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ABSTRAK 

 

Latar Belakang : Stres adalah kondisi organik seseorang pada saat individu 

menyadari bahwa keberadaan atau integritas diri dalam keadaan bahaya dan harus 

meningkatkan seluruh energinya untuk melindungi diri. Stres dapat dihindari 

dengan mengistirahatkan diri dari segala aktivitas salah satunya dengan berdoa.  

Berdoa membuat rileks karena merupakan salah satu bentuk meditasi. Doa Taize 

dipercaya untuk memberikan ketenangan batin sehingga dapat meredakan stres.  

 

Tujuan : Tujuan penelitian ini untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh Doa 

Taizé terhadap tingkat stres pada dewasa muda Universitas Kristen Duta Wacana.  

 

Metode dan Subjek : Penelitian ini dilakukan dengan metode observasional design 

yaitu pre-post test design melibatkan 30 sampel. Kelompok intervensi terdiri dari 

16 orang yang melakukan meditasi sehari sekali selama empat minggu. Sedangkan 

kelompok kontrol terdiri dari 14 orang yang tidak dilakukan intervensi doa Taize. 

Penelitian ini dilakukan terhadap data sekunder. Metode pengambilan sampel 

dilakukan dengan metode total sampling.  

 

Hasil : Berdasarkan hasil uji beda rerata, tidak terdapat perbedaan tingkat stres yang 

signifikan pada kelompok kontrol dan kelompok intervensi. Hasil uji Mann 

Whitney menunjukkan tidak terdapat perbedaan tingkat stres yang signifikan 

setelah penelitian antara kedua kelompok. Namun, jika dilihat dari rata-rata skor 

stres, terdapat penurunan rata-rata skor tingkat stres yang lebih besar pada 

kelompok intervensi daripada kelompok kontrol.  

 

Kesimpulan : Hasil penelitian menunjukkan intervensi Doa Taize memiliki potensi 

menurunkan rata-rata tingkat stres walaupun tidak signifikan. 

 

Kata kunci: Stres, Berdoa, Meditasi, Doa Taize, Jenis Kelamin. 
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ABSTRACT 

 

Background : Stress is an organic condition of a person when the individual 

realizes that his existence or integrity is in danger and must increase all his energy 

to protect himself. Stress can be avoided by resting oneself from all activities, one 

of which is by praying. Prayer is relaxing because it is a form of meditation. The 

Taize prayer is believed to provide inner peace so that it can relieve stress, besides 

that the Taize prayer can also be sung repeatedly because of its short and 

meaningful form.  

 

Objectives : The purpose of this study was to determine whether there is an effect 

of Taizé Prayer on stress levels in young adults at Duta Wacana Christian 

University.  

 

Methods and Subjects : This research was conducted using an observational 

design method with a pre-post test design involving 30 samples. The intervention 

group consisted of 16 people who meditated once a day for four weeks. Meanwhile, 

the control group consisted of 14 people who did not receive the Taize prayer 

intervention. This research was conducted using secondary data. Sampling method 

is using total sampling technique.  

 

Result : Based on the results of the mean difference test, there was no significant 

difference in stress levels in the control group and the intervention group. The 

results of the Mann Whitney test showed that there was no significant difference in 

stress levels after the study between the two groups. However, when viewed from 

the average stress score, there was a greater decrease in the average stress level 

score in the intervention group than the control group. Based on gender, there was 

a steeper and more significant decrease in the graphs for women than for men after 

the intervention.  

 

Conclusion : The results showed that the Taize Prayer intervention had the 

potential to reduce the average stress level, although not significantly. 

 

Keywords: Stress, Pray, Meditation, Taize Prayer, Gender. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 LATAR BELAKANG 

 Stres adalah kondisi psikologis ataupun fisiologis seseorang terhadap 

stresor eksternal maupun internal (Costanzo, 2017). Lingkungan akademik 

merupakan lingkungan yang sering membuat siswa maupun mahasiswa mengalami 

stres. Pengertian ini sesuai dengan temuan pada penelitian terdahulu yang 

menunjukkan tingkat stres pada dewasa muda memiliki angka stres lebih tinggi 

daripada kelompok usia lain (Adamson et al., 2020). Masalah ini dapat 

memengaruhi kesejahteraan individu secara keseluruhan. (Kang et al., 2020) 

Secara umum, dewasa muda berada dalam usia 18-25 yang masuk dalam 

kategori dewasa muda (Putri, 2018). Pada tahap perkembangan ini, dewasa muda 

berusaha mengeksplorasi diri untuk menemukan jati dirinya, mencoba bergaul, 

membangun relasi dan memikul tanggung jawab sosial. Selain itu, tugas 

kemahasiswaan meliputi beban akademik dan kegiatan kampus lainnya yang harus 

diselesaikan. Hal ini memunculkan fenomena yang digambarkan sebagai stres 

akademik (Bangun, 2017). 

Stres belajar adalah stres yang berhubungan dengan perkuliahan dan 

masalah selanjutnya seperti hasil ujian yang buruk, banyak pekerjaan rumah, dan 

mata kuliah yang sulit. Stres tidak selalu berpengaruh buruk pada individu, stres 

dapat meningkatkan ketajaman memori dalam beberapa keadaan seperti 
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meningkatkan daya ingat saat mengikuti ujian dalam waktu singkat (Schwabe et al., 

2010) (Vedhara et al., 2000). Namun, stres pada level yang tinggi dapat 

menyebabkan depresi, penyakit kardiovaskular, respon imun menurun, dan kanker. 

(Schneiderman et al., 2005).  

Stres dibagi menjadi dua bentuk menurut bentuknya: distres dan eustres. 

Distres adalah bentuk stres negatif yang merugikan, merusak, dan mengganggu. 

Situasi ini terjadi ketika seseorang tidak mampu mengelola keadaan emosinya. 

Adapun orang yang mengalami distres ditandai dengan sifat lekas marah, mudah 

tersinggung, sulit berkonsentrasi, sulit membuat keputusan, mudah lupa, murung, 

lesu, dan bingung. Di sisi lain, eustres adalah bentuk positif dari stres. Mengelola 

setiap situasi stress yang dialami individu dengan baik dapat membawa kebaikan 

dan antusiasme positif ketika mereka menghadapi suatu peristiwa atau mencapai 

sesuatu (Atziza, 2015). 

Stres akademik merupakan kategori distress (Kurnia Rahmawati et al., 

2016). Sementara itu, suasana pandemi yang terjadi pun mempengaruhi interaksi 

sosial mahasiswa sehingga minim komunikasi dengan teman sebaya sehingga 

terjadi dukungan sosial yang kurang dan meningkatkan stres (Kountul et al., 2018).  

Stres dapat dihindari dengan mengistirahatkan diri dari segala aktivitas 

(Harmilah et al., 2011). Tingkat stres juga dapat dikurangi salah satunya dengan 

berdoa. Dalam suatu penelitian, menunjukkan setengah dari populasi mahasiswa 

yang diteliti sering melakukan kegiatan doa kepada Tuhan sebagai salah satu coping 

mechanism dan bentuk syukur (Defina & Rizkillah, 2021). Berdoa membuat rileks 

karena merupakan salah satu bentuk meditasi. Saat bermeditasi, selain 
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memperlambat pernapasan dan aktivitas otak, berdoa juga menurunkan detak 

jantung dan tekanan darah. Hal ini menunjukkan, bahwa berdoa akan memicu 

respon psikologis yang baik (Harmilah et al., 2011).    

Doa Taize merupakan bentuk musik ibadah yang mencerminkan sifat 

meditasi di mana kita merenungkan diri kita sendiri dalam menjalankan hubungan 

dengan Tuhan dan sesama dan mengaitkan dengan ayat ayat Alkitab (Martopo, 

2021). Doa Taize dipercaya untuk memberikan ketenangan batin sehingga dapat 

meredakan stres, selain itu doa Taize juga dapat dinyanyikan berulang-ulang karena 

bentuknya yang singkat dan penuh makna (Scott, 2013). 

Tingkat stres pada dewasa muda yang tinggi melatarbelakangi peneliti 

dalam mengetahui pengaruh Doa Taize yang bersifat meditasi yang kemudian 

diukur melalui kuesioner PSS-14. Belum adanya penelitian mengenai pengaruh 

Doa Taize terhadap tingkat stres dewasa muda di populasi perguruan tinggi UKDW 

mendorong peneliti tertarik untuk melakukan penelitian ini. 

Penelitian ini ditujukan untuk mengetahui pengaruh Doa Taizé terhadap 

tingkat stres pada dewasa muda UKDW sehingga hasil penelitian tentang doa Taizé 

ini dapat digunakan untuk mahasiswa sebagai literatur untuk mengatasi masalah 

stres. 
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1.2  MASALAH PENELITIAN 

 Berdasarkan latar belakang tersebut, permasalahan yang diangkat oleh 

peneliti adalah apakah terdapat pengaruh doa Taize terhadap tingkat stres pada 

dewasa muda UKDW? 

1.3  TUJUAN PENELITIAN 

1.3.1 Tujuan Umum 

Untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh doa Taize terhadap 

tingkat stres pada dewasa muda UKDW. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

Mengetahui adanya penurunan tingkat stres pada dewasa muda 

UKDW oleh intervensi doa Taize. 

1.4  MANFAAT PENELITIAN 

1.4.1 Bagi Peneliti 

a. Menambah pengetahuan dan pengalaman dalam menganalisa 

pengaruh doa Taize terhadap tingkat stres pada dewasa muda 

UKDW. 
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b. Menambah pengalaman tentang cara penulisan karya tulis ilmiah 

yang sistematis serta tata cara pembacaan dan pengolahan data. 

1.4.2 Bagi Instansi 

a. Sebagai bahan evaluasi untuk penanganan yang tepat dan 

meningkatkan kualitas mental dewasa muda UKDW. 

b. Menambah wawasan tentang doa Taize terhadap tingkat stres 

pada dewasa muda sehingga dapat menjadi dasar penelitian 

selanjutnya. 

1.4.3  Bagi Ilmu Pengetahuan 

Hasil dari penelitian ini dapat dijadikan dasar bagi ilmu 

kedokteran mengenai pengaruh kedua variabel serta dapat dijadikan 

acuan dalam penelitian selanjutnya. 

1.4.4 Bagi Masyarakat 

Penelitian ini diharapkan bermanfaat dalam menambah 

pengetahuan masyarakat mengenai pengaruh doa Taize terhadap 

tingkat stres pada dewasa muda. 
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1.5  KEASLIAN PENELITIAN 

 Berdasarkan beberapa literatur terdahulu yang diperoleh dari jurnal maupun 

studi penelitian, peneliti menemukan beberapa penelitian yang memiliki relevansi 

dengan topik yang akan diteliti, antara lain : 

Tabel 1. Keaslian Penelitian 

Peneliti Judul 

Penelitian 

Subjek Hasil 

Martopo 

(2021) 

Role of Taize Music 

in Catholic 

Adoration and 

Protestant 

Ecumerical 

Community in 

Yogyakarta 

2 Komunitas,  

Katolik (SCJ 

Yogyakarta) dan 

Protestan (DNTZ 

Yogyakarta)  

Musik Taize yang 

berasal dari ordo 

monastik ekumenis 

dengan pengabdian 

mendalam pada 

perdamaian serta 

keadilan melalui 

doa dan meditasi. 

Komunitas Taize 

tersebar di seluruh 

dunia hingga 

terbentuk di 

Indonesia tepatnya 

di Yogyakarta. 

Musik Taize 

digunakan sebagai 

pengiring ibadah 

adorasi oleh Jemaat 

Skolastik 

Kongregasi SCJ 

Yogyakarta 
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Sihotang 

(2019) 

Kajian Musik 

Liturgi Dalam 

Ibadah Persekutuan 

Doa Mediatif 

Kelompok Doa 

Nyanyian Taizé di 

Sarasvita Faithful 

Companions of 

Jesus (FCJ) Centre 

Yogyakarta 

Kelompok Doa 

Nyanyian Taizé di 

Sarasvita Faithful 

Companions of 

Jesus (FCJ) Centre 

Yogyakarta  

Hasil penelitian ini 

didapatkan bahwa 

pada dasarnya 

orang-orang tertarik 

mengikuti doa Taize 

karena nyanyian 

dan dekorasi ruang 

doa serta bentuk 

doanya. Nyanyian 

taize singkat, 

sederhana, dengan 

lirik yang 

menentramkan jiwa 

membuat 

pengikutnya merasa 

tenang dan dapat 

merefleksikan diri. 

Dengan refleksi dan 

ketenangan jiwa, 

sehingga 

menurunkan tingkat 

stres para pengikut 

Defina & 

Rizkillah, 

2021 

Problems, Stres, 

Social Support and 

Coping Strategies 

during the Covid-19 

Pandemic: Case of 

International 

College Students In 

Indonesia. 

Mahasiswa asing 

sebanyak 88 

orang 

Hasil penelitian ini 

menunjukkan 

bahwa separuh 

mahasiswa 

memiliki intensitas 

cukup sering dalam 

berdoa kepada 

Tuhan sebagai 

strategi coping. 
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Lemay et al., 

2019 

Impact of a yoga 

and meditation 

intervention on 

students’ stress and 

anxiety levels 

Mahasiswa 

University of 

Rhode Island 

College jurusan 

Farmasi berjumlah 

17 orang, berusia 

19-23 tahun 

Hasil penelitian ini 

menunjukkan 

anxiety dan stress 

scores partisipan 

mengalami 

penurunan 

signifikan dan 

mengalami 

peningkatan total 

mindfulness. Selain 

itu, tidak terdapat 

stres atau cemas 

dalam kategori 

tinggi post 

intervensi yoga dan 

meditasi dalam 1 

kali selama 6 

minggu dengan 

pengukuran 

kuesioner Beck 

Anxiety Inventory 

(BAI), Perceived 

stress Scale (PSS), 

dan Five Facet 

Mindfulness 

Questionnaire 

(FFMQ). 
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Karo et al., 

2020 

The Effect of Taize 

meditation on 

Anxiety Levels in 

Students of Ners 

Program Study 

STIKes Santa 

Elisabeth Medan 

Mahasiswa 

Keperawatan 

STIKes Elisabeth 

Medan sejumlah 

80 orang 

didapatkan dengan 

teknik purposive 

sampling. 

Berdasarkan hasil 

analisis, dapat 

disimpulkan bahwa 

terjadi penurunan 

tingkat kecemasan 

pada responden 

setelah dilakukan 

intervensi meditasi 

menggunakan Taize  

 

Terdapat beberapa perbedaan antara penelitian ini dengan penelitian 

terdahulu, seperti metode yang digunakan dalam penelitian ini merupakan 

observasional design yaitu desain pretes pasca tes dengan kelompok terkontrol. 

Subjek dalam penelitian ini merupakan mahasiswa dewasa muda UKDW, serta 

tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh antara 

doa Taize terhadap tingkat stres pada dewasa muda UKDW dengan kuesioner PSS-

14.
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 KESIMPULAN 

Melalui penelitian ini dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat pengaruh Doa 

Taizé terhadap tingkat stres namun berpotensi terjadi penurunan rata-rata walaupun 

tidak signifikan pada dewasa muda UKDW. 

 

5.2 SARAN 

 

1. Dengan mengetahui adanya penelitian yang telah dilakukan, diharapkan 

dewasa muda UKDW dapat melaksanakan doa taize bersama dalam 

intervensi jangka panjang dan teratur.  

2. Penelitian ini dapat digunakan sebagai dasar penelitian terbaru agar dapat 

meneliti lebih lanjut mengenai variabel-variabel lain yang berbeda. 

3. Diharapkan penelitian selanjutnya mempertimbangkan beberapa aspek 

seperti tempat dan waktu pelaksanaan doa Taize.  

4. Penelitian ini menggunakan jumlah responden data sekunder sehingga 

jumlah sampel kecil. Sebaiknya jumlah sampel dapat diperbanyak agar data 

lebih akurat dan reliable. 
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