perilaku negatif dan membuat pilihan yang lebih bijak, sehingga stres dan konflik 

berkurang. Kesadaran ini memberikan pelajar rasa tanggung jawab dan tujuan hidup, yang sangat 

penting dalam membangun ketahanan mental. Melalui integrasi nilai-nilai iman, ihsan, dan taqwa, 

pendidikan Islam juga membentuk karakter yang kuat dan resilien. Dengan karakter yang baik, pelajar 

lebih siap menghadapi tantangan hidup dengan sikap positif dan etika yang kuat, yang membantu 

mereka menjaga kesejahteraan mental dalam setiap aspek kehidupan. Dengan menginternalisasi nilai-

nilai ini, pelajar tidak hanya dapat mengatasi stres dan tantangan hidup, tetapi juga menemukan 

makna dan tujuan dalam hidup mereka. 

Disisi lain ada juga prinsip ukhuwah Islamiyah, prinsip ini dalam pendidikan memiliki peran 

yang sangat penting dalam menciptakan lingkungan sosial yang mendukung kesejahteraan mental 

pelajar. Ukhuwah Islamiyah, yang berarti persaudaraan dalam Islam, menekankan pentingnya 

hubungan yang baik antara sesama Muslim, yang dapat memberikan dukungan emosional dan sosial 

yang diperlukan untuk meningkatkan kesejahteraan mental. Salah satu cara prinsip ini berkontribusi 

adalah dengan membangun rasa kebersamaan. Pendidikan yang mengintegrasikan prinsip ini 

mendorong pelajar untuk saling menghargai dan mendukung melalui kegiatan seperti silaturahmi, 

berbuka puasa bersama, dan shalat berjamaah. Kegiatan ini tidak hanya mempererat hubungan, tetapi 

juga mengurangi perasaan kesepian dan isolasi, sehingga meningkatkan kesejahteraan mental pelajar 

(Suwarti et al., 2022). 

Prinsip ukhuwah Islamiyah juga berfokus pada dukungan sosial, yang sangat penting dalam 

membantu pelajar mengatasi stres. Pelajar yang memiliki jaringan sosial yang kuat cenderung lebih 

mampu menghadapi tekanan, merasa lebih aman, dan nyaman di lingkungan belajar. Selain itu, 

pendidikan ini mendukung pengembangan karakter positif seperti empati dan toleransi, menciptakan 

suasana kondusif untuk belajar dan berkembang (Abidin, 2023). Keterlibatan dalam kegiatan sosial 

juga didorong, yang memberikan pelajar rasa tujuan dan kontribusi positif terhadap komunitas, 

berhubungan langsung dengan kesejahteraan mental (Kurniawan & Riswanto, 2023). Terakhir, prinsip 

ukhuwah Islamiyah membantu dalam pencegahan konflik dan stres, mengajarkan pelajar cara 

menyelesaikan perbedaan pendapat dengan damai dan konstruktif, sehingga menciptakan suasana 

belajar yang harmonis. 

Kemudian ibadah dalam Islam, seperti shalat, dzikir, dan doa, berfungsi sebagai terapi spiritual 

yang efektif untuk mengelola stres dan meningkatkan kesejahteraan mental. Shalat merupakan salah 

satu rukun Islam yang memberikan kesempatan kepada pelajar untuk berhenti sejenak dari kesibukan 

sehari-hari dan fokus pada hubungan dengan Allah. Dalam sebuah penelitian menunjukkan bahwa 

praktik shalat dapat mengurangi tingkat stres serta meningkatkan konsentrasi dan ketenangan batin. 

Dengan melakukan shalat secara rutin, pelajar dapat merasakan kedamaian dan ketentraman, yang 

sangat penting untuk kesehatan mental mereka. Selain itu, dzikir, yang merupakan praktik mengingat 

Allah, dapat membantu menenangkan pikiran dan mengurangi kecemasan. Penelitian menunjukkan 

bahwa dzikir mampu menurunkan kadar kortisol, hormon yang terkait dengan stres, sekaligus 

meningkatkan perasaan positif (Istiqomah, 2023). Dengan mengingat Allah secara teratur, pelajar 

dapat mengembangkan sikap positif dan mengurangi perasaan cemas. 

Doa sebagai bentuk komunikasi langsung dengan Allah juga berperan penting. Melalui doa, 

pelajar dapat mengekspresikan harapan, kekhawatiran, dan rasa syukur mereka, yang dapat 

meningkatkan kesadaran spiritual serta memberikan rasa tenang (Mohd Ferdaus et al., 2022). Praktik 

ibadah juga mengajarkan konsep mindfulness spiritual, di mana pelajar hadir sepenuhnya dalam 

momen ibadah, yang telah terbukti dapat mengurangi stres dan meningkatkan kesehatan mental. 
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Selain itu, ibadah sering dilakukan secara kolektif, seperti shalat berjamaah, yang memperkuat 

dukungan sosial antar pelajar. Dukungan sosial yang kuat berfungsi sebagai buffer terhadap stres dan 

meningkatkan kesejahteraan mental (Wahyuni, 2023). Dengan terlibat dalam komunitas berbasis 

ibadah, pelajar merasa lebih terhubung dan didukung, yang sangat penting untuk kesehatan mental 

mereka. 

Sehingga ibadah dalam Islam seperti shalat, dzikir, dan doa tidak hanya berfungsi sebagai 

kewajiban religius, tetapi juga sebagai terapi spiritual yang efektif untuk mengelola stres dan 

meningkatkan kesejahteraan mental. Dengan mengintegrasikan praktik-praktik ini dalam kehidupan 

sehari-hari, pelajar dapat mengembangkan ketahanan mental yang lebih baik dan menghadapi 

tantangan hidup dengan lebih positif. 

3.3 Strategi Optimalisasi Pendidikan Islam dalam Mengatasi Burnout dan Meningkatkan 

Kesejahteraan Mental 

Integrasi nilai-nilai Islam ke dalam kurikulum pendidikan dapat memainkan peran penting 

dalam mencegah kejenuhan dan meningkatkan kesehatan mental siswa. Integrasi ini menumbuhkan 

lingkungan pendidikan holistik yang tidak hanya menekankan pada pencapaian akademis, tetapi juga 

pengembangan moral dan etika, yang sangat penting bagi kesehatan psikologis siswa. Pertama, 

penggabungan nilai-nilai Islam mendorong pembangunan karakter dan integritas moral di kalangan 

siswa. Menurut  Kasmawati (2023) bahwa kurikulum terintegrasi di sekolah dasar Islam 

menumbuhkan karakter teladan melalui kegiatan keagamaan seperti salat dan hafalan Al-Quran, yang 

berkontribusi pada internalisasi nilai-nilai Islam. Landasan moral ini dapat berfungsi sebagai faktor 

pelindung terhadap stres dan kejenuhan, karena siswa mengembangkan rasa memiliki tujuan dan rasa 

memiliki yang terkait dengan keyakinan spiritual dan etika mereka. Demikian pula, Abdurrahmansyah 

membahas bagaimana menanamkan nilai-nilai budaya lokal, termasuk prinsip-prinsip Islam, ke dalam 

kurikulum dapat menangkal erosi nilai-nilai moral pada siswa, sehingga meningkatkan kepribadian 

dan ketahanan mereka secara keseluruhan (Abdurrahmansyah, 2021). 

Selain itu, kolaborasi antara pendidik dan konselor dalam lingkungan pendidikan Islam dapat 

mengurangi burnout. Banin et al. menekankan pentingnya komunikasi antara guru agama dan 

konselor untuk memenuhi kebutuhan emosional dan psikologis siswa secara efektif (Banin et al., 

2023). Pendekatan kolaboratif ini tidak hanya menyediakan sistem dukungan yang diperlukan bagi 

siswa, tapi juga menumbuhkan rasa kebersamaan dan rasa memiliki, yang sangat penting untuk 

kesejahteraan mental. Langkah-langkah proaktif yang diambil oleh para pendidik untuk 

mengintegrasikan ajaran agama dengan dukungan psikologis dapat menciptakan lingkungan yang 

mengayomi yang mengurangi perasaan terisolasi dan stres di kalangan siswa. 

Selain itu, penerapan pendidikan karakter melalui ajaran Islam telah terbukti memiliki efek 

pencegahan terhadap berbagai masalah perilaku, termasuk yang berkontribusi terhadap kelelahan. 

Fata menunjukkan bahwa menanamkan nilai-nilai moral melalui pendidikan Islam dapat secara 

preemptive mengatasi tantangan seperti perilaku berisiko, yang dapat menyebabkan stres dan 

kecemasan (Fata, 2023). Dengan berfokus pada pengembangan karakter, siswa akan lebih siap untuk 

menghadapi tekanan akademis dan tantangan pribadi, sehingga meningkatkan ketahanan dan 

kesehatan mental mereka. 

Lebih lanjut, peran orang tua dalam memperkuat nilai-nilai Islam di rumah juga tidak dapat 

diabaikan. (Nurhasnawati et al., 2020). menunjukkan bahwa integrasi nilai-nilai Islam dalam konteks 

keluarga melengkapi kurikulum pendidikan, menciptakan lingkungan yang konsisten dan mendukung 

bagi siswa (Nurhasnawati et al., 2020). Keselarasan antara rumah dan sekolah ini menumbuhkan rasa 

identitas dan rasa memiliki yang lebih kuat, yang sangat penting untuk kesejahteraan mental. 

Kemudian dalam pengembangan program mental dan spiritual di sekolah sangat penting untuk 

memperkuat kesehatan mental siswa. Program-program tersebut dapat mencakup berbagai 

pendekatan, termasuk praktik-praktik mindfulness, inisiatif dukungan teman sebaya, dan pelatihan 

ketahanan, yang semuanya telah terbukti berdampak positif pada kesehatan mental siswa. 

Salah satu pendekatan yang efektif adalah penerapan program mindfulness. Dalam sebuah 

penelitian menunjukkan bahwa intervensi mindfulness berbasis sekolah dapat secara signifikan 

mengurangi gejala kecemasan dan depresi di kalangan siswa. Sebagai contoh, sebuah meta-analisis 
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dari berbagai penelitian menemukan bahwa praktik mindfulness secara efektif meningkatkan hasil 

kesehatan mental di lingkungan sekolah (Gomez, Aurelio Jr, 2024). Program-program ini mendorong 

siswa untuk terlibat dalam refleksi diri dan mengembangkan strategi koping, sehingga meningkatkan 

regulasi emosi dan ketahanan mereka. 

Program dukungan teman sebaya juga memainkan peran penting dalam mempromosikan 

kesehatan mental di kalangan siswa. Inisiatif ini menyediakan platform bagi siswa untuk terhubung 

dengan teman sebaya mereka, berbagi pengalaman, dan menerima bimbingan. Bimbingan teman 

sebaya dapat meningkatkan kepercayaan diri dan efikasi diri, yang sangat penting untuk kesehatan 

mental secara keseluruhan. Dengan membina komunitas yang mendukung, program-program ini 

membantu siswa menghadapi tantangan akademis dan sosial, mengurangi perasaan terisolasi dan 

kecemasan. 

Selain itu, program pelatihan ketahanan dapat diintegrasikan ke dalam kurikulum sekolah. 

Program-program tersebut berfokus pada pengembangan kemampuan mengatasi masalah dan 

kecerdasan emosional siswa, yang sangat penting untuk mengelola stres dan kesulitan. Bukti 

menunjukkan bahwa pelatihan ketahanan dapat meningkatkan hasil kesehatan mental dan prestasi 

akademik (Duncan et al., 2021). Sebagai contoh, pelatihan yang meningkatkan pemahaman guru 

tentang ketahanan dapat menciptakan lingkungan belajar yang lebih mendukung, yang selanjutnya 

bermanfaat bagi kesehatan mental siswa (Shin, 2023). 

Pendekatan sekolah secara menyeluruh, yang melibatkan integrasi program kesehatan mental di 

seluruh aspek kehidupan sekolah juga terbukti efektif. Pendekatan ini memastikan bahwa promosi 

kesehatan mental tidak terbatas pada program-program yang terisolasi, tetapi terjalin dalam budaya 

dan praktik sekolah. Penelitian menunjukkan bahwa intervensi kesehatan mental yang berkelanjutan 

memberikan hasil yang lebih baik jika menjadi bagian dari strategi komprehensif yang melibatkan 

keterlibatan pendidik, orang tua, dan sumber daya masyarakat (Laurens et al., 2022). 

Selain itu, pengembangan spiritual yang dikombinasikan dengan inisiatif kesehatan mental 

dapat meningkatkan kesejahteraan siswa secara keseluruhan. Program yang mempromosikan nilai-

nilai seperti empati, rasa syukur, dan kesadaran diri dapat membantu siswa menumbuhkan rasa 

memiliki tujuan dan rasa keterhubungan, yang penting bagi kesehatan mental mereka. Misalnya, 

mengintegrasikan praktik spiritual seperti meditasi atau jurnal reflektif dapat memberikan siswa alat 

untuk mengelola stres dan meningkatkan ketahanan emosional (Valosek et al., 2021). 

Pendidikan Islam sering dianggap sebagai sistem pendidikan holistik karena pendekatannya 

yang komprehensif, yang mengintegrasikan berbagai dimensi perkembangan manusia, termasuk aspek 

intelektual, spiritual, moral, dan sosial. Dengan kerangka kerja multifaset ini, pendidikan Islam 

bertujuan untuk membina individu yang mampu menavigasi kompleksitas kehidupan modern sambil 

tetap berpegang teguh pada nilai-nilai Islam. Salah satu ciri utama pendidikan Islam adalah 

penekanannya pada integrasi berbagai disiplin ilmu. Muhsan & Haris, (2022) menyatakan bahwa 

dengan memasukkan mata pelajaran seperti sosiologi, psikologi, dan sejarah ke dalam Pendidikan 

Agama Islam, siswa dapat mengkontekstualisasikan ajaran Islam dalam masyarakat kontemporer. 

Pendekatan multidisipliner ini tidak hanya meningkatkan kemampuan berpikir kritis, tetapi juga 

memperdalam pemahaman siswa tentang relevansi nilai-nilai Islam dalam kehidupan mereka. Dengan 

menjembatani pengetahuan Islam tradisional dan disiplin akademik modern, siswa lebih siap 

mengatasi tantangan dunia nyata serta mendapatkan pengalaman pendidikan yang holistik. 

Pendekatan holistik pendidikan Islam tercermin dalam komitmennya terhadap tanggung jawab 

sosial dan keterlibatan masyarakat. Suliantika & OK, (2023) menunjukkan bahwa sekolah-sekolah 

Islam, terutama di daerah minoritas Muslim, memainkan peran penting dalam menyebarkan nilai-nilai 

Islam dan menumbuhkan rasa kebersamaan di antara siswa. Komitmen terhadap keterlibatan sosial ini 

menegaskan bahwa pendidikan tidak hanya berfokus pada pencapaian individu, tetapi juga pada 

kontribusi bagi masyarakat yang lebih besar. Di sisi lain, penerapan pendekatan holistik yang 

mencakup aspek kognitif, afektif, dan psikomotorik sangat penting untuk meningkatkan kesejahteraan 

mental siswa dan mengatasi kelelahan. Pendekatan ini tidak hanya mendukung prestasi akademik, 

tetapi juga memperkuat ketahanan emosional dan kesehatan fisik siswa. 
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Pada aspek kognitif, pendidikan berfokus pada pertumbuhan intelektual dan penguasaan 

pengetahuan. Program yang mencakup pelatihan keterampilan berpikir kritis dan pemecahan masalah 

terbukti dapat mengurangi stres dan kecemasan siswa. Sebagai contoh, sebuah meta-analisis 

intervensi kesehatan mental berbasis sekolah menunjukkan bahwa program-program ini efektif 

mengurangi gejala kecemasan dan depresi (Gomez, Aurelio Jr, 2024). Di ranah afektif, pendidikan 

yang berfokus pada kecerdasan emosional sangat penting. Program pembelajaran sosial-emosional 

(SEL) dapat membantu siswa memahami dan mengelola emosi mereka, serta mengembangkan empati 

dan hubungan positif yang berkontribusi pada kesejahteraan mental mereka. Program ini tidak hanya 

meningkatkan performa akademik, tetapi juga mengurangi perasaan isolasi dan stres. Selain itu, 

menambahkan literasi kesehatan mental ke dalam kurikulum membantu siswa memahami kebutuhan 

emosional mereka dan mendorong perilaku mencari bantuan saat diperlukan. 

Ranah psikomotorik juga tidak kalah penting, karena melibatkan kegiatan fisik dan 

pengembangan keterampilan motorik. Aktivitas fisik seperti olahraga dan seni terbukti efektif dalam 

meningkatkan kesehatan mental siswa. Riset menunjukkan bahwa aktivitas fisik dapat mengurangi 

gejala kecemasan dan depresi serta meningkatkan suasana hati. Sekolah dapat mengimplementasikan 

program yang mendorong aktivitas fisik, mindfulness, dan ekspresi kreatif untuk membantu siswa 

meredakan stres. Mengintegrasikan ketiga ranah ini dalam kerangka pendidikan yang terpadu 

menciptakan lingkungan belajar yang mendukung, di mana siswa dapat berkembang secara kognitif, 

afektif, dan psikomotorik secara seimbang. Contohnya, program kesehatan sekolah yang 

komprehensif, dengan kegiatan kesehatan mental sebagai bagian dari kurikulum wajib, dapat 

memenuhi kebutuhan siswa di semua aspek perkembangan. 

Melibatkan orang tua dan masyarakat dalam proses pendidikan juga penting bagi keberhasilan 

program holistik ini. Studi menunjukkan bahwa keterlibatan orang tua dalam program kesehatan 

mental menghasilkan hasil yang lebih positif bagi siswa (Laurens et al., 2022). Sekolah dapat 

mengadakan lokakarya dan sesi informasi bagi orang tua untuk membekali mereka dengan 

pengetahuan yang diperlukan guna mendukung kesehatan mental dan kesejahteraan anak-anak 

mereka. Dengan demikian, pendekatan holistik dalam Pendidikan Islam menyatukan aspek 

intelektual, emosional, fisik, dan sosial dalam membina siswa yang tidak hanya berprestasi secara 

akademik, tetapi juga tangguh secara emosional dan berkontribusi pada masyarakat. Pendekatan ini 

membantu siswa mengembangkan diri secara menyeluruh, siap menghadapi tantangan kehidupan, dan 

memberikan kontribusi positif bagi kesejahteraan komunitas mereka. 

Dengan demikian, pendidikan Islam berperan sebagai fondasi yang kuat dalam membentuk 

individu yang tidak hanya cerdas secara intelektual, tetapi juga memiliki integritas moral, ketahanan 

emosional, dan rasa tanggung jawab sosial. Hal ini pada akhirnya berkontribusi pada terciptanya 

masyarakat yang lebih baik, di mana setiap individu berkontribusi untuk kebaikan bersama, sesuai 

dengan nilai-nilai Islam yang universal. Melalui implementasi pendidikan yang holistik, kita dapat 

menciptakan generasi yang siap menghadapi tantangan masa depan dengan percaya diri dan 

kesadaran penuh akan tanggung jawab mereka terhadap diri sendiri dan masyarakat. 

4. Simpulan 

Pendekatan holistik dalam pendidikan, khususnya dalam konteks pendidikan Islam, memiliki 

peran yang sangat penting dalam meningkatkan kesehatan mental dan ketahanan siswa. Integrasi 

program kesehatan mental ke dalam budaya sekolah, seperti praktik mindfulness, dukungan teman 

sebaya, dan pelatihan ketahanan, terbukti efektif dalam mengurangi gejala kecemasan dan depresi, 

serta meningkatkan ketahanan emosional siswa. Pendidikan Islam, dengan penekanan pada 

pengembangan keterampilan kognitif, afektif, dan psikomotorik yang seimbang serta tanggung jawab 

sosial, memberikan landasan yang kuat bagi kesejahteraan mental siswa. Nilai-nilai spiritual dan 

moral yang diajarkan dalam pendidikan Islam, seperti empati, syukur, dan tawakkal, membantu siswa 

dalam mengelola stres dan menghadapi tekanan akademik, sehingga mengurangi risiko burnout.  

Konsep takdir, qadha, dan qadar dalam Islam juga memberikan perspektif yang menenangkan 

bagi siswa dalam menghadapi tantangan hidup, memperkuat ketahanan mental mereka. Selain itu, 

dukungan sosial dari orang tua, guru, dan komunitas sangat penting dalam menciptakan lingkungan 

belajar yang positif dan mendukung. Dengan pendekatan yang mengintegrasikan aspek spiritual, 
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emosional, dan fisik, pendidikan Islam tidak hanya berfokus pada pencapaian akademik, tetapi juga 

pada pembentukan individu yang memiliki integritas moral dan rasa tanggung jawab sosial. Oleh 

karena itu, diharapkan melalui implementasi pendekatan holistik ini, akan terbentuk generasi yang 

siap menghadapi tantangan masa depan dengan ketahanan mental yang kuat dan kontribusi positif 

bagi masyarakat. 
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