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Abstrak

Penelitian meneliti rendahnya integrasi praktik keagamaan dalam program
kesehatan sekolah, ditambah tingginya tekanan akademik dan risiko gangguan
kesehatan mental pada siswa. Tujuan Penelitian: Menganalisis implementasi
program pembiasaan sholat di sekolah sebagai strategi pembentukan pola hidup
sehat, dengan fokus pada struktur, mekanisme, frekuensi pelaksanaan, faktor
pendukung dan penghambat, serta dampak fisik, mental, dan spiritual. Metodologi
Penelitian: Pendekatan kualitatif fenomenologis dengan informan kunci siswa, guru
agama, dan pengelola sekolah. Data dikumpulkan melalui observasi partisipatif,
wawancara mendalam, dan dokumentasi kebijakan serta jadwal sholat untuk
triangulasi. Analisis tematik berbasis kerangka Health Action Process Approach
(HAPA) digunakan untuk menafsirkan proses motivasi, volisional, dan
pemeliharaan kebiasaan sholat dalam konteks pendidikan Islam. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa struktur kelembagaan yang jelas, mekanisme operasional
yang sistematis, dan frekuensi pelaksanaan sholat yang konsisten menjadi faktor
krusial dalam membentuk kebiasaan sehat siswa. Dukungan sosial dari guru,
orang tua, dan tokoh agama memperkuat motivasi dan self-efficacy, sedangkan
hambatan seperti keterbatasan fasilitas dan tekanan akademik dapat mengurangi
efektivitas implementasi. Pembiasaan sholat secara holistik memberikan dampak
positif terhadap kesehatan fisik melalui aktivitas ringan, kesehatan mental melalui
pengurangan stres dan kecemasan, serta kesehatan spiritual melalui peningkatan
kontrol diri dan makna hidup. Noveltinya terletak pada pendekatan interdisipliner
yang memadukan pendidikan agama, kesehatan perilaku, dan psikologi spiritual
sebagai strategi promotif-preventif yang holistik di sekolah. Temuan ini
memberikan rekomendasi praktis bagi pengelola sekolah dan pembuat kebijakan
untuk merancang program pembiasaan sholat yang sistematis sebagai bagian dari
strategi pembentukan pola hidup sehat berkelanjutan bagi peserta didik.

Kata kunci: Pembiasaan Sholat, sebagai Strategi, Peserta Didik

Pendahuluan

Pergeseran tantangan kesehatan pada peserta didik kini tidak hanya
menyentuh ranah fisik, tetapi juga aspek mental dan spiritual. Dalam
konteks sekolah, program “Sekolah Sehat” umumnya berfokus pada
perilaku hidup bersih dan sehat (PHBS), gizi, serta aktivitas fisik. Namun,
dimensi spiritual kerap terabaikan, padahal memiliki peran penting dalam

membentuk kesejahteraan peserta didik secara holistik. Temuan penelitian
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mengenai implementasi PHBS di sekolah PAUD menunjukkan bahwa
meskipun program tersebut telah dicanangkan, efektivitas pelaksanaannya
masih lemah, terutama dalam membangun kebiasaan yang berkelanjutan
(Zuhra et al., 2025). Sebagai respons terhadap kesenjangan tersebut,
penelitian mengenai pembiasaan salat sebagai bagian dari program
keagamaan di sekolah menjadi sangat relevan. Upaya ini berpotensi
menjembatani penguatan kesehatan spiritual dan pembentukan karakter
siswa dengan terciptanya kesejahteraan hidup sehat secara menyeluruh.

Secara sosial, terdapat urgensi yang kuat untuk meneliti pembiasaan
salat di lingkungan sekolah, karena praktik keagamaan yang dilakukan
secara rutin dapat memperkokoh disiplin beribadah serta membentuk
karakter religius peserta didik. Penelitian sebelumnya juga menunjukkan
bahwa pelaksanaan salat berjamaah mampu meningkatkan
kedisiplinanbaik dalam aspek sekuler maupun karakter religious seperti
yang ditemukan pada studi di MTs Al Manshur Popongan (Nazil & Zuhdi,
2023). Dalam konteks kesehatan, literatur psikologi kesehatan modern
menunjukkan bahwa praktik keagamaan dan spiritualitas memiliki
hubungan positif dengan berbagai indikator kesehatan mental maupun
fisik. Salah satu contohnya, Handbook of Religion and Health menegaskan
adanya keterkaitan yang konsisten antara tingkat religiositas dan
kesejahteraan psikofisiologis (Koenig et al., 2012). Maka dari itu, program
pembiasaan sholat di sekolah bukan hanya berbicara soal ritual ibadah,
melainkan potensi untuk menjadi intervensi kesehatan preventif dan
promotif dalam kerangka kehidupan sehat.

Tujuan penelitian ini adalah mendeskripsikan bagaimana program
pembiasaan salat di sekolah diimplementasikan meliputi struktur,
mekanisme, dan frekuensinya serta mengidentifikasi faktor-faktor
pendukung maupun penghambatnya. Selain itu, penelitian ini juga
bertujuan mengeksplorasi dampaknya terhadap pola hidup sehat peserta
didik secara holistik, mencakup aspek fisik, mental, dan spiritual.
Pendekatan kualitatif dipilih untuk menggali secara mendalam perspektif

guru, siswa, dan pengelola sekolah melalui observasi, wawancara, dan studi
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dokumentasi, sekaligus memahami proses pembentukan kebiasaan (habit)
dari sudut pandang psikologis dan sosial dalam konteks sekolah. Dengan
pendekatan ini, peneliti berharap dapat menghasilkan narasi yang kaya,
komprehensif, dan kontekstual.

Kajian pustaka yang relevan menunjukkan bahwa banyak penelitian
sebelumnya menyoroti pentingnya pembiasaan sholat dalam pembentukan
karakter dan kedisiplinan peserta didik. Sebagai contoh, di MTs Negeri 9
Blitar, pembiasaan sholat berjamaah terbukti berperan signifikan dalam
membentuk kedisiplinan siswa (Majid et al., 2025). Di Madrasah Ibtidaiyah,
pembiasaan sholat berjamaah diintegrasikan dalam pendidikan karakter
religious (Jessica, 2025). Selain itu, studi manajemen kesiswaan menyoroti
bagaimana program sholat dhuha memperkuat spiritualitas siswa (Yulianti,
2024). Namun, penelitian-penelitian tersebut cenderung berfokus pada
aspek karakter atau spiritual saja, belum mengkaji integrasinya dengan pola
hidup sehat secara ilmiah dan menyeluruh.

Aspek kebaruan penelitian ini terletak pada penerapan pendekatan
interdisipliner yang menggabungkan pendidikan agama dengan teori
perilaku kesehatan. Penelitian ini menggunakan kerangka teoritis terkini,
seperti Health Action Process Approach (HAPA), yang menjelaskan proses
perubahan perilaku kesehatan mulai dari fase motivasi hingga fase
volisional (Zhang et al., 2019). Kombinasi pendekatan ini memungkinkan
peneliti memandang pembiasaan sholat tidak hanya sebagai ritual religius,
tetapi juga sebagai bagian dari pembentukan kebiasaan sehat (health habit).
Selain itu, dengan menempatkan sholat sebagai stimulus cue (pemicu)
dalam model perilaku kesehatan, penelitian ini memberikan kontribusi
teoretis baru dengan menjembatani kajian kesehatan perilaku dan
pendidikan karakter. Selanjutnya yang membedakan penelitian ini dari
studi sebelumnya adalah cakupan dampaknya: bukan hanya akhlak,
kedisiplinan, atau spiritualitas, tetapi juga potensi kontribusi pada
kesehatan mental (misalnya stres, kecemasan) dan bahkan aspek sosial
terkait kesehatan (dukungan sosial, koneksi komunitas sekolah). Sementara

penelitian terdahulu seperti di SMP Islamic Boarding School Nur Shofin
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Natar menyoroti kedisiplinan ibadah saja (Jessica, 2025). Penelitian ini juga
menekankan analisis faktor pendukung/penghambat dari perspektif habit
formation theory dan behavior change theory, menjadikan output-nya lebih
aplikatif bagi kebijakan sekolah dan intervensi kesehatan keagamaan.
Penelitian ini penting dilakukan karena minimnya intervensi yang
memadukan nilai keagamaan dengan program kesehatan preventif di
sekolah, serta potensi pembiasaan sholat sebagai strategi pembentukan
kebiasaan hidup sehat yang berkelanjutan. Dalam menghadapi
meningkatnya tekanan mental siswa dan tantangan kesehatan remaja,
pendekatan berbasis spiritual ini dapat menjadi pelengkap efektif bagi
program sekolah sehat konvensional. Penelitian ini memberikan dasar
rekomendasi praktis bagi pengelola sekolah, guru agama, dan pembuat
kebijakan untuk merancang program pembiasaan sholat secara sistematis,
termasuk perumusan kebijakan formal, penyediaan pelatihan dan fasilitas,
monitoring kesejahteraan siswa, serta kolaborasi antara unit kesehatan
sekolah, guru agama, dan psikolog untuk mengembangkan modul intervensi

habit sehat berbasis sholat dan mengevaluasi dampak jangka panjangnya.

Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif berbasis
fenomenologi dengan kerangka Health Action Process Approach (HAPA)
untuk meneliti implementasi program pembiasaan sholat di sekolah sebagai
strategi pembentukan pola hidup sehat. Observasi partisipatif dan
wawancara mendalam akan melibatkan siswa, guru agama, dan pengurus
sekolah sebagai informan kunci, sementara data dikumpulkan melalui
catatan lapangan, wawancara semi-terstruktur, dan dokumentasi (jadwal
sholat, kebijakan, buletin kegiatan) untuk mendukung triangulasi dan
pemahaman mendalam. Pendekatan fenomenologis ini memungkinkan
penafsiran makna subjektif yang dibangun peserta terkait sholat dan
kaitannya dengan pembentukan kebiasaan sehat, sejalan dengan tradisi
penelitian kualitatif yang menekankan pemahaman kontekstual dan

interpretatif terhadap tindakan sosial (Harahap, 2020).
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Secara analitik, kerangka HAPA digunakan untuk memahami proses
perubahan perilaku dari fase motivasi (niat beribadah rutin) ke fase
volisional (tindakan konkret sholat sebagai kebiasaan) dan pemeliharaannya
sebagai bagian dari pola hidup sehat. Analisis tematik akan mengidentifikasi
tema terkait persepsi risiko, outcome expectancies, self-efficacy,
perencanaan tindakan, dan pemeliharaan kebiasaan sesuai HAPA. Model
Miles dan Huberman akan diterapkan untuk reduksi data, pemaparan,
serta penarikan kesimpulan secara sistematis dan transparan. Pendekatan
ini memungkinkan eksplorasi dimensi spiritual, karakter, dan kesehatan

perilaku yang muncul dari pembiasaan sholat di lingkungan sekolah.

Pembahasan/hasil
A.Struktur, Mekanisme, dan Frekuensi Implementasi Program
Pembiasaan Sholat di Sekolah

Program pembiasaan sholat di sekolah tidak hanya mencerminkan
upaya pendidikan karakter, tetapi juga menjadi bagian dari struktur
kelembagaan yang mengintegrasikan nilai-nilai keagamaan ke dalam
kebijakan formal. Implementasi program ini umumnya dimulai dari
kebijakan kepala sekolah dan unit keagamaan, yang menetapkan jadwal
sholat berjamaah serta menyediakan fasilitas ibadah, seperti musala,
sebagai bagian dari rutinitas harian. Penelitian pada madrasah dan sekolah
Islam menunjukkan bahwa dukungan dan otoritas kepala sekolah sangat
menentukan keberlanjutan program, sehingga kebijakan sekolah menjadi
faktor kunci dalam memastikan konsistensi kegiatan keagamaan siswa
(Anwar & Saiful, 2024). Struktur formal seperti ini menciptakan legitimasi
institusional dan memastikan bahwa pembiasaan sholat bukan sekadar
tindakan simbolis, melainkan bagian dari sistem pembinaan kedisiplinan
beribadah.

Mekanisme pelaksanaan program pembiasaan sholat di sekolah
meliputi berbagai aspek operasional, mulai dari perencanaan jadwal hingga
pengawasan dan pendampingan. Peran guru Pendidikan Agama Islam (PAI)

sangat penting dalam menanamkan kedisiplinan ibadah sholat lima waktu
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melalui pembinaan berkelanjutan, sosialisasi, dan evaluasi rutin (Yasyakur,
2016). Beberapa sekolah bahkan menggunakan metode pembinaan holistik,
termasuk penilaian sikap dan penghargaan kepada siswa yang konsisten
menjalankan ibadah sebagai bagian dari rutinitas sekolah. Mekanisme
tersebut biasanya terintegrasi dengan kalender sekolah, seperti
menempatkan sholat dhuha atau dhuhur berjamaah di sela kegiatan belajar
atau pada waktu istirahat agar tidak mengganggu proses akademik.

Frekuensi pelaksanaan sholat dalam program pembiasaan bervariasi,
tergantung pada kebijakan sekolah dan jenjang pendidikan peserta didik.
Sebagai contoh, di SD Muhammadiyah PK Baturan, sholat dhuha
dilaksanakan secara rutin sebagai bagian dari kegiatan harian siswa kelas
VI, disertai muroja’ah dan tausiyah sebagai pendukung pelaksanaan ritual
tersebut (Annisa, 2023). Di sekolah lain, frekuensi sholat dijadwalkan saat
waktu dhuhur atau ashar, tergantung jam sekolah dan ketersediaan ruang
ibadah. Variasi tersebut menunjukkan bahwa frekuensi pelaksanaan bukan
hanya soal regulasi agama, tetapi juga disesuaikan dengan konteks
operasional sekolah agar pembiasaan menjadi berkelanjutan dan tidak
membebani ritme akademik. amun, dalam praktiknya, pelaksanaan
program ini menghadapi berbagai tantangan sosial dan akademik.
Hambatan struktural mencakup keterbatasan fasilitas, seperti musala yang
memadai, minimnya ruang khusus sholat, serta keterbatasan tenaga
pendamping, baik guru maupun pengurus keagamaan, yang aktif
mendukung pelaksanaan sholat berjamaah. Penelitian menunjukkan bahwa
faktor-faktor seperti keterlambatan siswa dan kurangnya pengawasan atau
pendisiplinan dari guru dapat menghambat konsistensi pelaksanaan sholat
dhuha. Selain itu, komitmen kebijakan kepala sekolah dan dukungan dari
orang tua juga sangat penting. Tanpa dukungan ini, program pembiasaan
cenderung lemah dan sulit menjadi bagian dari kultur sekolah.

Faktor pendukung dalam struktur dan mekanisme implementasi
program sangat beragam. Kebijakan kepala sekolah, dukungan
infrastruktur (rumah ibadah di sekolah), serta pendampingan guru menjadi

elemen penting yang memungkinkan program berjalan lancar. Dalam kajian
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MTs, misalnya, faktor struktural seperti lingkungan religius dan fasilitas
ibadah membantu memperkuat model pembinaan kedisiplinan beribadah.
elain itu, strategi guru melalui bimbingan yang sistematis (sosialisasi,
evaluasi) terbukti efektif dalam menanamkan habit sholat sebagai bagian
dari rutinitas sekolah.

Dari perspektif teori perilaku kesehatan modern, mekanisme
pembiasaan sholat di sekolah dapat dilihat sebagai proses habit formation
yang memanfaatkan pengulangan dan pemicu kontekstual (cue) untuk
membangun kebiasaan. Model-teoritis seperti Health Action Process
Approach (HAPA) bisa diaplikasikan dalam menganalisis bagaimana siswa
bermotivasi (fase motivasi) untuk melaksanakan sholat, lalu memiliki
rencana tindakan (action planning) untuk melakukannya secara rutin, dan
akhirnya memasuki fase pemeliharaan (maintenance) ketika sholat menjadi
otomatis sebagai bagian dari rutinitas sehat. Dengan struktur dan
mekanisme yang tepat, program pembiasaan sholat bisa berfungsi sebagai
intervening behaviour yang menumbuhkan kebiasaan sehat.

Akhirnya, frekuensi yang konsisten dan struktur kelembagaan yang
kuat pada program pembiasaan sholat menciptakan sinergi antara nilai
religius dan kedisiplinan perilaku. Integrasi antara aspek moral-religius dan
operasional sekolah memperkuat legitimasi program dan meningkatkan
komitmen stakeholder. Berdasarkan analisis ini, rekomendasi kebijakan
bagi sekolah yaitu memperkuat regulasi internal dengan menetapkan
pedoman pelaksanaan ibadah berjamaah, memastikan ketersediaan fasilitas
ibadah, dan mengalokasikan waktu khusus dalam jadwal sekolah untuk
ibadah. Pendekatan ini tidak hanya mendukung pembinaan karakter tetapi

juga mendukung pembentukan kebiasaan sehat jangka panjang.

B.Faktor Pendukung dan Penghambat dalam Pembentukan Kebiasaan
Sholat sebagai Strategi Perubahan Perilaku Kesehatan

Pembentukan kebiasaan sholat sebagai strategi perubahan perilaku

kesehatan dapat dilihat dalam konteks ganda: agama dan kesehatan. Secara

sosial, sholat bukan hanya ritual spiritual, tetapi juga dapat
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diinterpretasikan sebagai cues to action (pemicu tindakan) dalam kerangka
kesehatan perilaku, terutama ketika diaplikasikan secara rutin di sekolah.
Dari perspektif kesehatan, kebiasaan ini memiliki potensi untuk
meningkatkan kesejahteraan mental misalnya mengurangi kecemasan
sebagaimana ditunjukkan dalam penelitian yang mengeksplorasi hubungan
antara sholat dan kecemasan (Oktaviani et al., 2023). Dalam analisis faktor
pendukung, salah satu aspek utama adalah dukungan institusional.
Penelitian pada sekolah menunjukkan bahwa keberadaan kebijakan formal,
kolaborasi antara guru PAI dan manajemen sekolah, serta fasilitas ibadah
seperti musala, sangat memperkuat implementasi sholat berjamaah. (Al-
Qifary, A. D. 2012). Dukungan struktural semacam ini sangat krusial
karena menyediakan sarana enabling factors yang dalam model PRECEDE-
PROCEED dijelaskan sebagai komponen yang memungkinkan perilaku baru
terjadi (Garcia et al., 2019).

Dukungan sosial juga menjadi faktor penting. Sebagai contoh,
keterlibatan orang tua, teladan dari guru dan tokoh keagamaan mendukung
internalisasi sholat sebagai kebiasaan. Dalam kajian religiositas, aspek
praktik religius (religious practice) merupakan salah satu dimensi utama
religiusitas yang memengaruhi perilaku aktual seseorang (Lemos et al.,
2017). Hal ini memperkuat niat dan memfasilitasi berjalannya rutinitas
sholat sebagai bagian dari kebiasaan harian.

Self-efficacy atau rasa percaya diri individu dalam melaksanakan
sholat secara konsisten juga merupakan faktor pendukung signifikan dalam
perubahan kebiasaan. Jika siswa merasa mampu menjaga rutinitas ibadah,
kemungkinan besar mereka akan tetap berkomitmen menjalankannya.
Dalam konteks teori perilaku kesehatan seperti Health Action Process
Approach (HAPA), self-efficacy memainkan peran kunci pada fase volisional,
yakni tahap di mana niat diubah menjadi aksi nyata. Namun, terdapat juga
sejumlah penghambat yang cukup signifikan. Dalam beberapa penelitian,
remaja mengungkapkan bahwa gangguan sosial seperti penggunaan ponsel,

pergaulan yang sibuk atau kelelahan menjadi alasan utama ketidakpatuhan
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dalam sholat (Nasution, 2020). Hambatan ini mengurangi konsistensi
praktik ibadah dan menghambat proses pembentukan habit sehat.

Faktor struktural juga menjadi kendala penting. Keterbatasan ruang
ibadah, kurangnya tenaga pendamping (guru atau pengurus keagamaan),
serta kebijakan sekolah yang belum sepenuhnya memprioritaskan ibadah
berjamaah, seluruhnya menghambat implementasi program secara optimal.
Kondisi ini mencerminkan kurangnya enabling dan reinforcing factors
dalam model teori perubahan perilaku. ari sisi kesehatan, manfaat sholat
sebagai strategi perilaku sehat harus dikontekstualisasikan dengan bukti
empiris. Misalnya, penelitian menunjukkan adanya korelasi positif antara
frekuensi sholat dan fungsi sistem kekebalan tubuh, yang menegaskan
bahwa aktivitas fisik ringan dalam sholat (seperti rukuk dan sujud)
mungkin memberikan efek fisiologis positif (Hanifa et al., 2024). Namun,
agar kebiasaan ini berkelanjutan, diperlukan pemeliharaan melalui
perencanaan (action planning) dan  pemeliharaan (maintenance)

sebagaimana dijelaskan dalam kerangka HAPA.

C.Dampak Holistik Pembiasaan Sholat terhadap Pola Hidup Sehat
Peserta Didik: Aspek Fisik, Mental, dan Spiritual

Pembiasaan sholat di kalangan peserta didik berpotensi memberikan
dampak holistik yang melibatkan aspek fisik, mental, dan spiritual. Dalam
konteks sekolah, siswa menghadapi tekanan akademik, sosial, dan
emosional yang bisa berdampak negatif pada kesejahteraan mereka. Dengan
menjadikan sholat sebagai rutinitas harian, sekolah dapat mengintegrasikan
praktik keagamaan ke dalam struktur kesehatan sekolah, sehingga tidak
hanya sebagai ritual spiritual, tetapi juga sebagai strategi promotif-preventif
kesehatan. Dalam kerangka teori perilaku kesehatan, sholat dapat dipahami
sebagai contingent practice yang memicu pemulihan psikofisiologis serta
menguatkan kedekatan spiritual.

Secara fisik, gerakan-gerakan sholat seperti rukuk, sujud, dan
berdiri berulang kali memiliki manfaat sebagai aktivitas ringan yang

menyerupai olahraga terstruktur. Walaupun belum banyak penelitian
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kuantitatif pada siswa, teori psikofisiologi menyatakan bahwa aktivitas fisik
ringan berkala dapat menurunkan hormon stres dan meningkatkan fungsi
sistem saraf parasimpatis. Studi oleh (Suseno, 2021) menjelaskan bahwa
sholat memiliki efek restoratif secara fisik menurunkan aktivitas sistem
saraf simpatik dan meningkatkan variabilitas detak jantung parasimpatis,
yang menunjukkan relaksasi fisiologis (Suseno, 2024). Aktivitas ini tidak
hanya mengurangi beban stres, tetapi juga dapat mendukung regulasi
tubuh anak dalam menghadapi tuntutan akademik dan tekanan remaja.

Dari aspek mental, pembiasaan sholat terbukti mendatangkan
manfaat signifikan dalam mengelola stres dan kecemasan pada peserta
didik. Penelitian kuasi-eksperimental di MTs Ma’arif menunjukkan
hubungan kuat antara sholat dhuha yang baik dengan kesehatan mental
yang lebih stabil, di mana siswa yang rutin melakukan sholat dhuha
memiliki risiko gangguan mental yang jauh lebih rendah (Hafidulloh &
Fatonah, 2015). Selain itu, penelitian fenomenologis oleh (Kurniawan &
Utami 2023) menemukan bahwa kombinasi sholat dan tilawah Al-Qur’an
memberikan efek menenangkan secara emosional, mengurangi kecemasan
dan memperkuat jaringan dukungan spiritual social (Kurniawan & Utami,
2024). Dalam kerangka psikoterapi, sholat juga dipandang sebagai bentuk
terapi non-farmakologis; penelitian oleh Sari, Warsah, & Purnama Sari
(2023) menegaskan bahwa aspek meditasi, olahraga ringan, sugesti diri, dan
kebersamaan dalam sholat mampu mereduksi stres dan memperbaiki
kesehatan jiwa (Sari et al., 2022).

Secara spiritual, pembiasaan sholat membangun kedekatan peserta
didik dengan nilai-nilai religius serta penguatan identitas keagamaan.
Dalam sudut pandang psikologi agama, aktivitas sholat dapat meningkatkan
rasa syukur, kontrol diri, dan rasa memiliki tujuan hidup, yang secara
kolektif meningkatkan kesejahteraan spiritual. Penelitian literatur oleh
Shopia & Fauziah (2023) menunjukkan bahwa ibadah sholat memainkan
peran penting dalam “antidot” terhadap kegelisahan batin melalui sikap
introspektif dan reflektif terhadap diri sendiri dan hubungannya dengan

Sang Pencipta (Shifa & Fauziah, 2023). Sementara itu, Sibarani & Zainun
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(2024) menemukan bahwa kualitas pelaksanaan sholat terutama dengan
kesadaran spiritual (khushu’) sangat menentukan efektivitasnya sebagai
mekanisme pemulihan mental dan spiritual (Sibarani & Zainun, 2024).

Interaksi antara dimensi fisik, mental, dan spiritual melalui
pembiasaan sholat menciptakan efek sinergis yang memperkuat pola hidup
sehat peserta didik. Dari sudut teori stres restoratif dan perhatian restoratif
(attention restoration theory), sholat dapat dianggap sebagai praktik
kontemplatif yang mengembalikan keseimbangan mental dan fisiologis,
serta memperbaharui fokus dan kesadaran. Selain itu, keterlibatan
spiritual sebagai elemen intrinsik dalam ibadah memperdalam motivasi
moral dan emosional, mendorong siswa untuk menjadikan sholat bagian
dari identitas kesehatan mereka.

Integrasi sholat sebagai strategi pola hidup sehat di sekolah
menghadapi tantangan kontekstual yang signifikan, termasuk beban
akademik, keterbatasan fasilitas ibadah, dan kurangnya pemahaman guru,
yang dapat menghambat konsistensi pembiasaan. Meski demikian,
penelitian terkini menunjukkan bahwa dukungan dari tokoh keagamaan
dan pembuat kebijakan sangat krusial untuk mendorong penerimaan
aktivitas keagamaan sebagai bagian dari program kesehatan (SpringerLink).
Tanpa adanya dukungan struktural dan social reinforcement yang memadai,
potensi manfaat holistik sholat dalam meningkatkan kesehatan (fisik,
mental, dan spiritual peserta didik dapat kurang optimal. Oleh karena itu,
pengembangan program sekolah yang sistematis, termasuk perumusan
kebijakan formal, penyediaan ruang ibadah, dan keterlibatan pendamping
spiritual, menjadi sangat penting. Integrasi pendidikan spiritual dengan
pendidikan kesehatan mental, misalnya melalui workshop coping religius,
dapat memperkuat efektivitas praktik ini. Evaluasi longitudinal dan
penelitian intervensi diperlukan untuk menilai dampak jangka panjang
terhadap kesejahteraan siswa. Dengan pemahaman mendalam mengenai
mekanisme psiko-fisiologis dan spiritual, serta dukungan pendidikan dan

kebijakan yang memadai, pembiasaan sholat rutin berpotensi menjadi
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fondasi intervensi kesehatan holistik yang signifikan dalam membentuk pola

hidup sehat peserta didik

Kesimpulan

Implementasi program pembiasaan sholat di sekolah menunjukkan
bahwa struktur kelembagaan dan mekanisme operasional menjadi faktor
penting dalam pembentukan kebiasaan sehat siswa. Kebijakan formal,
fasilitas ibadah, serta keterlibatan guru PAI dan pendamping spiritual
menciptakan lingkungan yang mendukung praktik sholat rutin,
memfasilitasi fase motivasi hingga volisional menurut kerangka Health
Action Process Approach (HAPA). Konsistensi sholat, baik dhuha maupun
berjamaah, memperkuat internalisasi kebiasaan, meningkatkan disiplin
waktu, dan membantu pengelolaan stres akademik. Namun, hambatan
seperti keterbatasan ruang ibadah, kurangnya tenaga pendamping, dan
tekanan akademik dapat menurunkan efektivitas program. Dukungan orang
tua, tokoh agama, dan pengelola sekolah menjadi penguat sosial yang
penting untuk menjaga konsistensi praktik. Dengan demikian, struktur
yang solid dan frekuensi pelaksanaan teratur menjadi fondasi agar sholat
menjadi bagian integral dari pola hidup sehat siswa.

Faktor pendukung dan penghambat langsung memengaruhi
keberhasilan perubahan perilaku, sementara pembiasaan sholat berdampak
fisik, mental, dan spiritual secara sinergis. Gerakan sholat memberikan
aktivitas fisik ringan yang menstimulasi regulasi tubuh, aspek mental
meningkatkan ketenangan, konsentrasi, dan mengurangi kecemasan,
sedangkan dimensi spiritual melalui khushu’ menumbuhkan kontrol diri,
rasa syukur, dan makna hidup. Hambatan sosial, seperti gangguan teman
sebaya, kurangnya pengawasan guru, dan fasilitas terbatas, dapat
mengurangi konsistensi kebiasaan. Oleh karena itu, program integratif yang
menggabungkan kebijakan sekolah, dukungan pendamping spiritual, dan
pendidikan kesehatan mental berbasis agama menjadi strategi efektif.

Secara keseluruhan, pembiasaan sholat bukan sekadar ritual, tetapi
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instrumen intervensi kesehatan holistik untuk membentuk pola hidup sehat
yang berkelanjutan bagi siswa.
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