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Abstract

This study examines differences in depression, anxiety, and stress levels among professional
psychology students who practice Arafah fasting and those who do not. Mental health issues
are common among students due to academic pressure, making religious coping strategies
relevant to explore. This research applied a mixed-method approach with an explanatory
sequential design. Quantitative data were collected using a comparative design and analyzed
using the Mann-Whitney test, followed by qualitative data through in-depth interviews using a
phenomenological approach. The results showed significant differences (p < 0.05) in
depression, anxiety, and stress between the two groups. Students who practiced Arafah fasting
had lower levels of psychological distress compared to those who did not. Effect size analysis
indicated moderate to very large effects. Qualitative findings supported these results, revealing
that fasting participants experienced better emotional regulation, stronger life meaning, and
more adaptive coping strategies. In contrast, non-fasting participants showed higher
psychological disturbances. These findings suggest that Arafah fasting functions as a
protective factor by integrating spiritual and psychological mechanisms. This study highlights
the potential of religious-based interventions in supporting student mental health.
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Abstrak

Masalah kesehatan mental seperti depresi, kecemasan, dan stres merupakan tantangan
umum yang dihadapi mahasiswa, termasuk mahasiswa profesi psikologi. Salah satu
pendekatan yang berpotensi mendukung pemulihan kondisi tersebut adalah coping religius,
seperti praktik puasa Arafah. Penelitian ini bertujuan untuk menguiji perbedaan tingkat depresi,
kecemasan, dan stres antara mahasiswa yang menjalankan puasa Arafah dan yang tidak.
Metode yang digunakan adalah desain campuran (mixed method) dengan pendekatan
eksplanatori sekuensial. Data kuantitatif dikumpulkan terlebih dahulu melalui desain kuantitatif-
komparatif, kemudian dilanjutkan dengan pendekatan kualitatif-fenomenologis melalui
wawancara mendalam. Observasi dan studi dokumen. Hasil uji Mann-Whitney menunjukkan
adanya perbedaan yang signifikan (p < 0,05) antara kedua kelompok dalam ketiga variabel,
didukung oleh efektivitas sedang hingga sangat besar berdasarkan nilai Cohen’s d. Data
kualitatif mendukung hasil ini, di mana partisipan yang menjalankan puasa Arafah
menunjukkan kondisi psikologis yang lebih stabil, memiliki makna hidup yang kuat, serta
mampu mengelola tekanan secara lebih adaptif. Sebaliknya, partisipan yang tidak berpuasa
menunjukkan tingkat gangguan psikologis yang lebih berat. Temuan ini mengindikasikan
bahwa puasa Arafah dapat berfungsi sebagai faktor protektif yang melibatkan aspek spiritual
dan psikologis, seperti peningkatan kesadaran diri dan keterhubungan religius. Implikasi dari
penelitian ini menunjukkan potensi pengembangan intervensi psikologis berbasis keagamaan,
terutama bagi kelompok mahasiswa yang rentan terhadap tekanan akademik dan emosional.

Kata Kunci : Puasa Arafah, Depresi, Kecemasan, Stres, Coping Religius
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Pendahuluan
Kesehatan mental merupakan aspek penting dalam kehidupan manusia yang
memengaruhi kemampuan individu dalam menghadapi tekanan sehari-hari,
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mengembangkan potensi diri, serta berperan aktif dalam masyarakat (Kementerian
Agama Republik Indonesia, 2023). Kesehatan mental tidak hanya berarti bebas dari
gangguan psikologis, melainkan kondisi kesejahteraan di mana individu mampu
mengelola stres, menyadari kemampuan diri, serta berfungsi secara efektif dalam
kehidupan sehari-hari (World Health Organization, 2022). Di Indonesia, kesehatan
mental yang baik ditandai dengan kondisi batin yang tenang dan damai sehingga
individu dapat menjalani kehidupan sehari-hari dengan optimal (Kementerian Kesehatan
Republik Indonesia, 2018).

Beberapa tahun terakhir, terjadi peningkatan prevalensi gangguan kecemasan dan
depresi secara global (World Health Organization, 2022). Selain itu, sebagian besar
individu juga mengalami stres dalam kehidupan sehari-hari (World Health Organization,
2024). Di Indonesia, gangguan mental emosional mencakup gejala stres, kecemasan,
dan depresi yang memengaruhi aktivitas dan fungsi kehidupan individu (Kementerian
Kesehatan Republik Indonesia, 2018).

Depresi merupakan gangguan suasana hati yang ditandai dengan perasaan sedih yang
mendalam serta kehilangan minat terhadap aktivitas yang sebelumnya menyenangkan
(Myers, 2014). Kecemasan merupakan respons emosional yang melibatkan
ketegangan, kekhawatiran, dan ketakutan terhadap ancaman yang dirasakan (Lovibond
& Lovibond, 1995). Sementara itu, stres merupakan respons individu terhadap tuntutan
lingkungan yang dinilai melebihi kemampuan yang dimiliki untuk mengatasinya (Lazarus
& Folkman, 1984).

Mahasiswa merupakan kelompok yang rentan mengalami gangguan kesehatan mental
akibat tekanan akademik (Bayram & Bilgel, 2008). Prevalensi depresi pada mahasiswa
dilaporkan mencapai sekitar 14% (Auerbach et al., 2016). Tingkat kecemasan pada
mahasiswa mencapai 30,6% (Silva et al., 2017). Sementara itu, tingkat stres pada
mahasiswa mencapai 25,1% (Karing, 2021). Di Indonesia, mahasiswa juga
menunjukkan prevalensi depresi, kecemasan, dan stres dengan tingkat keparahan yang
bervariasi (Rosita, 2021).

Mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog Umum merupakan individu yang sedang
menempuh pendidikan profesi dengan tuntutan kompetensi dalam asesmen dan
layanan psikologis (Kebudayaan Riset dan Teknologi Republik Indonesia, 2023).
Tekanan akademik berkontribusi terhadap meningkatnya tingkat stres pada mahasiswa
(Rosyidah, 2020). Kecemasan juga muncul akibat tuntutan prestasi akademik dan
ketidakpastian masa depan (Sari et al., 2023). Selain itu, mahasiswa juga rentan
mengalami gejala depresi dengan tingkat yang bervariasi (Hasanah et al., 2020).

Salah satu pendekatan yang dapat digunakan dalam menghadapi tekanan psikologis
adalah coping religius, yaitu strategi yang memanfaatkan sumber daya keagamaan
dalam mengatasi stres (Pargament, 1997). Pendekatan ini terbukti berkontribusi dalam
membantu individu mengelola stres (Ano & Vasconcelles, 2005). Selain itu, praktik
keagamaan juga berkaitan dengan peningkatan kesehatan mental (Koenig et al., 2012).
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Puasa merupakan salah satu praktik keagamaan yang memiliki potensi dalam
mendukung kesehatan mental (Towers et al., 2017). Penelitian menunjukkan bahwa
puasa Ramadan dapat menurunkan gejala depresi dan kecemasan (Sulaiman et al.,
2023). Puasa juga berkaitan dengan penurunan tingkat stres, kecemasan, dan depresi
(Anggraeni & Kusrohmaniah, 2022). Selain itu, puasa Daud dilaporkan dapat
meningkatkan kualitas hidup dan menurunkan kecemasan (Fidianingsih et al., 2019).

Pada konteks mahasiswa, pelaksanaan puasa juga menunjukkan dampak terhadap
kondisi psikologis. Penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa mengalami penurunan
kecemasan setelah menjalani puasa (Ridho & Futihandayani, 2024). Selain itu, kondisi
psikologis mahasiswa cenderung lebih stabil selama menjalankan puasa (Reza et al.,
2024). Namun demikian, penelitian yang ada masih berfokus pada puasa Ramadan atau
jenis puasa lainnya, dan belum secara spesifik mengkaji puasa Arafah. Puasa Arafah
merupakan ibadah sunnah yang dilaksanakan pada tanggal 9 Dzulhijjah dan dianjurkan
bagi umat Islam yang tidak sedang melaksanakan ibadah haji (Solikhin, 2015). Selain
itu, puasa Arafah memiliki nilai spiritual yang tinggi dalam praktik keagamaan (Ritonga
et al., 2023).

Belum terdapat penelitian yang secara khusus mengkaiji puasa Arafah pada mahasiswa
profesi psikologi. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan
tingkat depresi, kecemasan, dan stres antara mahasiswa profesi psikologi yang
menjalankan dan yang tidak menjalankan puasa Arafah.

Metode

Penelitian ini menggunakan metode campuran (mixed method) dengan pendekatan
eksplanatori sekuensial, di mana data kuantitatif dikumpulkan dan dianalisis terlebih
dahulu, kemudian dilanjutkan dengan pengumpulan data kualitatif untuk memperdalam
hasil penelitian (Creswell, 2018). Pendekatan kuantitatif menggunakan desain
komparatif untuk membandingkan dua kelompok, yaitu mahasiswa yang menjalankan
puasa Arafah dan yang tidak menjalankan puasa Arafah (Sugiyono, 2021). Sementara
itu, pendekatan kualitatif menggunakan fenomenologi untuk mengeksplorasi
pengalaman subjektif partisipan melalui wawancara mendalam (Smith, Flower, & Larkin,
2009).

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa profesi psikologi aktif. Sampel penelitian
terdiri dari mahasiswa yang secara sadar memilih untuk menjalankan atau tidak
menjalankan puasa Arafah. Sampel dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok yang
menjalankan puasa dan kelompok yang tidak menjalankan puasa. Jumlah sampel pada
pendekatan kuantitatif adalah 60 partisipan, masing-masing 30 orang pada setiap
kelompok, untuk menjaga kekuatan statistik penelitian (Sugiyono, 2017). Pada
pendekatan kualitatif, jumlah partisipan ditentukan hingga mencapai kejenuhan data
(Creswell & Plano Clark, 2018). Teknik sampling yang digunakan adalah purposive
sampling pada pendekatan kuantitatif dan maximum variation sampling pada
pendekatan kualitatif.
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Instrumen penelitian kuantitatif menggunakan Depression Anxiety Stress Scales (DASS-
42) yang mengukur tiga dimensi, yaitu depresi, kecemasan, dan stres, dengan masing-
masing subskala terdiri dari 14 item (Lovibond & Lovibond, 1995).

Instrumen kualitatif menggunakan pedoman wawancara semi terstruktur dan observasi
yang disusun berdasarkan komponen depresi, kecemasan, dan stres. Wawancara
mendalam digunakan untuk menggali pengalaman subjektif partisipan secara lebih
komprehensif (Creswell, 2014).

Tabel 1. Blueprint DASS-42
Variabel Nomor ltem
Depresi 3,5,10, 13, 16, 17, 21, 24, 26, 31, 34, 37, 38, 42
Kecemasan 2,4,7,9, 15,19, 20, 23, 25, 28, 30, 36, 40, 41
Stres 1,6,8, 11,12, 14, 18, 22, 27, 29, 32, 33, 35, 39

Tabel 2. Indikator Penilaian DASS-24

Tingkat Depresi Kecemasan Stres
Normal 0-9 0-7 0-14
Ringan 10-13 8-9 15-18
Sedang 14-20 10-14 19-25
Parah 21-27 15-19 26-33
Sangat Parah >28 >20 >34

Validitas dan reliabilitas instrumen DASS-42 telah terbukti memiliki konsistensi internal
yang tinggi serta validitas konstruk yang baik (Antony et al., 1998). Pada pendekatan
kualitatif, validitas dilakukan melalui triangulasi, member checking, dan thick description,
sedangkan reliabilitas dilakukan melalui audit trail dan peer debriefing (Lincoln & Guba,
1985).

Analisis data kuantitatif dilakukan melalui uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk. Jika
data berdistribusi normal, digunakan uji independent sample t-test, sedangkan jika tidak
normal digunakan uji Mann-Whitney (Field, 2018). Selain itu, dilakukan uji effect size
menggunakan Cohen’s d untuk mengetahui kekuatan perbedaan (Cohen, 1988).
Analisis data kualitatif menggunakan Interpretative Phenomenological Analysis (IPA)
dengan tahapan membaca berulang, pencatatan awal, pengembangan tema,
pengelompokan tema, serta identifikasi pola antar partisipan (Smith et al., 2009).

Hasil dan Pembahasan
Berdasarkan hasil uji normalitas, diketahui bahwa seluruh variabel penelitian memiliki
nilai signifikansi kurang dari 0,05. Variabel depresi memperoleh nilai signifikansi sebesar
0,001, kecemasan sebesar < 0,001, dan stres sebesar 0,001. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa data pada ketiga variabel tidak terdistribusi normal, sehingga
asumsi normalitas tidak terpenuhi.
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Tabel 3. Hasil Uji Normalitas

Variabel p Value
Depresi 0,001

Kecemasan < 0,001
Stres 0,001

Oleh karena data tidak memenuhi asumsi normalitas, analisis selanjutnya dilakukan
menggunakan uji non-parametrik Mann—Whitney untuk mengetahui perbedaan antar
kelompok penelitian. Hasil pengujian menunjukkan bahwa variabel depresi, kecemasan,
dan stres memiliki nilai signifikansi < 0,001. Temuan ini menunjukkan adanya perbedaan
yang signifikan secara statistik pada ketiga variabel antara kelompok mahasiswa profesi
psikologi yang menjalankan puasa Arafah dan kelompok yang tidak menjalankan puasa
Arafah.

Tabel 4. Hasil Uji Non-Parametrik Mann-Whitney

Variabel p Value
Depresi < 0,001
Kecemasan < 0,001
Stres < 0,001

Hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan tingkat depresi, kecemasan, dan stres
antara mahasiswa profesi psikologi yang menjalankan puasa Arafah dan yang tidak
menjalankan puasa Arafah. Secara umum, kelompok yang menjalankan puasa
menunjukkan tingkat depresi, kecemasan, dan stres yang lebih rendah dibandingkan
kelompok yang tidak menjalankan puasa.

Perbedaan tersebut ditunjukkan melalui nilai signifikansi yang berada di bawah 0,05
pada ketiga variabel, sehingga menunjukkan adanya perbedaan yang bermakna secara
statistik.

Tabel 5. Perbedaan Tingkat Depresi, Kecemasan, dan Stres
Skor DASS-42

Variabel Puasa Tidak Puasa Interpretasi
Depresi 15,62 45,38 Lebih rendah pada kelompok puasa
Kecemasan 15,60 45,40 Lebih rendah pada kelompok puasa
Stres 16,23 4477 Lebih rendah pada kelompok puasa

Berdasarkan hasil pengukuran, terlihat bahwa seluruh variabel memiliki nilai mean rank
yang lebih rendah pada kelompok yang menjalankan puasa Arafah. Hal ini menunjukkan
bahwa individu yang berpuasa cenderung memiliki kondisi psikologis yang lebih baik
dibandingkan dengan yang tidak berpuasa. Kekuatan perbedaan tersebut juga didukung
oleh nilai effect size yang menunjukkan kategori sedang hingga sangat besar

Tabel 6. Effect Size Perbedaan Antar Kelompok

Variabel Cohen’s d Kategori Interpretasi
Depresi 0,635 Sedang-Besar Perbedaan cukup berarti
Kecemasan 2,005 Sangat Besar  Perbedaan sangat kuat
Stres 1,819 Besar Perbedaan kuat
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Nilai effect size tersebut menunjukkan bahwa puasa Arafah tidak hanya berpengaruh
secara statistik, tetapi juga memiliki dampak praktis yang kuat, khususnya pada variabel
kecemasan dan stres.

Temuan ini dapat dijelaskan melalui konsep coping religius, di mana praktik keagamaan
seperti puasa berperan dalam meningkatkan regulasi emosi, kontrol diri, dan makna
hidup. Puasa memungkinkan individu untuk melakukan refleksi diri serta mengurangi
reaktivitas terhadap stresor, sehingga berkontribusi terhadap penurunan gejala
psikologis. Hasil ini sejalan dengan penelitian yang menunjukkan bahwa praktik religius
dapat menurunkan depresi dan kecemasan serta meningkatkan kesejahteraan
psikologis (Sulaiman et al., 2023). Selain itu, penelitian lain juga menunjukkan bahwa
puasa berkontribusi terhadap penurunan stres dan peningkatan mindfulness individu
(Ring et al., 2022). Puasa juga dikaitkan dengan peningkatan kontrol diri dan stabilitas
emosi yang lebih baik (Beiter et al., 2015).

Secara kualitatif, temuan ini diperkuat oleh hasil wawancara yang menunjukkan
perbedaan pengalaman psikologis antara kelompok.

Tabel 7. Temuan Wawancara

Variabel Puasa Arafah Tidak Puasa Arafah

D . Penilaian diri positif, antusias menjalani Kehilangan minat, kelelahan,
epresi . Lo
aktivitas menarik diri

Panik, pikiran negatif, respon
fisiologis kuat
Stres Reaktif namun sadar terhadap stresor Tekanan tinggi, memendam emosi

Kecemasan Cemas ringan, masih dapat dikontrol

Pada aspek depresi, subjek HN yang menjalankan puasa arafah, menunjukkan self-
appraisal yang positif, dengan merasa diri berharga dan mampu, serta antusias dalam
menjalani aktivitas harian.

“Sejujurnya aku selalu beranggapan bahwa aku adalah pribadi
yang berharga. Aku tidak pernah, jujurnya aku jarang banget
menganggap diriku enggak berharga sih. Aku selalu
beranggapan bahwa aku mampu, aku bisa gitu” (S1.W1.P.B50-
59).

‘Jujur ya, di hari itu juga kayak mikirnya, mikirnya tuh udah yang,
kalau aku tuh malah excited sebenarnya untuk berangkat setiap
hari ke kantor, gitu, Karena sebenarnya aku enjoy, sebenarnya
aku enjoy prosesnya. Sejujurnya tuh gini loh, apa yang aku
kerjakan itu, menyenangkan” (S1.W1.P.B73-85).

Sedangkan subjek DA yang tidak menjalankan puasa Arafah, menunjukkan gejala afektif
dan perilaku yang mencerminkan penurunan fungsi psikologis, ditandai dengan
perasaan lelah yang persisten saat bangun tidur, anhedonia atau hilangnya minat
terhadap aktivitas yang sebelumnya menyenangkan, kecenderungan untuk menarik diri
dari interaksi sosial, serta munculnya perasaan hampa dan beban psikologis yang berat.
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“Sejujurnya, saya merasa cukup kewalahan. Tekanan akademik
tinggi, tanggung jawab makin banyak, dan kadang saya merasa
nggak cukup baik. Ada hari-hari di mana saya benar-benar
nggak punya energi untuk bangun dari tempat tidur’
(S2.P.W1.B7-17).

“Awalnya saya pikir cuma stres biasa, karena tugas numpuk,
kasus praktik juga berat. Tapi lama-lama saya mulai ngerasa
kehilangan minat sama hal-hal yang biasanya saya suka.
Bahkan ngobrol sama teman pun saya hindari. Rasanya kosong
dan berat” (S2.P.W1.B20-30).

Pada aspek kecemasan, subjek CC yang menjalankan puasa Arafah mengalami
respons fisiologis berupa ketegangan otot yang berkaitan dengan tuntutan aktivitas
akademik, serta menunjukkan reaksi emosional berupa kecemasan dan ketegangan
psikologis (nervousness) dalam menghadapi situasi evaluatif seperti ujian.

“Kalau tegang, ya. Tegang kayaknya emang sering, sih. Tegang
otot, tuh, ya. Kayak kaku otot kayaknya emang sering, Sih.
Karena, ya, aktifitasnya kan cukup tinggi, gitu. Dan aku, mana-
mana, harus bawa laptop. Terus, bawa botol tumbler, bawa apa,
jadi, mungkin, tegang” (S1.W1.P.B91-101).

“Yang dirasakan, sih, jelas pasti, nervous. Pasti, gitu. Nervous.
Terus, ada, ada cemasnya, ya. Tapi, kayak, entar bisa jawab
enggak, ya. Gitu. Entar disidang seperti apa, ya. Dipanyain apa
aja, ya. Kayak gitu. Kalau perubahan fisiknya, sih, mungkin tangan
aku dingin” (S1.W1.P.B106-118).

Sedangkan subjek KS yang tidak menjalankan puasa Arafah, menunjukkan respons
fisiologis terhadap stres yang ditandai dengan peningkatan detak jantung dan sensasi
dingin pada ekstremitas. Secara kognitif, individu mengalami distorsi negatif terhadap
diri sendiri, seperti merasa tidak mampu dan tidak kompeten, yang disertai dengan
gejala panik menjelang situasi evaluatif seperti ujian.

“lya, apalagi waktu sebelum presentasi kasus atau supervisi.
Jantung saya berdetak kencang, tangan dingin, pikiran terus
mikir “gimana kalau salah?”, “gimana kalau dinilai bodoh?”. Itu
bikin saya makin takut tampil. Bahkan kadang saya batal masuk
karena panik sendiri” (S2.P.W1.B34-44).

Pada aspek stres, subjek MY yang menjalankan puasa Arafah, menunjukkan reaktivitas
emosional yang meningkat, ditandai dengan kecenderungan mudah merasa kesal,
marah, dan menarik diri secara emosional (ngambek). Meskipun demikian, individu
memiliki kesadaran reflektif terhadap keberadaan stresor yang memicu respons
tersebut.

“Jadi, kalau akhir-akhir ini emang aku sendiri merasa stabilitas

emosionalku sedang tidak baik gitu Karena aku cenderung
mudah kesel, aku cenderung mudah marah gitu, mudah
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ngambek gitu, kayak ngambekan gitu. Dan, apa ya, terutama
mungkin karena ini sih, load dari ketika aku manggil di latar kerja
itu emang presurnya tinggi banget gitu Iho” (S1.W1.P.B10-24).

Sedangkan subjek GU yang tidak menjalankan puasa Arafah, mengalami tekanan
psikologis yang bersumber dari tuntutan internal, seperti dorongan untuk selalu tampil
sempurna dan tidak menunjukkan kelemahan sebagai calon profesional di bidang
psikologi. Tekanan ini disertai dengan kecenderungan untuk menekan atau tidak
mengekspresikan emosi yang dirasakan secara terbuka.

“Semua sih, tapi yang paling berat itu tuntutan dari diri sendiri.
Saya selalu ngerasa harus sempurna karena saya calon
psikolog. Rasanya saya nggak boleh terlihat lemah. Tapi justru
itu bikin saya makin tertekan karena saya jadi memendam
semuanya” (S2.P.W1.B50-59).

Hasil wawancara menunjukkan bahwa partisipan yang menjalankan puasa memiliki
kecenderungan lebih mampu mengelola emosi dan mempertahankan pandangan diri
yang positif. Sebaliknya, partisipan yang tidak menjalankan puasa menunjukkan gejala
psikologis yang lebih berat, seperti anhedonia, distorsi kognitif negatif, dan tekanan
emosional yang tinggi. Temuan ini juga diperkuat oleh hasil observasi perilaku, di mana
partisipan yang tidak berpuasa menunjukkan lebih banyak indikator depresi,
kecemasan, dan stres yang bersifat maladaptif dibandingkan dengan partisipan yang
berpuasa. Selain itu, hasil studi dokumen menggunakan Beck Depression Inventory
(BDI) menunjukkan perbedaan yang signifikan antara kedua partisipan.

Tabel 8. Hasil Studi Dokumen (BDI)
Subjek Skor Kategori
HN (Puasa) 8 Normal
DA (Tidak Puasa) 53 Depresi Berat

Hasil studi dokumen menunjukkan perbedaan yang jelas antara kedua partisipan, di
mana partisipan yang menjalankan puasa berada pada kategori normal, sedangkan
partisipan yang tidak menjalankan puasa berada pada kategori depresi berat. Temuan
ini menguatkan hasil kuantitatif dan kualitatif bahwa puasa Arafah berkaitan dengan
kondisi psikologis yang lebih stabil.

Temuan ini dapat dijelaskan melalui konsep coping religius yang menyatakan bahwa
praktik keagamaan membantu individu dalam mengelola tekanan psikologis dan
meningkatkan kesejahteraan mental (Koenig, 2012). Selain itu, praktik religius juga
berkontribusi dalam menurunkan gejala depresi dan kecemasan (Tanuwidjadja et al.,
2022).

Puasa sebagai bentuk praktik religius terbukti berkaitan dengan penurunan depresi
(Sulaiman et al., 2022). Puasa juga berhubungan dengan penurunan kecemasan pada
individu (Ridho & Futihandayani, 2024). Selain itu, puasa berkontribusi terhadap
penurunan stres dan peningkatan stabilitas kondisi psikologis (Reza et al., 2024).
Penelitian lain menunjukkan bahwa puasa juga berhubungan dengan peningkatan
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regulasi emosi individu (Erdem, 2018). Selain itu, praktik puasa berkaitan dengan
peningkatan mindfulness yang berdampak pada kestabilan psikologis (American
Psychiatric Association, 2022). Puasa juga dikaitkan dengan peningkatan kualitas tidur
yang berkontribusi terhadap kesehatan mental (Elsahoryi et al., 2025).

Pada konteks mahasiswa, kemampuan dalam menghadapi tekanan akademik dapat
dikembangkan melalui strategi koping adaptif, seperti sikap terbuka dan cara pandang
positif terhadap masalah (Lubis et al., 2015). Sebaliknya, individu yang mengalami
gangguan psikologis cenderung mengalami penurunan dalam praktik coping religius
positif (Aggarwal et al., 2023). Selain itu, kondisi stres emosional juga berkaitan dengan
menurunnya praktik religius seperti puasa dan doa (Pargament et al., 2001). Tingkat
depresi pada mahasiswa telah dilaporkan cukup tinggi dalam beberapa penelitian (Dewi
etal., 2019). Selain itu, kecemasan juga menjadi permasalahan yang umum terjadi pada
mahasiswa (Marjan et al., 2018). Tingkat stres yang tinggi juga ditemukan pada
mahasiswa akibat tekanan akademik (Ambarwati et al., 2019). Puasa juga dikaitkan
dengan penurunan iritabilitas dan ketegangan emosional (Kaloda & Ahmed, 2024).
Selain itu, praktik puasa berkontribusi terhadap peningkatan fungsi kognitif individu
(Spanaki et al., 2021).

Secara keseluruhan, temuan penelitian ini menunjukkan bahwa puasa Arafah berperan
sebagai faktor protektif terhadap depresi, kecemasan, dan stres. Secara teoritis, temuan
ini memperkuat konsep coping religius sebagai mekanisme adaptif dalam menghadapi
tekanan psikologis. Secara praktis, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar dalam
pengembangan intervensi berbasis religius untuk meningkatkan kesehatan mental
mahasiswa.

Simpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan tingkat depresi, kecemasan, dan
stres antara mahasiswa profesi psikologi yang menjalankan puasa Arafah dan yang tidak
menjalankan puasa Arafah, di mana kelompok yang menjalankan puasa cenderung
memiliki kondisi psikologis yang lebih baik. Temuan ini mengindikasikan bahwa puasa
Arafah berperan sebagai faktor protektif dalam kesehatan mental melalui mekanisme
coping religius yang membantu individu dalam mengelola tekanan psikologis. Secara
praktis, hasil penelitian ini memberikan implikasi bahwa praktik keagamaan dapat
dipertimbangkan sebagai pendekatan dalam menjaga dan meningkatkan kesehatan
mental mahasiswa, khususnya pada konteks pendidikan profesi yang memiliki tingkat
tekanan akademik tinggi, meskipun penelitian ini masih memiliki keterbatasan pada
jumlah dan karakteristik sampel sehingga diperlukan penelitian lanjutan dengan cakupan
yang lebih luas.
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