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PRAKATA

Paparan konten agama melalui media sosial kini menjadi fenomena yang
tidak dapat dipisahkan dari kehidupan mahasiswa, khususnya di perguruan
tinggi Islam. Transformasi digital telah membawa praktik keagamaan keluar
dari ruang-ruang ibadah tradisional menuju berbagai platform daring
yang lebih terbuka dan mudah dijangkau. Melalui gawai, mahasiswa dapat
mengakses ceramah, kajian, doa, hingga diskusi keagamaan kapan pun
dan di mana pun. Kehadiran fenomena ini tentu memberi peluang besar
bagi mahasiswa untuk memperkaya pemahaman keagamaan sekaligus
memperkuat identitas spiritual di tengah arus modernitas.

Namun, di balik peluang tersebut, terdapat tantangan yang tidak kalah
penting. Paparan konten agama yang berlebihan justru dapat memunculkan
problem psikologis, terutama berupa kecemasan (anxiety) dan kelelahan
emosional (burnout). Bagi sebagian mahasiswa, konten agama mampu
menghadirkan ketenangan, motivasi, serta dorongan untuk menjadi pribadi
yang lebih baik. Akan tetapi, bagi sebagian lainnya konten yang bersifat
menghakimi, perbandingan religiositas, maupun tuntutan sosial yang tinggi
justru menjadi sumber tekanan baru yang dapat mengganggu kesehatan
mental.

Buku ini berusaha memberikan pemahaman tentang hubungan antara
konten keagamaan, anxiety, dan burnout. Lebih dari sekadar uraian teore-
tis, buku ini juga menghadirkan wawasan aplikatif yang dapat digunakan
oleh mahasiswa, pendidik, akademisi, maupun praktisi kesehatan mental



dalam merespons fenomena ini. Oleh karena itu, karya ini diharapkan dapat
memperkaya literatur sekaligus menjadi pijakan dalam merumuskan solusi
yang relevan terhadap tantangan psikologis mahasiswa di era digital.

Semoga buku ini dapat menjadi referensi yang bermanfaat sekaligus
inspirasi bagi semua pihak yang peduli terhadap kesehatan mental gene-
rasi muda khususnya mahasiswa perguruan tinggi Islam sehingga mampu
melahirkan generasi yang sehat secara spiritual, intelektual, dan emosional.
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BAB |

KONSEP DASAR KONTEN AGAMA




Pengertian dan Peran Konten Agama

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, konten diartikan sebagai infor-
masi yang disajikan melalui produk atau media elektronik. Saat ini, bera-
gam media dapat menjadi saluran penyedia konten, baik secara langsung
maupun tidak langsung, seperti internet, televisi, CD audio, hingga telepon
genggam (Priantiwi dan Maman, 2023). Seiring perkembangan teknologi,
istilah konten mengalami perluasan makna. Konten tidak hanya terbatas
pada informasi yang disiarkan melalui media konvensional, tetapi juga
mencakup berbagai bentuk materi digital, seperti blog, wiki, forum, gambar,
video, file audio, iklan, dan bentuk media lainnya. Konten tersebut dapat
dihasilkan oleh sistem, layanan daring, maupun pengguna individu, dan
umumnya disebarkan melalui situs web serta platform media online.

Menurut Finy F. Basarah dan Gustina (dalam Sari dkk., 2025), konten
merupakan bentuk informasi yang disajikan pada laman suatu situs atau
melalui media tertentu. Konten tidak hanya dipahami sebagai kumpulan
data, tetapi juga sebagai elemen yang memberikan nilai tambah bagi media
tersebut. Melalui konten, media dapat menyampaikan gagasan, pengeta-
huan, hiburan, maupun pesan yang relevan dengan kebutuhan pengguna.
Karena itu, konten sering digunakan untuk menandai, mengklasifikasikan,
dan mengukur jenis informasi yang diproduksi serta disebarkan kepada

khalayak.

Huang (dalam Mizanie dan Irwansyah, 2019) menambahkan perspek-
tif lain dengan menekankan peran konten dalam konteks media sosial.
Menurutnya, konten media sosial adalah informasi maupun hiburan yang
dibuat dan disebarkan oleh individu, perusahaan, atau organisasi mela-
lui platform digital, seperti YouTube, Instagram, dan Facebook. Konten
ini memiliki keunikan karena tidak hanya bersifat satu arah melainkan
membuka ruang bagi interaksi yang lebih cepat dan langsung antara
pembuat konten dengan audiens. Interaktivitas inilah yang membedakan
media sosial dari media konvensional karena memungkinkan terjadinya
dialog, umpan balik, dan keterlibatan aktif pengguna dalam proses komu-
nikasi.

Agar mencapai efektivitas optimal, konten media sosial perlu disusun
dengan perencanaan yang matang serta diarahkan kepada audiens yang
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BAB I

ANATOMI ANXIETY DALAM
KEHIDUPAN




Definisi Anxiety (Kecemasan)

Istilah anxiety dalam bahasa Inggris berasal dari bahasa Latin “angustus”
yang berarti ‘sempit’ atau ‘kaku’ serta kata “ango” atau “anci” yang bermakna
‘mencekik. Akar kata ini memberi gambaran tentang kondisi emosional
yang menekan, membatasi, dan menimbulkan rasa tidak nyaman dalam
diri seseorang (Tohar dkk., 2025). Makna “sempit” mencerminkan adanya
tekanan batin yang membuat ruang psikologis individu terasa terbatas
sehingga ia sulit berpikir jernih atau bertindak bebas. Sementara itu, arti
“mencekik” menggambarkan sensasi fisik yang sering menyertai kecemasan,
seperti dada terasa sesak, napas terhambat, atau jantung berdebar kencang.
Kedua makna ini bersama-sama memperlihatkan bagaimana kecemasan
hadir sebagai pengalaman yang menyeluruh, meliputi aspek psikologis
sekaligus fisiologis.

Dalam perkembangan psikologi modern, kecemasan dipahami sebagai
keadaan emosional negatif yang melibatkan ketegangan, rasa takut, serta
kekhawatiran terhadap sesuatu yang belum jelas atau belum pasti terjadi.
Dengan kata lain, kecemasan merupakan reaksi emosional kompleks yang
tidak hanya memengaruhi kondisi kejiwaan melainkan berdampak juga
pada respons tubuh secara keseluruhan.

Menurut Steven Schwartz (dalam Annisa dan Ifdil, 2016) kecemasan
adalah kondisi emosional yang ditandai firasat buruk disertai gejala somatik,
seperti jantung berdebar cepat, keringat berlebih, dan kesulitan bernapas.
Ia menegaskan bahwa kecemasan memiliki kemiripan dengan rasa takut,
tetapi dengan fokus yang berbeda. Rasa takut biasanya muncul sebagai
respons terhadap ancaman nyata yang langsung dihadapi, sedangkan kece-
masan lebih berkaitan dengan kekhawatiran akan bahaya yang samar, tidak
pasti, dan mungkin terjadi di masa depan.

Berbagai ahli memberikan definisi yang memperkaya pemahaman
mengenai kecemasan. Syamsu Yusuf memandang kecemasan sebagai
bentuk ketidakberdayaan neurotik, rasa tidak aman, ketidakmatangan,
dan ketidakmampuan dalam menghadapi tuntutan realitas maupun tekanan
hidup sehari-hari. Kartini Kartono (dalam Annisa dan Ifdil, 2016) menye-
but kecemasan sebagai kombinasi ketidakberanian dan kerisauan terhadap
hal-hal yang tidak jelas, sedangkan Sarlito Wirawan Sarwono menekankan
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BAB I

MEMAHAMI BURNOUT SECARA
MENYELURUH




Makna Burnout

Selain kecemasan (anxiety), salah satu bentuk gangguan psikologis yang
banyak dialami individu adalah kelelahan mental atau burnout. Istilah
burnout pertama kali diperkenalkan oleh Bradley pada 1969, kemudian
dijabarkan lebih rinci oleh Herbert Freudenberger seorang psikologi klinis
pada 1974 (Adi dan Noora, 2021). Freudenberger menggambarkan burnout
dengan analogi sebuah bangunan, pada awalnya bangunan berdiri kokoh
dan berfungsi dengan baik, tetapi setelah lama digunakan terjadi keba-
karan yang membuatnya hanya menyisakan kerangka tanpa isi. Analogi
ini menekankan bahwa individu yang mengalami burnout mungkin secara
fisik masih tampak hadir dan berfungsi, tetapi di dalam dirinya kehilangan
substansi, energi, serta vitalitas akibat tekanan yang terus-menerus.

Burnout berkembang menjadi salah satu topik penting dalam kajian
psikologi, khususnya yang berkaitan dengan kesehatan mental di dunia
kerja. Secara umum, burnout dapat dipahami sebagai kondisi kelelahan
yang melibatkan aspek fisik, emosional, dan psikologis. Individu merasa
beban kerja, tuntutan, serta ekspektasi yang dihadapi tidak seimbang
dengan sumber daya atau kemampuan yang dimiliki. Ketidaksesuaian ini
menimbulkan frustrasi, kehilangan energi, dan pada akhirnya membuat
individu kehilangan motivasi serta makna dalam aktivitas yang dijalani.

Menurut Freudenberger, burnout sering muncul ketika individu merasa
terjebak dalam rutinitas yang melelahkan tanpa adanya kesempatan untuk
memulihkan diri. Kondisi ini diperburuk dengan tekanan dari lingkungan
kerja yang kompetitif, beban tanggung jawab yang tinggi, serta kurang-
nya dukungan sosial. Hasilnya, individu perlahan kehilangan antusiasme,
merasakan kekosongan batin, dan mengalami degradasi dalam performa
maupun kesejahteraan mental (Arroisi dan Husnida, 2022).

Dari uraian tersebut, dapat disimpulkan bahwa burnout adalah kondisi
kelelahan pada tingkat fisik, emosional, dan psikologis yang umumnya
dipicu oleh tekanan berlebihan dalam dunia kerja. Kondisi ini timbul
ketika individu merasa kebutuhan, harapan, dan tuntutan pekerjaan tidak
sejalan dengan kemampuan atau sumber daya yang dimiliki. Burnout
berdampak serius terhadap produktivitas, kesehatan mental, serta kualitas
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BAB IV

AGAMA SEBAGAI PENOPANG
MENTAL




Spiritualitas sebagai Sumber Ketenangan

Istilah spiritual berakar dari kata bahasa Inggris, yaitu “spirit” yang memi-
liki makna jiwa, roh, atau arwah yang menjadi inti kehidupan manusia.
Selain itu, “spirit” juga mengandung makna semangat, moral, serta tujuan
mendasar yang memberikan arah dan makna hakiki dalam hidup. Dengan
kata lain, konsep spiritualitas tidak hanya merujuk pada aspek kejiwaan
yang bersifat abstrak, tetapi juga berkaitan erat dengan motivasi, energi
batin, serta nilai-nilai yang menuntun perilaku seseorang (Supriaji, 2019).
Dalam tradisi bahasa Arab, istilah yang setara dengan spiritual umumnya
berkaitan dengan hal-hal yang bersifat rohani dan maknawi. Aspek rohani
menekankan pada dimensi nonmateri dari diri manusia, yaitu dimensi
yang melampaui fisik dan jasmani. Sementara itu, maknawi merujuk pada
kedalaman arti yang terkandung dalam segala sesuatu sehingga spiritualitas
dipahami sebagai upaya untuk menemukan nilai terdalam di balik realitas
kehidupan (Faizah, 2021).

Baik dalam tradisi bahasa Inggris maupun Arab, istilah spiritual sama-
sama menegaskan keberadaan sisi batiniah manusia yang memberi arah,
makna, dan tujuan hidup. Spiritualitas hadir sebagai jembatan antara
kesadaran individu dengan realitas yang lebih tinggi, antara pengalaman
manusia yang bersifat terbatas dengan nilai-nilai transenden yang tidak
terbatas. Melalui pemaknaan ini, spiritualitas dipandang sebagai fondasi
penting bagi terciptanya keseimbangan hidup, ketenangan batin, dan kede-
katan dengan Tuhan.

Para ahli memberikan penekanan yang beragam mengenai pengertian
spiritual. Tischler dkk. (2002) menjelaskan spiritualitas erat kaitannya
dengan emosi, perilaku, serta sikap individu dalam menjalani kehidupan.
Spiritualitas tidak sekadar konsep abstrak melainkan tampak nyata dalam
sikap keterbukaan, kemurahan hati, dan kasih sayang yang ditunjukkan
seseorang. Menjadi pribadi yang spiritual berarti menghadirkan nilai-nilai
positif yang memberi dampak baik bagi diri sendiri maupun bagi orang
lain di sekitarnya.

Sejalan dengan itu, Wigglesworth (dalam Faizah, 2021) menekankan
spiritualitas merupakan kebutuhan dasar manusia yang melekat dalam
dirinya. Setiap individu memiliki dorongan batin untuk menjalin hubungan
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BAB V

MENYARING KONTEN UNTUK
MENJAGA PIKIRAN




Bijak Memilih Konten Agama di Media Sosial

Perkembangan teknologi digital telah mengubah cara masyarakat dalam
mengakses pengetahuan keagamaan. Jika dahulu umat lebih banyak
memperoleh pemahaman agama melalui majelis taklim, pengajian,
atau lembaga pendidikan formal, kini sebagian besar informasi tersebut
dapat dijumpai dengan mudah di media sosial (Manan, 2023). YouTube,
Instagram, Facebook, TikTok, hingga WhatsApp menjadi sarana utama
penyebaran konten agama yang menjangkau audiens luas dalam waktu
singkat. Kondisi ini menghadirkan peluang besar bagi dakwah dan pendi-
dikan agama, tetapi sekaligus membawa tantangan serius karena tidak
semua konten yang beredar dapat dipertanggungjawabkan kebenarannya.

Dalam kondisi maraknya arus informasi digital, sikap bijak dalam
memilih konten agama menjadi sangat penting. Tidak semua pesan keaga-
maan yang beredar di media sosial bersumber dari otoritas yang kredibel
sehingga umat perlu lebih kritis dan selektif dalam menyikapinya. Konten
yang benar-benar bermanfaat biasanya memuat pesan moral, memberi-
kan pencerahan, serta mendorong perilaku positif yang sejalan dengan
nilai-nilai ajaran agama. Konten yang tidak valid cenderung menyesatkan,
bersifat provokatif, dan berpotensi menimbulkan perpecahan di tengah
masyarakat.

Sikap bijak dalam memilih konten agama juga mencakup kesadaran
untuk tidak hanya menjadi konsumen pasif, tetapi turut berperan aktif
dalam membangun ekosistem digital yang sehat. Setiap individu memiliki
tanggung jawab untuk menyaring informasi sebelum disebarkan, menghin-
dari konten yang merugikan, dan bahkan berinisiatif menciptakan konten
keagamaan yang inspiratif serta menyejukkan (Anandari, 2024). Dengan
langkah tersebut, media sosial dapat berfungsi lebih dari sekadar ruang
hiburan, melainkan berkembang menjadi sarana dakwah yang mencerah-
kan, memperkuat keimanan, serta menjaga persatuan umat. Namun, agar
tujuan tersebut tercapai diperlukan pedoman yang jelas dalam menyaring
informasi dan menentukan kualitas konten yang layak dikonsumsi.

Berikut beberapa prinsip yang perlu dijadikan pedoman dalam memi-
lih konten agama di media sosial.
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BAB VI

STRATEGI MENGELOLA
KESEHATAN MENTAL




Teknik Sederhana Meredakan Kecemasan

Kecemasan dapat muncul kapan pun dan sering menimbulkan ketidaknya-
manan yang mengganggu aktivitas sehari-hari. Untuk itu, diperlukan teknik

sederhana yang bisa dilakukan secara mandiri agar kondisi emosional tetap
terkendali. Berikut beberapa strategi praktis yang dapat diterapkan untuk

meredakan kecemasan.
1.

Latihan pernapasan dalam

Ketika kecemasan muncul, napas sering menjadi pendek dan tidak
teratur. Tubuh merespons seolah-olah sedang berada dalam situasi
berbahaya sehingga detak jantung meningkat dan otot terasa mene-
gang. Dalam kondisi inilah latihan pernapasan dalam dapat menjadi
jalan sederhana untuk mengembalikan ketenangan. Latihan ini dila-
kukan dengan menarik napas perlahan melalui hidung, menghitung
hingga empat detik, lalu menahannya sebentar. Setelah itu, napas
dilepaskan secara perlahan melalui mulut dalam hitungan yang sama.
Dengan mengulang pola ini beberapa kali, tubuh mulai merasakan
perubahan yang menenangkan, seperti ketegangan berkurang, irama
jantung kembali stabil, dan rasa rileks muncul perlahan.

Manfaat pernapasan dalam tidak hanya terasa pada fisik. Seiring
tubuh menjadi lebih tenang, pikiran pun ikut merasakan dampaknya.
Fokus yang tertuju pada ritme napas membantu mengalihkan perhatian
dari kekhawatiran yang berlebihan sehingga bayangan negatif berang-
sur pudar. Pikiran yang semula dipenuhi kecemasan mulai terarah
pada momen saat ini. Kepraktisan teknik ini semakin menambah
nilainya karena tanpa perlu ruang atau peralatan khusus, pernapasan
dalam bisa dilakukan kapan saja, baik sebelum ujian, saat menunggu
giliran berbicara, maupun ketika sulit tidur di malam hari sehingga
dapat menjadi pilihan yang mudah diakses bagi siapa pun yang ingin
meredakan rasa cemas.

Kebiasaan melakukan latihan ini secara konsisten membawa
manfaat jangka panjang. Setiap kali tekanan muncul, tubuh sudah
terbiasa merespons dengan lebih tenang sehingga energi tetap terjaga
dan kestabilan emosi lebih mudah dipelihara. Dengan cara sederhana
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BAB VI

PERAN LINGKUNGAN SEKITAR




Dukungan Keluarga dan Sahabat

Dalam menghadapi berbagai tekanan hidup, manusia tidak pernah benar-
benar mampu berjalan sendiri. Setiap individu membutuhkan orang lain
sebagai sumber dukungan, penguat semangat, dan tempat berbagi cerita.
Dukungan sosial menjadi faktor penting yang membantu menjaga kese-
imbangan emosional sekaligus berfungsi sebagai benteng pelindung dari
risiko kelelahan mental atau burnout. Ketika seseorang merasa didampingi,
dihargai, dan dimengerti, muncul ketenangan batin yang meringankan
beban yang dipikul. Perasaan tidak sendirian dalam menghadapi tantangan
hidup menumbuhkan keyakinan bahwa segala kesulitan dapat dilalui
dengan lebih ringan.

Keluarga sering menjadi pilar utama dalam memberikan dukungan
tersebut. Melalui kasih sayang, perhatian, maupun keterlibatan lang-
sung dalam kehidupan sehari-hari, keluarga menghadirkan rasa aman.
Kehangatan hubungan keluarga membangun fondasi psikologis yang kokoh
sehingga membuat individu lebih percaya diri dan lebih tangguh mengha-
dapi berbagai ujian hidup. Misalnya, orang tua yang selalu mendengarkan
keluh kesah anak atau pasangan yang memberikan dorongan moral ketika
salah satu pihak menghadapi kesulitan. Dukungan semacam ini tidak hanya
menenangkan secara emosional, tetapi juga membentuk pola pikir positif
yang mendorong ketahanan diri.

Selain keluarga, sahabat juga memiliki peran signifikan. Kehadiran
sahabat sebagai pendengar yang tulus, rekan diskusi, maupun pemberi
motivasi sering menjadi penyelamat ketika semangat mulai meredup.
Sahabat membantu seseorang untuk mengekspresikan diri tanpa rasa takut
dihakimi sehingga tercipta ruang aman untuk mengeluarkan perasaan.
Melalui interaksi ini, individu dapat menemukan sudut pandang baru,
solusi alternatif, bahkan rasa humor yang membantu mengurangi tekanan
psikologis. Persahabatan yang sehat dan saling mendukung membangun
ikatan emosional yang memberi energi positif, memperkuat daya tahan
mental, serta menumbuhkan optimisme dalam menjalani kehidupan.

Dukungan tidak hanya hadir dari lingkaran keluarga dan sahabat, tetapi
juga dapat diperoleh dari komunitas yang lebih luas. Lingkungan kerja yang
sehat, kelompok belajar, organisasi sosial, maupun komunitas berbasis
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dan intens melalui berbagai platform media sosial. Di balik kemudahan skses dan
konektivitas yang ditawarkan dunia digital, tersembunyi tantangan serius yang berdampak
langsung pada kesehatan mental. Fenomena anxiety (kecemasan) dan burnout (kelelahan
emosional dan mental) kini menjadi persoalan yang kian meluas di kalangan mahasiswa,
seiring meningkatnya tekanan akademik dan ekspesur terhadap konten digital yang
berlebihan.

Buku ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi mahasiswa, pendidik, konselar,
maupun peneliti yang menaruh perhatian pada isu kesehatan mental di era digital. Melalui
pemahaman tentang cara menghadapi tekanan psikologis, pembaca diharapkan mampu
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