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Abstact

Mental health problems are increasingly widespread and a serious issue that needs to be addressed, with around 450
million people worldwide, including in Indonesia, experiencing mental disorders. Suicide cases in Indonesia show an
alarming trend. According to the data obtained, suicide is one of the leading causes of death among adolescents and
adults. Therefore, it is important to have treatment or provision as early as possible to avoid this. In this context, Islam
as a comprebensive religion has provided guidance for each individual to maintain mental health, such as throngh the
practice of worship and so on. This research aims to examine how to build a healthy sounl according to Islamic teachings
that can be applied in everyday life. The method used is qualitative research with a library research approach, namely
by excamining texts or documents that are in accordance with the issues raised. The results showed that Islam teaches
several important principles for maintaining mental bealth, including tawakkal (surrender to Allah), patience,
gratitude, dbikr, maintaining a balance between the life of the world and the hereafter, community and social suppor,
and the importance of education and knowledge. These principles can be the basis for efforts to prevent and treat mental
health problems, in addition fo practising these principles will increase one's faith.
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Abstrak
Permasalaban kesehatan mental semakin meluas dan menjadi isu serius yang perlu ditangani, dengan sekitar 450
Juta orang di selurub dunia, termasnk di Indonesia, mengalami ganggnan mental. Kasus bunub diri di Indonesia
menunjukkan tren_yang mengkhawativkan. Menurut data yang diperoleh, bunub diri menjadi salab satu penyebab
utama kematian dikalangan remaja dan dewasa. Maka dari itn penting adanya penanganan atau pembekalan sedini
mungkin untuk menghindari hal tersebut. Dalam konteks ini, Islam sebagai agama yang Romprebensif telah
memberikan panduan bagi setiap individn untuk menjaga kesebatan jiwa, seperti melalui praktik ibadabh dan lain
sebagainya. Penelitian ini ditujukan untuk mengkaji tentang bagaimana cara membangun jiwa yang sebat menurut
ajaran slam yang dapat diterapkan dalam kebidupan sehari-hari. Metode yang digunakan adalah penelitian
kualitatif dengan pendekatan library research, yaitn dengan meneliti naskah-naskabh atan dokumen yang sesuai
dengan permasalaban yang diangkat. Hasil penelitian menunjukkan babwa Islam mengajarkan beberapa prinsip
penting untuk menjaga kesehatan jiwa, antara lain tawakkal (berserah diri kepada Allab), sabar, synkur, ikir,
menjaga keseimbangan antara kebidupan dunia dan akbirat, komunitas dan dukungan sosial, serta pentingnya
pendidikan dan pengetabuan. Prinsip-prinsip ini dapat menjadi landasan dalam upaya pencegaban dan penanganan
masalah kesehatan jiwa, selain itu dengan pengamalan prinsip-prinsip tersebut akan meningkatkan keimanan
seseorang.
Kata Kunci: Kesehatan [iwa, Mental, Ajaran Isiam, Ibadab.

Pendahuluan
Membangun jiwa yang sehat menurut perspektif Islam merupakan suatu pendekatan

holistik yang mengintegrasikan aspek fisik, mental, dan spiritual. Dalam pandangan Islam,
manusia terdiri dari tubuh dan jiwa, dan keduanya harus diperhatikan untuk mencapai
kesejahteraan yang optimal. Ajaran Islam menekankan pentingnya menjaga kesehatan
mental melalui praktik-praktik spiritual, seperti shalat, dzikir, dan puasa, yang tidak hanya
berfungsi sebagai ibadah tetapi juga sebagai cara untuk menenangkan pikiran dan


mailto:ekonursalim99@gmail.com2

jiwa(Saputra & Suryadi, 2022). Praktik-praktik ini berkontribusi pada kesehatan mental
dengan menciptakan rasa ketenangan dan kedamaian dalam diri individu, yang penting
untuk kesejahteraan psikologis. Religiositas dapat berkontribusi positif terhadap kesehatan
mental, dengan individu yang memiliki tingkat religiositas yang tinggi cenderung memiliki
kesejahteraan psikologis yang lebih baik(Sythabudin et al., 2023). Hal ini menunjukkan
bahwa dalam Islam, kesehatan mental dan spiritual saling terkait dan saling mempengaruhi,
menciptakan fondasi yang kuat untuk kesejahteraan jiwa. Oleh karena itu, penerapan ajaran
Islam dalam kehidupan sehari-hari dapat membantu individu membangun jiwa yang sehat
dan seimbang, dengan mengintegrasikan praktik spiritual ke dalam rutinitas harian mereka.

Pengelolaan kesehatan mental dalam konteks pendidikan Islam juga sangat penting.
Lembaga pendidikan Islam diharapkan dapat menyediakan layanan kesehatan mental yang
komprehensif, termasuk deteksi dini gangguan kesehatan mental dan program dukungan
untuk siswa. Dengan menghilangkan stigma terkait masalah kesehatan mental dan
menyediakan layanan yang sesuai, pendidikan Islam dapat berperan dalam meningkatkan
kesejahteraan mental siswa. Pendidikan yang mengintegrasikan nilai-nilai spiritual dan moral
dapat membantu individu mengembangkan karakter yang kuat dan jiwa yang sehat.
Penelitian menunjukkan bahwa individu yang lebih terlibat dalam praktik keagamaan
cenderung memiliki kesehatan mental yang lebih baik, seperti yang terlihat pada wanita hamil
yang mengikuti gaya hidup Islami yang lebih kuat, yang berkontribusi pada kesejahteraan
psikologis mereka(Pakzad et al., 2020). Selain itu, intervensi mindfulness berbasis spiritual
Islam juga terbukti efektif dalam mengurangi tingkat stres di kalangan mahasiswa(Munif et
al., 2019). Di lingkungan pendidikan, seperti pesantren, pendekatan pendidikan yang
mengintegrasikan nilai-nilai Islam dan kesehatan mental dapat membantu mengurangi
stigma terkait kesehatan mental di kalangan generasi muda. Dengan demikian, penerapan
ajaran Islam dalam konteks kesehatan mental tidak hanya relevan tetapi juga memberikan
dampak positif yang signifikan dalam kehidupan sehari-hari.

Fenomena kerusakan mental telah menjadi isu yang sangat penting untuk dikaji serta
dicari solusinya. Kerusakan mental dapat menyerang siapa saja, tanpa memandang usia, jenis
kelamin, atau latar belakang sosial. Hal ini diperkuat oleh data global yang menunjukkan
bahwa sekitar 450 juta orang di seluruh dunia mengalami gangguan mental, dengan
prevalensi yang signifikan di negara-negara berkembang seperti Indonesia(Ayuningtyas et
al., 2018). Dalam konteks Indonesia, stigma terhadap kesehatan mental masih menjadi
masalah besar yang menghalangi individu untuk mencari bantuan. Penelitian menunjukkan
bahwa stigma ini tidak hanya mempengaruhi individu yang mengalami gangguan mental,
tetapi juga keluarga mereka, yang sering kali merasa tertekan dan terisolasi(Susanti et al.,
2020). Penelitian yang dilakukan di kalangan mahasiswa di Indonesia mengungkapkan
bahwa mereka mengalami berbagai emosi negatif, termasuk kesedihan dan kecemasan, yang
berkontribusi pada penurunan kesejahteraan mental secara keseluruhan(Edmawati et al.,
2022). Selain itu, kurangnya pengetahuan tentang kesehatan mental di kalangan masyarakat
juga berkontribusi terhadap stigma dan ketidakmampuan untuk mengenali serta mengatasi
masalah kesehatan mental.

Kasus bunuh diri di Indonesia juga menunjukkan tren yang mengkhawatirkan. Data
menunjukkan bahwa bunuh diri menjadi salah satu penyebab kematian utama di kalangan
remaja dan dewasa muda(Ayuningtyas et al., 2018). Penelitian oleh Angelina R Eka and
Novy H C Daulima menunjukkan bahwa banyak individu yang berjuang dengan masalah
kesehatan mental tidak mendapatkan perawatan yang memadai karena stigma dan kurangnya
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akses ke layanan kesehatan mental yang berkualitas(Laila et al., 2018). Selain itu, praktik
"pasung" atau pengekangan fisik terhadap individu dengan gangguan mental masih terjadi,
yang menunjukkan adanya pelanggaran hak asasi manusia dan perlunya reformasi dalam
sistem kesehatan mental(Eka & Daulima, 2019). Pentingnya meningkatkan literasi kesehatan
mental di masyarakat juga tidak dapat diabaikan. Pengetahuan yang lebih baik tentang
kesehatan mental dapat membantu mengurangi stigma dan mendorong individu untuk
mencari bantuan ketika mereka mengalami masalah. Upaya untuk meningkatkan kesadaran
masyarakat melalui kampanye pendidikan dan komunikasi yang efektif sangat diperlukan
untuk menciptakan lingkungan yang lebih mendukung bagi individu dengan gangguan
mental.

Meskipun telah banyak penelitian yang mengkaji tentang masalah kesehatan jiwa atau
mental, akan tetapi masih terdapat celah yang belum terbahas sepenuhnya. Penelitian oleh
Rahman dan Ma’sum(Rahman & Ma’sum, 2022) memfokuskan penelitiannya pada
psikoterapi Islam shalat tahajjud dalam meningkatkan kesehatan mental santri, dalam
penelitiannya baru membahas salah satu ajaran Islam untuk kesehatan mental yaitu shalat
tahajjud. Ditemukan bahwa shalat tahajjud yang dilaksanakan secara rutin dapat
menurunkan tingkat kecemasan dan meningkatkan kemampuan santri dalam menjalani
aktivitas sehari-hari. Penelitian oleh Saputra dan Suryadi(Saputra & Suryadi, 2022) tentang
kesehatan mental yaitu berfokus pada prinsip pengelolaan Pendidikan kesehatan mental
berbasis Islam. Pembahasan pada jurnal ini lebih berfokus pada ranah pendidikan,
menekankan pentingnya pendidikan kesehatan mental yang sesuai dengan ajaran Islam. Di
dalam penelitian itu juga ditemukan 5 upaya Islam dalam menjaga kesehatan mental
diantaranya: Ikhlas, bersikap moderat, menjadi tauladan, menjaga ketaatan dan menghindari
maksiat, serta mendekatkan diri kepada Allah.

Selanjutnya penelitian oleh Dwi Hikmah(Dwi Hikmah et al., 2022), fokus penelitinnya
yaitu pada pengaruh pembelajaran Islam disiplin ilmu kedokteran terhadap kesehatan jiwa
mahasiswa. Penelitiannya menunjukkan bahwa pembelajaran yang mengintegrasikan nilai-
nilai Islam dalam disiplin ilmu kedokteran berdampak positif terhadap kesehatan jiwa. Hal
ini sejalan dengan penelitian yang akan peneliti lakukan yakni adanya pengaruh nilai-nilai
Islam dalam membangun kesehatan jiwa. Penelitian oleh Sukma Pakungwati dan Rara Desti
Anggraeni(Pakungwati & Anggraeni, 2023) memfokuskan penelitainnya pada kesehatan
mental menurut perspektif Islam, kesehatan mental dalam hal ini tidak jauh berbeda dengan
penelitian saat ini yang mengkaji tentang kesehatan jiwa yang di dalamnya juga membahas
tentang kesehatan mental artinya jurnal ini memiliki keterkaitan dengan penelitian yang akan
dilakukan. Di dalamnya ditemukan ibadah yang dapat membantu dalam mengobati masalah
kejiwaan maupun mental diantaranya yaitu, shalat, zikir, giroatul Qur’ani, berpuasa dan juga
haji. Jurnal tersebut belum membahas secara lebih mendalam terkait prinsip-prinsip ajaran
Islam seperti konsep tawakkal, sabar dan lain-lain.

Dari beberapa penelitian terdahulu diatas gap penelitian yang ditemukan yakni
kurangnya penelitian yang mengintegrasikan berbagai prinsip ajaran Islam secara
komprehensif dalam konteks pembangunan jiwa yang sechat, seperti prinsip tawakkal,
Syukur, dan lain sebagainya. Meskipun telah terdapat beberapa jurnal yang membahas
tentang cara Islam dalam menjaga kesehatan jiwa, namun belum terbahas secara
menyeluruh. Dengan adanya celah tersebut, mengantarkan peneliti untuk melakukan
penelitian dalam rangka mengisi kekosongan penelitian terdahulu,

Tujuan dari penelitian ini yakni untuk mengeksplorasi bagaimana membangun jiwa yang
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sehat menurut ajaran Islam yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari, yang
nantinya diharapkan dengan penelitian ini dapat menjadi tambahan referensi yang berguna
untuk mengurangi maupun mencegah masalah kesehatan jiwa yang saat ini banyak terjadi di
masyarakat. Dengan adanya pembekalan dan pengajaran kepada setiap individu tentang cara
membangun jiwa yang sehat akan menciptakan sekumpulan orang atau masyarakat yang
sehat dan ceria, sehingga dapat membuat berbagai aspek kehidupan lebih maju dan
berkembang sebab dengan banyaknya anggota masyarakat yang sehat jiwanya. Orang yang
memiliki kesehatan jiwa akan lebih mudah menjalani dan melewati tantangan yang ada dalam
hidupnya.

Metode Penelitian
Penelitian ini menggunakan metode penelitian kualitatif dengan jenis library research.

Yang dimana dalam metode dan jenis penelitian ini akan menampilkan data-data yang
berbentuk deskripsi dan penejelasan bukan berupa angka-angka yang didapat melalui hasil
perhitungan (kuantitatif). Penelitian kualitatif adalah pendekatan yang bertujuan untuk
memahami fenomena sosial dari perspektif subjek yang terlibat, dengan mengumpulkan data
yang bersifat deskriptif dan naratif. Menurut Fadli, penelitian kualitatif tidak mengandalkan
prosedur statistik atau perhitungan, melainkan berfokus pada pengungkapan fenomena
dalam konteks yang holistik dan kontekstual(Fadli, 2021). Sementara itu, library research
adalah salah satu jenis penelitian kualitatif yang mengandalkan sumber-sumber tertulis
seperti buku, jurnal, dan artikel ilmiah untuk mengumpulkan data. Dalam penelitian ini,
peneliti melakukan pencarian dan rekonstruksi informasi dari berbagai sumber yang ada
untuk membangun pemahaman yang lebih mendalam tentang topik yang diteliti. Proses ini
melibatkan analisis kritis terhadap literatur yang ada dan mengintegrasikan temuan dari
berbagai sumber untuk menghasilkan kesimpulan yang komprehensif(Adlini et al., 2022).

Dalam penelitian ini, peneliti mendapatkan data yang bersumber dari jurnal,buku dan
juga dari Al-Qur’an dan hadits. Setelah peneliti menemukan sumber yang sesuai, lalu data-
data tersebut dikaji dan dimpulkan yang mana hasil kesimpulan tersebut peneliti tuangkan
kedalam bentuk paragraf-paragraf sehingga membentuk satu kesatuan informasi yang
mudah dipahami isinya.

Hasil Dan Pembahasan
Ajaran Islam Yang Dapat Diterapkan Dalam Kehidupan Sehari-Hari Untuk
Membangun Jiwa Yang Sehat

Masalah kejiwaan yang sering terjadi pada individu dapat dikategorikan dalam berbagai

bentuk, termasuk kecemasan, depresi, dan gangguan perilaku. Kecemasan, misalnya,
merupakan salah satu gangguan mental yang paling umum dan dapat muncul dalam berbagai
bentuk, seperti gangguan kecemasan umum, fobia, dan gangguan panik. Penelitian
menunjukkan bahwa kecemasan dapat meningkat akibat berbagai faktor, termasuk tekanan
sosial, perubahan lingkungan, dan pengalaman traumatis(Handayani, 2022). Selain itu,
depresi juga merupakan masalah serius yang sering dihadapi oleh banyak orang, terutama di
kalangan remaja. Data menunjukkan bahwa prevalensi gangguan depresi di kalangan remaja
meningkat, dengan faktor-faktor seperti penggunaan media sosial dan tekanan akademis
berkontribusi terhadap kondisi ini(Septiana, 2021). Gangguan perilaku, seperti agresi dan
perilaku menyimpang, juga sering terjadi, terutama pada anak-anak dan remaja yang
mungkin mengalami masalah dalam lingkungan keluarga atau sosial mereka. Selain itu,
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stigma yang melekat pada gangguan mental sering kali menghalangi individu untuk mencari
bantuan, sehingga memperburuk kondisi mereka. Banyak orang yang mengalami masalah
kejiwaan merasa terisolasi dan tidak didukung, yang dapat memperburuk gejala yang mereka
alami.

Agama Islam sebagai agama yang tidak hanya berisi ajaran tentang kewajiban beribadah,
tetapi juga mencakup aspek yang luas dan menyeluruh, termasuk cara menjaga kesehatan
mental atau jiwa. Dalam konteks ini, penting untuk memahami bahwa Islam memberikan
panduan yang komprehensif mengenai kesejahteraan jiwa, yang terintegrasi dengan prinsip-
prinsip spiritual dan moral. Salah satu pendekatan yang diambil dalam Islam adalah melalui
pengelolaan pendidikan kesehatan mental berbasis Islam. Hal ini penting karena gangguan
kesehatan mental dapat menghambat perkembangan individu, terutama di kalangan
pelajar(Saputra & Suryadi, 2022). Islam juga mengajarkan pentingnya spiritualitas dalam
menjaga kesehatan mental. Misalnya, praktik-praktik seperti dzikir (mengingat Allah) dapat
memberikan ketenangan jiwa dan mencegah masalah kesehatan mental(Nuri et al., 2022).
Penelitian menunjukkan bahwa program berbasis agama yang mengintegrasikan elemen
spiritual dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis individu, terutama di kalangan
lansia(Moeini et al., 20106). Selain itu, Sufisme, sebagai salah satu cabang spiritual dalam
Islam, telah terbukti efektif dalam meningkatkan kesejahteraan mental melalui praktik-
praktik yang mendalam dan reflektif(Mehdi, 2021).

Peran ibadah dalam membangun kesehatan mental individu dalam konteks ajaran Islam
sangat signifikan. Ibadah tidak hanya berfungsi sebagai kewajiban spiritual, tetapi juga
memberikan dampak positif terhadap kesejahteraan mental. Ibadah sebagai Sumber
Ketentraman Jiwa sebagaimana disebutkan di dalam Al-Qur'an, Allah berfirman: "Ingatlah,
hanya dengan mengingat Allah hati menjadi tenang." (Qut'an 13:28). Penelitian
menunjukkan bahwa praktik ibadah keislaman dapat meningkatkan kesehatan mental,
terutama pada anak dan remaja, yang menunjukkan bahwa praktik ibadah berkontribusi
pada ketenangan jiwa dan kemampuan untuk menghadapi masalah hidup(Siu et al., 2021).
Selain itu, ibadah juga berfungsi sebagai mekanisme coping yang efektif dalam menghadapi
stres dan tantangan hidup sehari-hari.

Ibadah juga berperan sebagai sarana dalam membangun hubungan dengan Allah.
Ibadah membantu individu untuk menjalin hubungan yang lebih baik dengan Allah, yang
pada gilirannya memberikan rasa aman dan nyaman. Dalam Al-Qur'an, Allah berfirman:
"Dan apabila hamba-hamba-Ku bertanya kepadamu tentang Aku, maka (jawablah) bahwa
Aku adalah dekat." (Qur'an 2:186). Kesadaran akan hubungan spiritual yang kuat dapat
meningkatkan kesehatan mental individu, terutama dalam menghadapi tantangan hidup.
Ibadah juga memberikan dukungan emosional yang penting dalam mengatasi kesulitan dan
stres. Individu yang senantiasa menjalankan ibadah kepada Allah atau menjalankan ajaran-
ajaran Islam, di satu sisi ia mendapatkan ganjaran berupa pahala, dan disisi lain ia
mendapatkan berbagai manfaat salah satunya yaitu memperoleh ketenangan jiwa.

Terdapat beberapa prinsip fundamental dalam Islam yang dapat menjadi panduan bagi
setiap individu dalam mengatasi berbagai ujian hidup, khususnya dalam menjaga kesehatan
mental. Prinsip-prinsip ini tidak hanya bersumber dari ajaran Al-Qut'an dan Hadis, tetapi
juga didukung oleh berbagai penelitian yang menunjukkan relevansi dan efektivitasnya
dalam meningkatkan kesehatan mental. Berikut prinsip-prinsip tersebut:
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Tawakkal (Berserah Diri kepada Allah)

Prinsip tawakkal mengajarkan individu untuk berserah diri kepada Allah setelah
berusaha. Hal ini dapat mengurangi kecemasan dan meningkatkan ketenangan jiwa sebab ia
tidak memaksakan semuanya harus sesuai dengan ekspektasinya namun ia berserah diri
kepada Allah biar Allah yang menentukan apakah hal itu baik untuknya atau tidak. Dalam
Al-Qur'an, Allah berfirman: "Dan barangsiapa bertawakkal kepada Allah, maka Dia akan
mencukupkan (keperluan)nya." (Qur'an 65:3). Penelitian menunjukkan bahwa konseling
religius yang mengadopsi prinsip tawakkal dapat membantu individu mengatasi kecemasan
melalui pendekatan spiritual(Reza, 2023). Penelitian oleh Hasan, yang menunjukkan bahwa
konseling spiritual yang mengintegrasikan ajaran Islam, termasuk tawakkal, dapat
memberikan dampak positif bagi individu yang mengalami gangguan mental. Metode ini
membantu individu merasa lebih terhubung dengan spiritualitas mereka, yang pada
gilirannya meningkatkan kualitas hidup dan kesehatan mental mereka(hasan, 2020). Dengan
bertawakkal, individu merasa lebih tenang dan yakin bahwa segala sesuatu berada dalam
kendali Allah, yang dapat mengurangi tekanan mental dan emosional. Ketika individu
menghadapi tantangan hidup, sikap tawakkal memungkinkan mereka untuk menerima
keadaan dan berfokus pada usaha yang dapat dilakukan, tanpa terjebak dalam perasaan putus
asa.

Sabar (Kesabaran)

Kesabaran merupakan prinsip penting dalam menghadapi berbagai ujian hidup. Dalam
Al-Qutr'an, Allah berfirman: "Wahai orang-orang yang beriman, jadikanlah sabar dan shalat
sebagai penolongmu. Sesungguhnya Allah bersama orang-orang yang sabar." (Qur'an 2:153).
Salah satu pembelajaran atau cara untuk melatih kesabaran dan juga pengendalian diri yakni
melalui ibadah puasa. Penelitian menunjukkan bahwa praktik puasa dapat membantu
individu dalam mengatasi gangguan kesehatan mental dan meningkatkan ketahanan
psikologis(Rahmayanty, 2023). Puasa juga berfungsi sebagai waktu untuk refleksi diri dan
pengembangan spiritual, yang dapat meningkatkan kesejahteraan mental. Dengan bersabar,
membantu individu dalam mengelola emosi dan mengurangi tingkat stress, hal ini relevan
dengan penelitian Ross et al yang mengkaji tentang sabar dalam masa pandemic Covid-19,
yang menunjukkan bahwa kesabaran dapat membantu individu menghadapi stres dan
tantangan yang meningkat (Ross et al.,, 2020). Sabar juga berperan dalam meningatkan
ketahanan mental yang sejalan dengan pemahaman bahwa kesehatan mental yang baik
melibatkan kemampuan untuk menghadapi dan mengatasi masalah dengan cara yang
konstruktif(Aloysius & Salvia, 2021). Yang selanjutnya sabar memungkinkan individu untuk
lebih toleran dan memahami orang lain, yang pada gilirannya memperkuat ikatan sosial, yang
dimana hal tersebut merupakan factor kunci dalam menjaga kesehatan mental(Susanta et al.,
2020). Penelitian oleh Nurhayati dan Fitriyana menunjukkan bahwa kesabaran adalah
determinan penting dalam kesehatan mental menurut perspektif Islam (Nurhayati &
Fitriyana, 2020).

Syukur (Rasa Syukur)

Menghargai dan bersyukur atas nikmat yang diberikan Allah dapat meningkatkan
kesehatan mental setiap individu. Dalam Al-Qur'an, Allah berfirman: "Jika kamu bersyukur,
niscaya Kami akan menambah (nikmat) kepadamu." (Qur'an 14:7). Salah satu manfaat
utama dari bersyukur adalah kemampuan untuk mengurangi stres dan kecemasan. Dalam
konteks konseling, sikap syukur dapat digunakan sebagai alat untuk membantu individu
mengalihkan fokus dari masalah yang dihadapi menuju hal-hal positif dalam hidup mereka.
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Penelitian oleh(Jayanti et al., 2019) menunjukkan bahwa rasa syukur dapat meningkatkan
kebahagiaan dan kepuasan hidup, yang berkontribusi pada kesehatan mental yang lebih baik.
Ketika individu berfokus pada nikmat yang dimiliki, mereka cenderung merasa lebih tenang
dan mampu menghadapi tantangan hidup dengan lebih baik.

Zikir (Mengingat Allah)

Zikir atau mengingat Allah adalah cara untuk menenangkan jiwa dan mengurangi stres.
Dalam Al-Qur'an, Allah berfirman: "Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati menjadi
tenang." (Qur'an 13:28). Ayat ini menunjukkan bahwa zikir dapat berfungsi sebagai sarana
untuk mencapai ketenangan batin. Dalam Hadis, Rasulullah SAW bersabda:
"Sesungguhnya, di dalam tubuh ada segumpal daging; jika ia baik, maka baiklah seluruh
tubuh; dan jika ia rusak, maka rusaklah seluruh tubuh. Ketahuilah, itulah hati." (HR. Bukhari
dan Muslim). Zikir, atau pengingat kepada Allah, merupakan praktik spiritual yang dapat
dilakukan melalui berbagai cara, termasuk sholat, do'a, dan melafalkan nama-nama Allah.
Dalam konteks Islam, zikir memiliki peranan penting dalam mendekatkan diri kepada Allah
dan mendapatkan ketenangan jiwa. Salah satu bentuk zikir yang paling umum adalah melalui
sholat, yang merupakan ibadah wajib bagi umat Muslim. Sholat tidak hanya berfungsi
sebagai ritual fisik, tetapi juga sebagai sarana untuk mengingat dan berdoa kepada Allah,
yang merupakan inti dari zikir itu sendiri(Zainuddin et al., 2022).

Shalat tidak hanya merupakan kewajiban, tetapi juga berfungsi sebagai terapi spiritual
yang membantu individu untuk fokus dan mengurangi stres. Dalam Hadis, Rasulullah SAW
bersabda: "Shalat adalah cahaya, sedangkan sedekah adalah bukti, dan sabar adalah sinar."
(HR. Muslim). Penelitian oleh (Priambudi et al., 2022) menunjukkan bahwa praktik shalat
dapat membantu siswa dalam stabilitas kesehatan mental mereka, dengan efek terapeutik
yang signifikan. Shalat memberikan waktu untuk refleksi dan introspeksi, yang penting
dalam mengelola emosi dan stres. Do'a juga merupakan bentuk zikir yang sangat dianjurkan
dalam Islam. Melalui do'a, seorang hamba dapat berkomunikasi langsung dengan Allah,
memohon pertolongan, dan mengungkapkan rasa syukur. Do'a yang diucapkan dengan
penuh keyakinan dan ketulusan dapat menjadi sarana untuk memperkuat hubungan spiritual
dengan Allah. Dalam penelitian yang dilakukan oleh(Soleh, 2017), dinyatakan bahwa do'a
dan zikir dapat meningkatkan kecerdasan emosional dan mengurangi kecemasan,
menunjukkan bahwa praktik ini memiliki dampak positif pada kesehatan mental dan
spiritual seseorang.

Selain itu, melafalkan nama-nama Allah, yang dikenal sebagai Asmaul Husna, juga
merupakan bentuk zikir yang sangat dianjurkan. Setiap nama Allah memiliki makna dan
keutamaan tersendiri, dan melafalkannya dengan penuh penghayatan dapat memberikan
ketenangan dan kedamaian dalam hati. Dalam konteks ini, metode ACQ (Aku Cinta Al-
Qur'an) yang diterapkan dalam pengajaran Asmaul Husna menunjukkan bahwa pengenalan
dan penghayatan terhadap nama-nama Allah dapat memperkuat iman dan spiritualitas
seseorang(Nuri et al., 2022). Penelitian menunjukkan bahwa zikir memiliki efek positif pada
kesehatan mental dan emosional, menjadikannya sebagai praktik yang sangat penting dalam
kehidupan seorang Muslim(Zainuddin et al., 2022).

Penelitian oleh(Asmita & Irman, 2022) menunjukkan bahwa praktik zikir dapat
membantu mengurangi gejala kecemasan. Selain itu, Rofigah juga mencatat bahwa konseling
dengan zikir dapat menjadi metode yang efektif dalam mengatasi gangguan kesehatan
mental(Rofiqah, 2017). Zikir telah terbukti memiliki efek menenangkan jiwa dan
mengurangi stres. Menurut penelitian oleh(Utami, 2023), religiositas yang diungkapkan
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melalui praktik zikir dapat membantu mengurangi tingkat stres, terutama di kalangan wanita
hamil. Penelitian ini menunjukkan bahwa praktik harian seperti zikir, doa, dan membaca Al-
Qur'an berkontribusi pada pengurangan stres psikologis. Selain itu, (Suryani, 2023)
menekankan bahwa zikir dan terapi doa dapat memengaruhi aktivitas otak dan membantu
mengatur pernapasan, yang pada gilirannya dapat mengurangi perasaan cemas dan depresi.
penelitian oleh (Muslaini & Sofia, 2020) menunjukkan bahwa terapi zikir dapat efektif dalam
mengatasi gangguan stres pasca-trauma.

Keseimbangan

Islam mengajarkan pentingnya menjaga keseimbangan antara kehidupan dunia dan
akhirat. Dalam Hadis, Rasulullah SAW bersabda: "Sesungguhnya, setiap amal itu tergantung
pada niatnya." (HR. Bukhari dan Muslim). Hadits tersebut sejalan dengan prinsip tersebut
karena dengan niat yang benar dan tulus tidak hanya memotivasi individu untuk melakukan
amal baik, tetapi juga mengarahkan mereka untuk mempertimbangkan dampak dari
Tindakan tersebut baik di dunia maupun di akhirat(Tantowi, 2022). Kesadaran akan
kehidupan akhirat dapat membantu individu mengurangi stres dan kecemasan yang sering
kali muncul akibat tekanan kehidupan sehari-hari. Pemahaman tentang kehidupan akhirat
dapat berfungsi sebagai sumber motivasi yang positif, membantu individu untuk tetap fokus
pada tujuan jangka panjang mercka dan mengurangi dampak negatif dari stres yang
dihadapinya. Rizki, menekankan pentingnya keseimbangan dalam pendidikan kesehatan
mental, yang menunjukkan bahwa keseimbangan antara aspek spiritual dan duniawi dapat
meningkatkan kesehatan mental(Rizki, 2023).

Komunitas dan Dukungan Sosial

Islam mendorong umatnya untuk saling membantu dan mendukung satu sama lain.
Dalam Hadis, Rasulullah SAW bersabda: "Seorang mukmin terhadap mukmin yang lain
adalah bagaikan bangunan yang saling menguatkan." (HR. Bukhari dan Muslim). Berbagai
penelitian menunjukkan bahwa keterlibatan dalam komunitas dapat meningkatkan
kesejahteraan psikologis dan membantu individu dalam menghadapi tantangan hidup.
Berikut adalah beberapa manfaat utama dari komunitas dan dukungan sosial terhadap
kesehatan jiwa dan mental, yang didukung oleh referensi yang relevan.: 1) kohesivitas dalam
komunitas dapat menciptakan kondisi psikologis yang positif. (Kinanthi et al., 2022)
menunjukkan bahwa ketika individu merasa diterima dan aman dalam komunitasnya,
mereka cenderung memiliki efikasi diri yang lebih tinggi dan makna hidup yang lebih jelas,
yang pada akhirnya dapat melindungi mereka dari depresi. Hal ini sejalan dengan penelitian
oleh Liesay yang mencatat bahwa hubungan interpersonal yang memuaskan merupakan
indikator kesehatan jiwa yang baik, dan dukungan sosial dapat membantu individu dalam
mengatasi stres dan tantangan emosional(Liesay et al., 2023).

2) dukungan sosial dari komunitas dapat berfungsi sebagai buffer terhadap masalah
kesehatan mental. Penelitian oleh (Alfiah Rahmawati et al., 2024) menunjukkan bahwa
individu yang memiliki dukungan sosial yang kuat cenderung memiliki risiko lebih rendah
untuk mengalami masalah kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan. Dukungan ini
bisa berupa bantuan emosional, informasi, atau sumber daya yang diperlukan untuk
mengatasi masalah yang dihadapi. Dalam konteks ini, komunitas yang aktif dan peduli dapat
memberikan dukungan yang sangat dibutuhkan bagi anggotanya. 3) komunitas dapat
berperan dalam pemberdayaan individu untuk meningkatkan kesehatan mental.
Kepemimpinan dan modal sosial dalam komunitas dapat meningkatkan akses informasi
kesehatan dan pemberdayaan masyarakat dalam bidang kesehatan(Sulaeman et al., 2015). 4)
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komunitas dapat berfungsi sebagai sistem pendukung yang efektif dalam mendeteksi gejala
awal masalah kejiwaan dan merujuk individu kepada profesional kesehatan
mental(Kurniawan & Sulistyarini, 2017).

Pendidikan dan Pengetahuan

Mencari ilmu adalah kewajiban bagi setiap Muslim. Dalam Hadis, Rasulullah SAW
bersabda: "Mencari ilmu adalah kewajiban bagi setiap Muslim." (HR. Ibn Majah).
Pendidikan dan pengetahuan memiliki peran yang sangat penting dalam mencegah dan
mengatasi permasalahan kesehatan jiwa dan mental. Berbagai penelitian menunjukkan
bahwa peningkatan pengetahuan tentang kesehatan mental dapat membantu individu untuk
lebih memahami dan mengelola kondisi mental mereka, serta mengurangi stigma yang sering
kali terkait dengan masalah kesehatan mental. Salfiyadi et al. menekankan bahwa melalui
pendidikan yang baik, individu dapat memperoleh pemahaman yang lebih baik tentang
kesehatan mental dan pentingnya menjaga kesejahteraan psikologis(Salfiyadi et al., 2022).

Salah satu bukti terkait keberhasilan atau efektivitas dari pengamalan ajaran Islam dalam
mengatasi masalah kesehatan jiwa atau mental seseorang yaitu melihat dari hasil pelaksanaan
konseling Islami, yang dimana di dalam pelaksanaanya mengintegrasikan ajaran Islam dalam
menangani berbagai permasalahan, termasuk kesehatan mental. Pendekatan ini tidak hanya
berfokus pada aspek psikologis, tetapi juga pada dimensi spiritual yang sangat penting bagi
individu Muslim. Keefektifan konseling Islami dalam mengatasi masalah kesehatan mental
dapat dilihat dari berbagai penelitian yang menunjukkan hasil positif dalam pengurangan
stres, kecemasan, dan peningkatan kesejahteraan psikologis. Contohnya dalam konteks
rumah sakit, Manurung melaporkan bahwa pasien yang menerima layanan konseling Islami
sebelum menjalani tindakan medis mengalami penurunan tingkat stres dan kecemasan yang
signifikan. Penelitian ini menunjukkan bahwa konseling Islami dapat membantu pasien
merasa lebih tenang dan siap menghadapi prosedur medis, yang pada gilirannya dapat
meningkatkan hasil kesehatan mereka(Manurung, 2024). Ini menunjukkan bahwa integrasi
ajaran Islam dalam konseling dapat memberikan rasa aman dan nyaman bagi individu yang
menghadapi situasi sulit. Terapi Bacaan Al-Qurt'an (TBQ) juga merupakan salah satu metode
dalam konseling Islami yang menunjukkan efektivitas dalam meningkatkan kesehatan
mental. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Dewi et al., TBQ terbukti membantu
narapidana wanita lesbian dalam menyadari identitas mereka dan meningkatkan kesehatan
mental mereka. Metode ini mendorong individu untuk mengenal pencipta mereka dan
kewajiban terhadap-Nya, yang berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan mental(Dewi
et al., 2020).

Secara keseluruhan, prinsip-prinsip kesehatan mental dalam Islam tidak hanya bersifat
teoritis, tetapi juga memiliki dasar yang kuat dalam praktik dan penelitian. Dengan
mengintegrasikan prinsip-prinsip ini dalam kehidupan schari-hari, individu dapat
meningkatkan kesehatan jiwa mereka dan mencapai kesejahteraan yang lebih baik. Penting
sekali mengajarkan beberapa prinsip tersebut kepada individu sedini mungkin, agar hal
tersebut menjadi suatu kebiasaan dan sebagai pembekalan untuk menjaga keschatan jiwa.

Dari hasil penelitian, peneliti menemukan bahwa ajaran Islam telah menyediakan
panduan yang komprehensif dalam merawat jiwa dan menjaga kesehatan mental, yang
terbukti efektif melalui berbagai penelitian yang telah dilakukan. Penelitian ini
mengidentifikasi beberapa prinsip dalam ajaran Islam yang dapat diterapkan untuk menjaga
kesehatan jiwa. Pertama, tawakkal atau berserah diri kepada Allah dapat mengurangi
kecemasan dan meningkatkan ketenangan jiwa. Kedua, sabar membantu individu mengelola
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emosi dan meningkatkan ketahanan mental. Ketiga, syukur atas nikmat yang diberikan Allah
membangun sikap positif. Keempat, zikir atau mengingat Allah, yang sesuai dengan ajaran
Al-Qur'an, dapat menenangkan hati. Selain itu, menjaga keseimbangan antara kehidupan
dunia dan akhirat, dukungan sosial, serta pendidikan dan pengetahuan juga berkontribusi
signifikan terhadap kesehatan mental. Ibadah, sebagai bagian integral dari ajaran Islam,
berperan penting dalam menciptakan ketenangan jiwa, sehingga individu dapat menghadapi
masalah dengan keyakinan bahwa Allah akan memberikan jalan keluar. Dengan demikian,
penerapan prinsip-prinsip ini dalam kehidupan sehari-hari dapat menjadi strategi efektif
dalam meningkatkan kesehatan jiwa.

Simpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa di dalam Islam telah diatur tentang bagaimana upaya
yang dapat dilakukan oleh individu untuk membangun jiwa yang sehat. yaitu salah-satunya
dengan pengamalan terhadap prinsip-prinsip yang ada di dalam Islam yang mendukung
kesehatan jiwa, diantara prinsip-prinsip itu ialah, tawakkal, sabar, syukur, zikir, menjaga
keseimbangan, dengan prinsip komunitas dan dukungan sosial, serta pendidikan dan
pengetahuan. Beberapa prinsip tersebut telah diuji keefektifannya melalui penelitian-
penelitan yang telah dilakukan sebelumnya. Hasil penelitian ini diharapkan dapat membantu
individu untuk membangun kesehatan jiwanya dengan menerapkannya dalam kehidupan
sehari-hari, sehingga dapat mengurangi adanya ganguan mental atau permasalahan jiwa
seperti kecemasan, depresi, dan stress.
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