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Abstract  

Adolescence is characterized by physical and psychological changes that often cause emotional distress, so 

some adolescents express stress through self-harm behavior. This condition can have an impact on the 

appearance of shame, depression, and anxiety. This study aims to analyze the effectiveness of dhikr therapy in 

reducing the risk of self-harm in adolescents at SMPN 30 Banjarmasin. The study used a quantitative method 

with a pre-experimental one group pretest-posttest design. The sample consisted of 35 respondents who were 

selected through purposive sampling techniques. Data collection was carried out using the Self-Harm Inventory 

(SHI) questionnaire and analyzed using the Wilcoxon test. The results showed a significant difference in the 

level of self-harm before and after dhikr therapy (p=0.00), with all respondents (100%) experiencing a decrease 

in the level of self-harm to the mild category. These findings prove that dhikr therapy is effective in reducing the 

risk of self-harm in adolescents. This therapy can be a simple, independent intervention that is beneficial for 

improving adolescent mental health and emotional control 
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Abstrak 

Masa remaja ditandai oleh perubahan fisik dan psikologis yang sering menimbulkan tekanan emosional, 

sehingga beberapa remaja mengekspresikan stres melalui perilaku melukai diri sendiri. Kondisi ini dapat 
berdampak pada munculnya rasa malu, depresi, dan kecemasan. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

efektivitas terapi dzikir dalam mengurangi risiko perilaku melukai diri sendiri pada remaja di SMPN 30 

Banjarmasin. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain pre-eksperimen satu kelompok 

pretest-posttest. Sampel terdiri dari 35 responden yang dipilih melalui teknik purposive sampling. Pengumpulan 

data dilakukan menggunakan kuesioner Self-Harm Inventory (SHI) dan dianalisis menggunakan uji Wilcoxon. 

Hasil penelitian menunjukkan perbedaan yang signifikan pada tingkat perilaku melukai diri sendiri sebelum dan 

sesudah terapi dzikir (p=0,00), dengan seluruh responden (100%) mengalami penurunan tingkat perilaku 

melukai diri sendiri ke kategori ringan. Temuan ini membuktikan bahwa terapi dzikir efektif dalam mengurangi 

risiko perilaku melukai diri sendiri pada remaja. Terapi ini dapat menjadi intervensi sederhana dan mandiri yang 

bermanfaat untuk meningkatkan kesehatan mental remaja serta pengendalian emosi. 

Kata Kunci: remaja, perilaku menyakiti diri sendiri, terapi dzikir 
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1. Pendahuluan  

Masa remaja adalah tahap penting dalam perjalanan 
hidup seseorang karena menjadi jembatan dari masa 

kanak-kanak menuju dewasa. Pada periode ini, 

remaja mengalami berbagai perubahan, baik secara 

fisik, psikologis, maupun sosial, yang seringkali 

menimbulkan tekanan emosional dan konflik dalam 

diri [1]. Kondisi tersebut membuat remaja lebih 

rentan terhadap masalah kesehatan mental. Data 

menunjukkan bahwa sekitar 10–20% remaja 

menghadapi gangguan kesehatan mental, dan 

sebagian besar kasus gangguan tersebut muncul 

sebelum usia 14 tahun [2]. Memiliki kesehatan 
mental yang baik sangat penting karena dapat 

membantu pembentukan kepribadian yang sehat 

sekaligus mendukung kesejahteraan emosional 

remaja [3]. Pada masa awal remaja, khususnya bagi 

siswa Sekolah Menengah Pertama, individu masih 

berada dalam proses pencarian jati diri dan 

menyesuaikan diri dengan perubahan hidup yang 

cepat. Ketidakmampuan beradaptasi seringkali 

menimbulkan labilitas emosional, yang dapat terlihat 

melalui perilaku mudah tersinggung, agresif, 

membolos, atau berbohong [4]. Salah satu masalah 
yang muncul terkait kesehatan mental adalah 

perilaku self-harm, yaitu tindakan menyakiti diri 

sendiri tanpa memperhitungkan niat bunuh diri [5]. 

Fenomena ini cukup umum di kalangan remaja 

secara global, dengan sekitar 20% remaja pernah 

melukai diri sendiri [6]. Di Indonesia, prevalensi 

perilaku self-harm pada remaja tercatat 3,9%, 

dengan 4,3% pada laki-laki dan 3,4% pada 

perempuan[7]. Perilaku ini biasanya dipicu oleh 

tekanan emosional, rasa terasing, konflik dengan 

orang lain, maupun kesulitan di lingkungan 

akademik [8], dan sering disembunyikan karena rasa 
malu atau takut dijauhi teman dan keluarga (Kandar 

et al., 2023). Untuk mengatasi hal ini, diperlukan 

intervensi yang efektif untuk membantu remaja 

mengelola emosinya, salah satunya melalui terapi 

dzikir. Terapi dzikir, yang merupakan praktik 

meditasi dalam Islam melalui pengulangan doa dan 

refleksi diri[9] diyakini dapat menenangkan pikiran, 

menyehatkan tubuh[10] serta menghadirkan 

kedamaian batin sehingga membantu remaja 

mengendalikan emosinya dengan lebih positif [11]. 

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan di 
SMPN 30 Banjarmasin, ditemukan beberapa siswa 

kelas IX yang melakukan self-harm sebagai bentuk 

penyaluran emosi yang tidak terkontrol. Kondisi 

inilah yang menjadi dasar bagi penelitian ini untuk 

menilai sejauh mana terapi dzikir efektif dalam 

menurunkan risiko perilaku self-harm pada remaja. 

2. Metode Penelitian 

Penelitian ini diterapkan dengan pendekatan 

kuantitatif menggunakan desain pre-eksperimen 
satu kelompok dengan pretest-posttest [12]. 

Tujuan penelitian adalah menilai sejauh mana 

terapi dzikir dapat menurunkan risiko perilaku 

self-harm pada remaja. Lokasi penelitian berada 

di SMPN 30 Banjarmasin, dengan populasi 

seluruh siswa kelas IX yang berjumlah 132 orang. 

Dari populasi tersebut, dipilih 35 siswa sebagai 

sampel menggunakan teknik purposive sampling 

berdasarkan kriteria inklusi, yaitu siswa yang 

menunjukkan perilaku self-harm. Kategori self-

harm ditentukan melalui kuesioner Self Harm 

Inventory (SHI) yang dikembangkan oleh Briere 

(1998), terdiri dari 22 pertanyaan dengan jawaban 

“ya” atau “tidak”. Kuesioner ini digunakan untuk 

mengukur tingkat self-harm sebelum dan sesudah 

intervensi terapi dzikir. 

Tahap awal penelitian diawali dengan pretest 

untuk mengetahui tingkat self-harm siswa, di 

mana skor responden yang memenuhi kriteria 

adalah lebih dari lima. Selanjutnya, intervensi 

dilakukan dengan pemberian terapi dzikir berupa 

pengucapan “Astagfirullahaladzim” selama 7–10 

menit setiap malam selama tujuh hari berturut-

turut sebelum tidur, dengan tujuan menurunkan 

tingkat self-harm. Tahap akhir penelitian adalah 

posttest untuk melihat perubahan tingkat self-

harm setelah intervensi. 

Data yang diperoleh dianalisis menggunakan uji 

Wilcoxon Signed Rank Test untuk 

membandingkan skor self-harm sebelum dan 

sesudah pemberian terapi dzikir. Hasil uji 

dianggap signifikan apabila nilai p < 0,05. Seluruh 

proses penelitian dilakukan setelah mendapatkan 

persetujuan etis, izin resmi dari pihak sekolah, 

serta persetujuan tertulis dari semua responden 

yang terlibat. 

 

3.  Hasil dan Pembahasan 

Penelitian ini memanfaatkan data primer yang 

dikumpulkan secara langsung dari para responden 

melalui angket self harm, yang diberikan sebelum 

dan sesudah pelaksanaan terapi dzikir. Adapun 

subjek dalam penelitian ini berjumlah 35 siswa 
SMPN 30 Banjarmasin, yang dipilih berdasarkan 

kriteria inklusi dan eksklusi. Kegiatan penelitian 

dilaksanakan pada bulan Agustus 2025 dengan 

pendekatan kuantitatif serta menerapkan desain One 

Group Pretest-Posttest. 

Tabel 1. Data Demografi Responden 

Karakteristik F % 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 17 48.6% 

Perempuan 18 51.4% 

Umur   

13 Tahun 2 5.7% 

14 Tahun 19 54.3% 

15 Tahun 13 37.1% 

16 Tahun 1 2.9% 
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Tingkat Self Harm Pretest   

Tingkat Self Harm Ringan 30 85.7% 

Tingkat Self Harm Berat 5 14.3% 

Tingkat Self Harm Posttest   

Tingkat Self Harm Ringan 35 100% 

Tingkat Self Harm Berat 0 0% 

 

Dari 35 siswa yang menjadi responden penelitian ini, 
sebagian besar adalah perempuan, yakni 18 orang 

(51,4%), sementara laki-laki berjumlah 17 orang 

(48,6%), sehingga distribusi jenis kelamin tergolong 

seimbang. Jika dilihat dari usia, mayoritas responden 

berada pada usia 14 tahun, yaitu 19 orang (54,3%), 

disusul usia 15 tahun sebanyak 13 orang (37,1%), 

usia 13 tahun 2 orang (5,7%), dan hanya 1 orang 

yang berusia 16 tahun (2,9%). Hal ini menunjukkan 

bahwa sebagian besar responden termasuk pada 

tahap awal remaja, yaitu usia 14–15 tahun, yang 

merupakan periode penting bagi perkembangan 

emosional dan psikologis. 
Sebelum intervensi diberikan, hasil pretest 

menunjukkan bahwa mayoritas siswa memiliki 

tingkat self-harm yang ringan, yakni 30 orang 

(85,7%), sedangkan 5 orang (14,3%) berada pada 

kategori berat. Artinya, meskipun sebagian besar 

menunjukkan perilaku self-harm ringan, masih 

terdapat beberapa siswa yang memiliki tingkat self-

harm lebih tinggi. Setelah diberikan terapi dzikir, 

seluruh responden (35 orang atau 100%) berada 

dalam kategori self-harm ringan, dan tidak ada lagi 

yang tergolong berat. Temuan ini mengindikasikan 
bahwa terapi dzikir mampu menurunkan tingkat self-

harm pada remaja, termasuk bagi mereka yang 

sebelumnya berada pada kategori berat. 
Tabel 2. Uji Wilcoxon 

Tingkat Self Harm Frekeunsi (n) Asymp sig 

Pretest-posttest 35 0,001 

Jumlah 35  

 

Hasil analisis menggunakan uji Wilcoxon untuk 

membandingkan tingkat self-harm sebelum dan 

sesudah pemberian terapi dzikir menunjukkan nilai 

Asymp. Sig sebesar 0,001 dengan jumlah responden 
35 orang. Karena nilai ini lebih kecil dari 0,05, dapat 

disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan antara tingkat self-harm pada pretest dan 

posttest. Dengan kata lain, terapi dzikir terbukti 

mampu menurunkan tingkat self-harm pada remaja 

yang menjadi sampel penelitian. Hasil ini sejalan 

dengan data deskriptif sebelumnya, yang 

menunjukkan bahwa setelah mengikuti intervensi, 

seluruh responden berada dalam kategori self-harm 

ringan. Hal ini menegaskan bahwa terapi dzikir 

memberikan efek positif dalam membantu remaja 
mengelola emosi dan mengurangi perilaku 

menyakiti diri sendiri. 

a. Tingkat Self Harm Pre-test Terapi Dzikir 

Hasil pretest pada 35 responden 

menunjukkan bahwa sebagian besar, yaitu 30 

siswa (85,7%), termasuk dalam kategori self 

harm ringan, sementara 5 siswa (14,3%) 

tergolong berat. Self harm sendiri adalah 

perilaku menyakiti diri tanpa niat bunuh diri, 

yang muncul sebagai cara individu menyalurkan 

emosi negatif [13]. Fenomena ini paling banyak 

ditemukan pada remaja berusia 13–15 tahun, 

yakni masa remaja awal ketika pengendalian 
emosi dan kemampuan beradaptasi masih 

berkembang [14]. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian [15] 

yang menemukan bahwa perilaku self-harm 

lebih banyak muncul pada remaja perempuan. 

Studi sebelumnya juga menunjukkan bahwa 

perempuan cenderung melakukan tindakan 

menyakiti diri sendiri lebih sering dibanding 

laki-laki, dengan dampak yang lebih serius pada 

mereka [16]. Hasanah menambahkan bahwa 

perempuan lebih mengekspresikan emosi 

melalui perasaan, berbeda dengan laki-
laki(Hasanah, 2024). Selain itu, perbedaan 

perubahan fisik dan psikologis antara laki-laki 

dan perempuan, termasuk pola pikir, perasaan, 

serta peran sosial yang mereka jalani, turut 

memengaruhi perilaku self-harm pada remaja . 

Penelitian Insani (2023) menunjukkan 

bahwa perempuan cenderung mengalami 

tekanan psikologis yang lebih tinggi dibanding 

laki-laki. Sejalan dengan itu, Rahmatika (2024) 

juga menemukan bahwa perempuan lebih rentan 

melakukan tindakan melukai diri sendiri 
maupun percobaan bunuh diri. Hal ini 

menggambarkan bahwa tingkat perilaku self-

harm pada remaja, khususnya perempuan, masih 

tergolong tinggi. 

Beragam faktor dapat memicu munculnya 

perilaku self-harm, antara lain kurangnya kasih 

sayang dari keluarga, pengalaman tidak 

menyenangkan seperti sering dibandingkan 

dengan orang lain, serta kesulitan dalam 

menghadapi tekanan hidup. Insani (2023) 

menjelaskan bahwa perilaku ini termasuk dalam 

bentuk emotion-focused coping, yaitu cara 
individu berusaha meredakan tekanan emosional 

untuk mencapai rasa lega atau nyaman, salah 

satunya dengan menyakiti diri sendiri. 

Hasil penelitian ini juga memperlihatkan 

bahwa bentuk perilaku self-harm yang paling 

sering muncul berada pada kategori ringan, 

seperti melukai diri secara sengaja, memukul 

atau mencakar diri sendiri, serta menimbulkan 

luka pada tubuh. Temuan ini sejalan dengan 

Lubis (2023) yang menyebutkan bahwa remaja 

umumnya melakukan tindakan seperti 
menggores bagian tubuh, memukul benda keras, 

atau mencakar diri sebagai bentuk pelampiasan 

emosi. 

 

b. Tingkat Self Harm Posttest Terapi Dzikir 
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Berdasarkan hasil pada tabel 4.3, sebanyak 

35 responden menunjukkan penurunan tingkat 

self harm setelah diberikan terapi dzikir. 

Sebelum intervensi, 30 responden (85,7%) 

berada pada kategori ringan dan 5 responden 

(14,3%) pada kategori berat. Setelah menjalani 

terapi dzikir selama tujuh hari berturut-turut 

dengan durasi 7–10 menit sebelum tidur, 
seluruh responden (100%) berada pada kategori 

ringan. Analisis uji Wilcoxon menunjukkan nilai 

signifikansi (2-tailed) sebesar 0,001 (<0,05), 

yang berarti terdapat perbedaan signifikan 

antara hasil pretest dan posttest. Dengan 

demikian, terapi dzikir terbukti efektif dalam 

menurunkan tingkat self harm pada siswa. 

Temuan ini konsisten dengan penelitian 

Farid et al. (2024) yang menunjukkan bahwa 

dzikir dapat mengurangi kecemasan yang sering 

menjadi pemicu perilaku menyakiti diri. Hal 

serupa juga diungkapkan oleh Hesti (2022) 
bahwa dzikir membantu individu 

mengendalikan dorongan negatif dan mencegah 

tindakan melukai diri maupun percobaan bunuh 

diri. 

 

c. Analisis Sebelum & Sesudah Pemberian 

Terapi Dzikir 

Hasil pre-test menunjukkan bahwa dari 35 

responden, 30 siswa (85,7%) berada pada 

kategori self harm ringan dan 5 siswa (14,3%) 

pada kategori berat. Setelah intervensi terapi 
dzikir selama tujuh hari berturut-turut dengan 

durasi 7–10 menit sebelum tidur, seluruh 

responden (100%) menunjukkan penurunan ke 

kategori ringan. Perilaku yang paling banyak 

muncul sebelum terapi meliputi melukai diri, 

memukul, dan mencakar tubuh, namun setelah 

terapi dzikir intensitas perilaku tersebut 

menurun. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian 

Ruidahasi (2022), yang menunjukkan bahwa 

dzikir dan bacaan istigfar dapat membantu 

relaksasi menghadirkan kedamaian batin, serta 
memberikan solusi untuk menghadapi tekanan 

yang dapat memicu self harm sejalan dengan 

Putri (2023). Dzikir juga meningkatkan 

kesadaran spiritual, memperkuat keimanan, 

menenangkan hati dan pikiran, serta membantu 

individu mengendalikan diri sehingga terhindar 

dari perilaku merugikan diri sendiri  

Dengan demikian, dapat disimpulkan 

bahwa terapi dzikir efektif menurunkan perilaku 

self harm dan sekaligus mendukung 

perkembangan karakter positif pada remaja. 
Remaja menjadi lebih mampu mengelola 

masalah pribadi, merasa tenang, dan memiliki 

keyakinan bahwa Allah selalu menyertai 

mereka, sehingga tidak merasa sendirian. 

4.  Kesimpulan 

Dari penelitian yang melibatkan 35 responden 
mengenai pengaruh terapi dzikir terhadap risiko self-

harm, dapat ditarik kesimpulan bahwa sebelum 

diberikan intervensi, sebagian besar siswa termasuk 

dalam kategori self-harm ringan sebanyak 30 orang 

(85,7%), sementara 5 orang (14,3%) berada pada 

kategori berat. Setelah mengikuti terapi dzikir, 

seluruh responden (100%) berada pada kategori self-

harm ringan, menunjukkan adanya penurunan yang 

nyata. Hasil uji Wilcoxon mendukung temuan ini 

dengan menunjukkan perbedaan yang signifikan 

antara tingkat self-harm sebelum dan sesudah terapi 
dzikir, sehingga dapat disimpulkan bahwa terapi 

dzikir efektif membantu remaja dalam mengelola 

emosi dan mengurangi perilaku menyakiti diri 

sendiri. 

Berdasarkan temuan tersebut, beberapa saran dapat 

diberikan. Bagi remaja, disarankan untuk rutin 

melakukan terapi dzikir sebelum tidur guna 

memperoleh ketenangan dan kedamaian batin, serta 

untuk memperkuat kedekatan dengan Tuhan 

sehingga tidak merasa sendiri. Bagi instansi 

pendidikan dan kesehatan, penelitian ini bisa 
menjadi sumber informasi, referensi, maupun bahan 

pembelajaran, khususnya dalam pengajaran Ilmu 

Keperawatan Jiwa I, serta membantu memahami 

dampak perilaku self-harm dan alternatif intervensi 

nonfarmakologis. Bagi peneliti, hasil ini dapat 

menjadi sarana pengembangan diri, memperluas 

wawasan, dan menerapkan teori yang diperoleh 

selama perkuliahan, khususnya di bidang 

keperawatan. Untuk penelitian selanjutnya, 

disarankan menambahkan metode intervensi 

nonfarmakologis lain, misalnya teknik relaksasi 

pernapasan, sebagai pelengkap terapi dzikir untuk 
menangani self-harm dan masalah kesehatan mental 

remaja secara lebih komprehensif. 
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