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ABSTRAK 
 

Disertasi ini menyimpulkan bahwa komunikasi intrapersonal merupakan 
fondasi penting dalam manajemen stres perspektif Al-Qur'an, tidak hanya 
terbatas pada dialog internal dan proses kognitif internal, tetapi juga 
mencakup dimensi spiritual yang mendalam, seperti tauhid, tafakkur, 
husnuzhan, tawakkal dan ridha kepada Allah SWT. Model komunikasi 
intrapersonal dalam manajemen stres perspektif Al-Qur'an lebih dominan 
berperan dalam dua aspek, yaitu kognitif dan emosional. Dikuatkan dengan 
nila-nilai Al-Qur'an yang memberi daya tahan spiritual (resilillensi), 
mengarah pada pemecahan masalah dan mengelola keseimbangan emosi. 

Kesimpulan tersebut diperoleh melalui analisis tentang komunikasi 
intrapersonal dan manajemen stres, ditemukan bahwa komunikasi 
intrapersonal merupakan bentuk komunikasi yang paling banyak dilakukan 
dalam memberi arti suatu objek seperti benda, kejadian, peristiwa dan fakta 
dipengaruhi pengolahan informasi yang meliputi bagaimana menerima 
informasi, mengolah, menyimpan dan menghasilkan kembali. Inilah yang 
membedakan respon setiap orang dalam menerima stres, karena stres 
merupakan pengalaman subjektif yang didasarkan pada persepsi terhadap 
situasi yang dihadapi.  

Disertasi ini memiliki persamaan dan perbedaan dengan beberapa tokoh 
manajemen stres dalam disertasi ini seperti Marianne Dainton dan Elaine D. 
Zelley (2004), Jerold S. Greenberg (1983), dan Michel Olpin dan Margie 
Hesson (2006). Adapun persamaannya  terletak faktor mental, psikis dan 
kognitif, karena stres hanya akan berdampak jika tidak mampu mengelola dan 
mengendalikan stresnya. Adapun perbedaannya teori-teori di atas lebih 
menekankan pada penanganan stres yang dialami seseorang, sedangkan 
disertasi ini berfokus peningkatan daya tahan spritiual (resilliensi), dengan 
harapan stres yang dihadapi tidak berdampak negatif (distress), tapi justru 
berdampak positif (eustress). 

Disertasi ini memiliki kesamaan pendapat dengan Dadang Hawari, 
Mustamer Pedak (2009) dan M. Darwis Hude (2006), yaitu pentingnya 
peningkatan keimanan dan ketakwaan kepada Allah SWT dalam 
pengendalian stres dengan sikap bersabar, bersyukur dan berprasangka baik 
kepada Allah SWT. Diiringi dengan peningkatan ibadah yang terus menjaga 
kesadaran diri dengan dzikir, shalat, muhasabah dan berdoa. 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kualitatif 
dengan pendekatan studi pustaka (library reseach). Untuk menganalisa ayat-
ayat yang berkaitan dengan komunikasi intrapersonal dan manajemen stres, 
menggunakan tafsir maudhu’i, yaitu sebuah pendekatan tafsir yang 
menganalisa ayat-ayat Al-Qur’an berdasarkan tematik. 
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ABSTRACT 
 

This dissertation concludes that intrapersonal communication is a 
crucial foundation for stress management from a Quranic perspective. It 
encompasses not only internal dialogue and internal cognitive processes, but 
also profound spiritual dimensions, such as tawhid (monotheism), 
contemplation (contemplation), husnuzhan (religious devotion), tawakkal 
(resignation), and pleasure (receiving) in Allah SWT. The intrapersonal 
communication model in stress management from a Quranic perspective 
predominantly focuses on two aspects: cognitive and emotional. This is 
reinforced by Quranic values that foster spiritual resilience, leading to 
problem-solving and managing emotional balance. 

This conclusion was reached through an analysis of intrapersonal 
communication and stress management. It was found that intrapersonal 
communication is the most common form of communication used to give 
meaning to objects, such as objects, events, occurrences, and facts, influenced 
by information processing, including how information is received, processed, 
stored, and reproduced. This is what differentiates each person's response to 
stress, as stress is a subjective experience based on their perception of the 
situation. 

This dissertation shares similarities and differences with several 
prominent stress management experts, such as Marianne Dainton and Elaine 
D. Zelley (2004), Jerold S. Greenberg (1983), and Michel Olpin and Margie 
Hesson (2006). The similarities lie in the mental, psychological, and cognitive 
factors, as stress will only have an impact if it is not managed and controlled. 
The difference lies in the theories above, which emphasize managing stress, 
while this dissertation focuses on increasing spiritual resilience, with the hope 
that stress will not have a negative impact (distress) but instead have a positive 
impact (eustress). 

This dissertation shares the same opinion as Dadang Hawari, Mustamer 
Pedak (2009), and M. Darwis Hude (2006), namely the importance of 
increasing faith and devotion to God Almighty in managing stress through an 
attitude of patience, gratitude, and positive expectations of God. This is 
accompanied by increased worship that maintains self-awareness through 
dhikr, prayer, self-reflection, and supplication. 

This research employed a qualitative method with a library research 
approach. To analyze verses related to intrapersonal communication and 
stress management, the maudhu'i interpretation (tafsir maudhu'i) was used, an 
interpretation approach that analyzes Quranic verses thematically. 
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صخلم  
 

 لىV صرTقی لا وهف .ني1ٓرق روظKم نم طوغضلا ةرادلإ ایً@ساس1ٔ اسًاس1ٔ دّعُی لي9ا8ا لصاوتلا ن1ٔ لىإ .اسرلا هذه صلتخُ
 ،كلوتلاو ،نسلحاو ،لمiٔتلاو ،د[حوتلكا ،ةقیعم ة[حور ادًاعب1ٔ اضًی1ٔ لمشd لب ،بسفح ةیل9ا8ا ة[فرعلما تایلمعلاو لي9ا8ا راولحا
 .يفطاعلاو فيرعلما :ينبنا} لىV سيyئر كلشv ني1ٓرق روظKم نم طوغضلا ةرادإ في لي9ا8ا لصاوتلا جذونم زكرoُ .لىاعت lm اضرلاو
 يفطاعلا نزاوتلا لىV ظافلحاو ت�شلما ل� لىإ يدؤُی امم ،ة[حورلا ةنورلما ززعُت تيلا ةین1ٓرقلا يمقلا �ذ ززعیو

 وه لي9ا8ا لصاوتلا ن1ٔ د}وُ دقو .طوغضلا ةرادإو لي9ا8ا لصاوتلا لیلتح للا9 نم ة�[�نلا هذه لىإ لصوتلا تم
 ،تامولعلما ةلجاعبم ارًٔ¢Tiم ،قئاقلحاو عئاقولاو ثاد�ٔ�او ءای@شٔ�كا ،ءای@شٔ�ل نىعم ءاطعلإ مد�ت@سُلما لصاوتل� اVًوی@ش ثركٔ�ا كلشلا
 هكاردإ لىV ةین¯م ةیتاذ ةبرتج وهف ،ر­وتل� صشخ كل ةبا�ت@سا يزيم ام اذه .ا©اتنإ ةداVإو انهoزتخو اتهلجاعمو ايهقلت ة[فی¥ �ذ في ابم
 فقومل�

 نو¹Tیاد ن¸رام ل·م ،نoزرابلا ر­وتلا ةرادإ ءابر9 نم دیدعلا عم فلاTخاو هباش³ ه}و1ٔ في ة�ورطٔ�ا هذه كراش�ت
 في هباش�لا ه}و1ٔ نكم­ .)2006( نوسyه Çرامو ينبلو1ٔ لی@شyمو ،)1983( غبرنیرغ .س 8وير}و ،)2004( ليیز .د ينلیإو
 في فلاTخÒ نكمo .ه[ف كمحتلاو هترادإ تمت لم اذإ لاإ يرثiٔت Ì نوكo نل ر­وتلا ن1ٔ ث[ح ،ة[فرعلماو ةی@سفنلاو ةیلقعلا لماوعلا
 نوكo لا1ٔ لم1ٔ لىV ،ة[حورلا ةنورلما ةد¸ز لىV ة�ورطٔ�ا هذه زكر­ yÓب ،ر­وتلا ةرادإ لىV دكؤت تيلاو ،هلا1ٔV ةرو¥ذلما ت¸رظنلا
 (بيايجلإا ر­وتلا( بيايجإ يرثiٔت لب )قیضلا( بيلس يرثiٔت ر­وتل�

 ،يراوه غناداد ءار1ٓ عم .اسرلا هذه قفتت .ر­وتلا ةرادإ ةیرظنو ة�ورطٔ�ا هذه ينب ً¸رهوج اًفلاTخا كانه ن1ٔ ودبی
 طوغضلا ةرادإ في لىاعت الله لىV كلوتلاو نايملإا زoزعت ةیهم1ٔ هيو لا1ٔ ،)2006( دوه سdورد .مو ،)2009( كادیب رمات@سمو
 ءا8Vاو لمiٔتلاو ةلاصلاو ر¥àا للا9 نم تياàا يعولا ززعُت ةٌدابع �ذ بحاصیو .لؤافتلاو ركشلاو برصلا للا9 نم ةی@سفنلا

 
 طوغضلا ةرادإو صيخشلا لصاوتلl ةقلعتلما ت̧ٓ�ا لیلæتلو .بيTكم ثبح جنهمو ةیعون ةیجنهم لىV ثحبلا اذه دتمعا

 .ایًعوضوم ةین1ٓرقلا ت̧ٓ�ا لليحُ ييرسفت جنهم وهو ،يعوضولما يرسفتلا مد�تُ@سا ،ةی@سفنلا
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PEDOMAN TRANSLITERASI 
 

Pedoman transliterasi Arab-Latin yang digunakan dalam penelitian ini 
berdasarkan buku Pedoman Penyusunan Tesis dan Disertasi Universitas 
PTIQ Jakarta, yaitu: 
 

Arab Latin Arab Latin Arab Latin 
 q ق Z ز ` ا

 k ك S س B ب
 l ل Sy ش T ت
 m م Sh ص Ts ث
 n ن Dh ض J ج
 w و Th ط H ح
 h ٥ Zh ظ Kh خ
 a ء ‘ ع D د
 Y ي G غ Dz ذ
 - - F ف R ر

 
Catatan: 

1. Huruf konsonan yang ber-syaddah ditulis dengan rangkap, misalnya ditulis 
rabba. 

2. Vokal Panjang (mad): fathah (baris diatas) ditulis a atau A, kasrah (baris di 
bawah) ditulis I atau I, serta dhammah (baris depan) ditulis dengan u atau U, 
misalnya: ةعراقلا  ditulis  al-qâri’ah, نیكاسملا  ditulis al-masakîn,    نوحلفملا 
ditulis al-muflihûn. 

3. Kata sandang alitf + lam ( لا ) apabila diikuti oleh huruf qamariah ditulis al, 
misalnya: نورفاكلا  ditulis al-kafirûn. Sedangkan, bila diikuti oleh huruf 
syamsiyah, huruf lam diganti dengan huruf yang mengikutinya, misalnya: 
ditulis ar-rijal, atau diperbolehkan dengan menggunakan transliterasi al-
qamariyah  لاجرلا ditulis ar-rijâl. Asalkan konsisten dari awal sampai akhir. 

4. Ta’marbuthah (ة), apabila terletak di akhir kalimat, ditulis dengan h, 
misalnya: ditulis   ةرقبلا al-baqarah. Bila di tengah kalimat ditulis dengan al-
baqarah. Bila di tengah kalimat ditulis dengan t, misalnya:  zakat  لاملاةاكز 
al-mal atau   ءاسنلا ةوس ditulis surat an-nisa.  Penulis kata dalam kalimat di 
lakukan menurut tulisannya, misalnya: ditulis  نیقزارلاریخوھو wa huwa khair 
ar-raziqin. 
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BAB I 
PENDAHULAN 

A. Latar Belakang Masalah 
Perubahan-perubahan sosial yang serba cepat (rapid social changes) 

sebagai konsekuensi modernisasi, industrialisasi, perkembangan dan 
kemajuan teknologi serta ilmu pengetahuan telah memberikan pengaruh pada 
budaya, nilai moral etika dan gaya hidup (value system and way life).1 Selain 
itu, dampak yang dirasakan oleh manusia akibat perubahan sosial yakni 
adanya perubahan gaya hidup, mentalitas dan nilai-nilai yang selama ini 
menjadi pegangan hidup manusia.2 Perubahan-perubahan dalam kehidupan 
manusia, baik yang menyenangkan atau menyusahkan, selalu memerlukan 
penyesuaian kembali oleh individu tersebut. Ada orang yang kesulitan 
melakukan penyesuaian terhadap perubahan itu, sehingga muncul stres 
berkepanjangan.3 Stres yang berkepanjangan dapat menguras semua energi 
bagi orang yang terkena stres. Ketegangan mental akan membuat seseorang 
kelelahan secara fisik. Chandra Patel menjelaskan bahwa gejala stres ada 
dalam empat gejala, yaitu stres mental, emosional, fisik dan perilaku.4 

Salah satu perubahan yang sangat cepat terjadi saat adanya peristiwa 
pandemi Covid-19 yang menjadi salah satu gelombang pandemi yang 

 
1Dadang Hawari, Manajemen Stres, Cemas dan Depresi, Jakarta: Balai Penerit FKUI, 

2020, hal. 1. 
2Abdul Basit, Konseling Islam, Jakarta: Penerbit Kencana, 2017, hal.1. 
3M. Darwis Hude, Emosi, Penjelajahan Religio-Psikologis tentang Emosi Manusia 

di Dalam Al-Qur’an, Jakarta: Penerbit Erlangga, hal. 262. 
4Ekawarna, Manajemen Konflik dan Stres, Jakarta: Bumi Aksara, 2020, hal. 9. 
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mengejutkan dunia. Virus yang awalnya ditemukan di Wuhan, Tiongkok 
pada akhir 2019 menyebar ke hampir seluruh negara di dunia, termasuk 
Indonesia. Penyebaran virus yang menyerang saluran pernafasan dengan 
gejala flu ini sangat cepat dan masif sehingga WHO menepatkan Covid-19 
sebagai pandemic global pada tahun 2020. Indonesia merupakan negara yang 
paling terdampak Covid -19 di Asia Tenggara dengan total kasus positif 1,73 
juta kasus dan 47,823 kasus meninggal dunia. Dampak ini tidak hanya terasa 
di dunia kesehatan saja, melainkan juga berdampak pula pada perekonomian, 
dan dampak-dampak kehidupan lainnya.5 

Kondisi pandemi memiliki dampak yang cukup beragam terhadap 
keberlanjutan psikologis, kualitas hidup, dan membatasi aktifitas masyarakat 
sehingga diperlukan berbagai upaya preventif. Adanya perubahan perilaku 
dapat terjadi saat sebagian orang menderita stres, kecemasan, dan kelelahan. 
Pembatasan sosial juga memaksa seseorang untuk tinggal di rumah dan hal 
ini tentulah berdampak negatif pada standar hidup seseorang.6 Pandemi inilah 
salah satu bentuk perubahan yang terjadi dalam kehidupan manusia yang 
harus dilakukan adaptasi. Karena perubahan yang terjadi selama periode 
waktu yang sangat singkat dapat menyebabkan masalah kesehatan. Rahe dan 
Holmes dikutip Armanu menyatakan bahwa perubahan drastis yang terjadi 
dalam kehidupan seseorang dapat menyebabkan stres.7 

Menurut Peter Tyler stres adalah perasaan tidak enak yang disebabkan 
oleh persoalan-persoalan diluar kendali seseorang, atau reaksi jiwa dan raga 
terhadap perubahan.8 Richard Pettinger juga menjelaskan bahwa stres 
ditempatkan pada apa pun yang diberi penekanan atau makna khusus, 
terutama jika hal ini mengarah pada atau melibatkan ketegangan psikologis, 
emosional, dan fisik.9 Lazarus membagi stres menjadi dua macam. Pertama 
stres yang mengganggu dan biasanya disebut dengan distress, stres ini 
berintensitas tinggi dan ini lah yang harus segera diatasi agar tidak berakibat 
fatal pada individu. Kedua, stres yang tidak menganggu, bahkan sebaliknya 
bisa memberikan semangat yang disebut dengan estress atau stres baik.10 
Budi juga membagi stres dengan dua jenis, stres yang ego-envolved 
merupakan stres skala ringan yang tidak mengancam kesehatan tubuh dan 
jiwa individu. Stres yang ego-involved merupakan stres level berat yang dapat 

 
5Lina Ariyani, et.al., Strategi Pemasaran UMKM dan Pandemi Covid-19, Sleman: 

Penerbit Deepublish, 2021, Hal. 2. 
6Retno Lestari, et.al, Stres, Resiliensi, dan Tata Laksana Masalah Kesehatan Jiwa 

Tenaga Kerja Setelah Pandemi Covid-19, Malang: Penerbit UB Press, 2022 , hal. 9. 
7Armanu, et.al., Stres: di Era Terbulensi, Malang: UB Press, 2021, hal. 97. 
8Namora Lumongga, Depresi Tinjauan Psikologi, Jakarta: Penerbit Kencana, 2016, 

hal. 17. 
9Richard Pettinger, Stress Management, United Kingdom: Capstone Publishing, 

2002, hal. 8. 
10Richard Pettinger, Stress Management… hal. 18. 
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mengancam kesehatan dan bahkan jiwa seseorang.11 

Pemicu atau penyebab stres itu banyak sekali, mulai dari masalah 
ekonomi, cinta, keluarga, pekerjaan, tetangga, popularitas, dan masalah-
masalah sosialnya lainnya. Dari sekian banyak penyebab stres tersebut, 
Rizem Aizid mengelompokan menjadi beberapa kategori pemicu stres, yaitu: 
12 Pertama, stres kepribadian (personality stress) adalah stres yang dipicu 
oleh problem pribadi, pemicu stres ini berhubungan dengan cara pandang 
terhadap masalah dan kepercayaan atas dirinya. Kedua, stres psikososial 
(psychosocial stress) adalah stres yang dipicu oleh hubungan relasi dengan 
orang lain atau akibat situasi sosial lainnnya. Ketiga, stres bioekologi 
(bioecological stress) yang dipicu oleh dua hal, keadaan ekologi (lingkungan) 
seperti polusi udara, dan kondisi biologis seperti datang bulan, demam, asma, 
jerawat, tambah usia dan lainnya. Keempat, stres pekerjaan (job stress) adalah 
stres yang dipicu oleh pekerjaan dan dinamika didalamnya, seperti jobdesk, 
target, tekanan, usaha gagal, persaingan bisnis, dan lainnya. 

Stres yang terus menerus akan menyebabkan ketegangan dan 
kekhawatiran yang berkepanjangan. Menurut istilah psikologi, stres 
berkepanjangan ini disebut dengan stres kronis. Stres kronis sifatnya 
menggerogoti dan menghancurkan tubuh, pikiran dan seluruh kehidupan 
penderitanya secara perlahan-lahan. Stres kronis umumnya terjadi di seputar 
masalah kemiskinan, kekacauan keluarga, terjebak dalam perkawinan yang 
tidak bahagia, atau masalah ketiakpuasan kerja. Akibatnya, orang akan terus 
menerus merasa tertekan dan kehilangan harapan. Secara umum, stres yang 
berkepanjangan bisa juga disebut sebagai depresi akan mengganggu fungsi 
kemanusiaan seseorang baik fungsi tubuh, fungsi jiwa ataupun fungsi 
spiritual.13 

Savvy Sleeper pada tahun 2019 melakukan penelitian dan 
menjelaskan tentang beberapa kota yang penduduknya mengalami tingkat 
stres yang tinggi. Tokyo menjadi kota yang berada diperingkat teratas disusul 
oleh Kota Mumbai dan Soul, sedangkan Jakarta berada pada urutan keenam 
sebagai kota paling stres didunia.14  

Riset yang dilakukan oleh tim Divisi Psikiatri Anak dan Remaja, 
Fakultas Kesehatan di Universitas Indonesia, dengan memetakan keresahan 
mental remaja di periode transisi 16-24 tahun dari seluruh Indonesia, terutama 

 
11Hengki Irawan Setia Budi, Manajemen Konflik Mengelola Marah & Stres Secara 

Bijak, Yogyakarta: Deepublish Publisher, 2020, hal. 34. 
12Rizem Aizid, Melawan Stres & Depresi, Yogyakarta: Penerbit Saufa, hal. 23. 
13Mustamir Pedak, Metode Supernol (Menaklukan Stres), Bandung: Penerbit Hikmah, 

2008, hal. 150. 
14Firdhy Estrina Christy, “Jakarta Kota dengan Tingkat Stress ke enam di Dunia”, 

dalam https://data.tempo.co/data/594/jakarta-kota-dengan-tingkat-stress-ke-enam-dunia Di 
akses pada 02 Oktober 2022. 

https://data.tempo.co/data/594/jakarta-kota-dengan-tingkat-stress-ke-enam-dunia
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mahasiswa tahun pertama yang dilakukan melalui survei secara online. 
Sebanyak 95,4% menyatakan bahwa mereka pernah mengalami gejala 
kecemasan (anxiety), dan 88% pernah mengalami gejala depresi dalam 
menghadapi permasalahan selama di usia ini. Dari seluruh responden yang 
dilakukan, sebanyak 96,4 % juga menyatakan kurang memahami cara 
mengatasi stres akibat masalah yang sering mereka alami.15 

Generasi Z menjadi generasi yang mudah cemas dan stres. Bahkan, 
tingkat kecemasan dari generasi kelahiran 1997 – 2012 ini menjadi yang paling 
tinggi dibandingkan kelompok usia lainnya. Menurut Beresfod Research, 
secara umum pengelompokan generasi adalah sebagai berikut. Generasi Z 
kelahiran 1997-2012, generasi Y atau Millenials kelahiran 1981-1996, 
generasi X kelahiran 1965-1980 dan Baby boomers kelahiran 1946-1964, dan 
juga kini terdapat generasi baru yang disebut dengan generasi Alpha untuk 
mereka yang lahir antara tahun 2010 – 2011 hingga sekarang.16 

Berdasarkan hasil survei Alvara Research Center, ada 28,3 % 
responden dari generasi Z yang mengaku cemas. Rinciannya, sebanyak 23,3% 
merasa cemas dan 5% lainnya sangat cemas. Di generasi milenial, presentase 
responden yang cemas sebesar 28,1 %, ini terdiri dari 23,5% milenial yang 
merasa cemas dan 4,6% sangat cemas. Kemudian, hanya 24,1 % responden 
dari generasi X yang merasa cemas, secara rinci 21,3 % generasi cemas dan 
2,8% sangat cemas.17 

Seperti yang sudah penulis jelaskan sebelumnya bahwa pemicu dan 
penyebab stres bisa bermacam-macam, namun penulis menemukan bahwa di 
dalam Al-Qur’an tepatnya pada QS. Al-Baqarah/ 2: 155, beberapa hal yang 
bisa menjadi pemicu stres diantaranya adalah sedikit ketakutan, dan kemudian 
dilanjutkan dengan kelaparan, kekurangan harta, jiwa dan buah-buahan. 
Melalui ayat ini juga Allah SWT memberikan solusi pertama dalam 
menghadapi cobaan atau ujian, yaitu dengan memerintahkan manusia untuk 
bersabar saat menghadapi musibah tersebut. 

 
15Fransiska Kaligis, “Riset: Usia 16-24 tahun adalah periode kritis untuk kesehatan 

mental remaja dan anak muda Indonesia”, dalam https://theconversation.com/riset-usia-16-
24-tahun-adalah-periode-kritis-untuk-kesehatan-mental-remaja-dan-anak-muda-indonesia-
169658 Diakses pada 20 Februari 2023. 

16Jawahir Gustav Rizal, “Mengenal apa itu generasi Baby Boomers, X, Y, Z, dan 
Alpha”, dalam https://www.kompas.com/tren/read/2021/12/26/170000565/mengenal-apa-
itu-generasi-baby-boomers-x-y-z-millenials-dan-alpha?page=all Diakses  pada 20 Februari 
2023. 

17Shilvina Widi, “Generasi Z Indonesia Paling Stres di bandingkan X dan Milenial”, 
dalam https://dataindonesia.id/ragam/detail/generasi-z-indonesia-paling-stres-
dibandingkan-x-dan-milenial Diakses pada 20 Februari 2023. 

https://theconversation.com/riset-usia-16-24-tahun-adalah-periode-kritis-untuk-kesehatan-mental-remaja-dan-anak-muda-indonesia-169658
https://theconversation.com/riset-usia-16-24-tahun-adalah-periode-kritis-untuk-kesehatan-mental-remaja-dan-anak-muda-indonesia-169658
https://theconversation.com/riset-usia-16-24-tahun-adalah-periode-kritis-untuk-kesehatan-mental-remaja-dan-anak-muda-indonesia-169658
https://www.kompas.com/tren/read/2021/12/26/170000565/mengenal-apa-itu-generasi-baby-boomers-x-y-z-millenials-dan-alpha?page=all
https://www.kompas.com/tren/read/2021/12/26/170000565/mengenal-apa-itu-generasi-baby-boomers-x-y-z-millenials-dan-alpha?page=all
https://dataindonesia.id/ragam/detail/generasi-z-indonesia-paling-stres-dibandingkan-x-dan-milenial
https://dataindonesia.id/ragam/detail/generasi-z-indonesia-paling-stres-dibandingkan-x-dan-milenial
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 سُِفنَلأْٱوَ لِوَٰمَْلأْٱ نَمِّ صٍقَْنوَِ عوجُلْٱوَ فِوْخَلْٱ نَمِّ ءٍىْشَِب مكَُّنوَُلبَْنَلوَ
َّصلٱ رِشَِّبوَ ۗ تِرَٰمََّثلٱوَ  نَیرِِبٰ

Dan sungguh akan Kami berikan cobaan kepadamu, dengan sedikit 
ketakutan, kelaparan, kekurangan harta, jiwa dan buah-buahan. Dan 
berikanlah berita gembira kepada orang-orang yang sabar. (Al-
Baqarah/2:155) 

M. Quraish Shihab menjelaskan firman Allah SWT di atas “Sungguh, 
akan Kami berikan cobaan kepadamu” menggambarkan bahwa hakikat dalam 
kehidupan di dunia, antara lain tidak terlepasnya seseorang dengan cobaan 
atau ujian yang beragam dalam kehidupan manusia. Cobaan atau ujian yang 
diberikan Allah SWT ditegaskan dengan kata sedikit, artinya kadar yang 
dimaksud sangat sedikit jika dibandingkan dengan kemampuan yang telah 
dianugerahkan Allah SWT kepada setiap manusia. Sehingga setiap ujian yang 
dihadapi, seseorang pasti akan mampu menyelesaikannya jika menggunakan 
semua potensi yang diberikan oleh Allah SWT.18 

Ayat di atas menegaskan bahwa prinsipnya kehidupan ini adalah ujian, 
dan banyak manusia yang gagal dalam menempuh ujian Allah SWT. Bahkan, 
banyak diantaranya keluar dari pedoman Al-Qur’an, serta juga membangkang 
dengan melakukan maksiat kepada Allah SWT, seperti menjadi perilaku 
krimininal, enggan beribadah dan lain sebagainya. Efeknya akan menjadi 
kehidupannya tidak tenang, putus asa, stres, depresi, dan diantaranya bahkan 
sampai melakukan bunuh diri. 19 

Pada tahun 2020, Environmental Geography Student Assocuation dari 
Universitas Gadjah Mada, mempublikasikan data mengenai tingkat bunuh diri 
di Indonesia. Mereka menemukan bahwa setiap satu jamnya ada satu orang 
Indonesia yang melakukan bunuh diri. Sebanyak 4,2 persen pelajar di 
Indonesia pun pernah berpikir untuk bunuh diri, sedangkan 3 persen siswa 
pernah melakukan percobaan bunuh diri.20 Berdasarkan data Pusat Informasi 
Kriminal Nasional (Pusiknas) Kepolisian (Polri) yang dikutip oleh Databoks, 
ada 971 kasus bunuh diri di Indonesia sepanjang periode Januari hingga 
Oktober 2023. Angka tersebut melampaui kasus bunuh diri sepanjang tahun 
2022 yang berjumlah 900 kasus. Berdasarkan lokasi pelaporan kasus bunuh 

 
18M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur’an 

Jilid 1, Jakarta: Lentera Hati. 2002, hal. 436. 
19Tubagus Wahyudi, Mengenal Manusia (Sebuah Tafsir tentang Manusia), Jakarta: 

BBC Publisher, 2019, hal. 134.  
20Rizal Fadli, “Benarkah Remaja Indonesia Rentan alami Gangguan Mental”, dalam 

https://www.halodoc.com/artikel/benarkah-remaja-indonesia-rentan-alami-gangguan-
mental  Diakses pada 20 Februari 2023. 

https://www.halodoc.com/artikel/benarkah-remaja-indonesia-rentan-alami-gangguan-mental
https://www.halodoc.com/artikel/benarkah-remaja-indonesia-rentan-alami-gangguan-mental
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diri di Indonesia, Jawa Tengah menjadi provinsi terbanyak dengan 356 kasus 
bunuh diri, disusul Jawa Timur dengan 184 kasus.21 

Pada dasarnya stres adalah reaksi tubuh terhadap situasi yang tampak 
sulit dan membuat ketidakseimbangan dalam hidup. Sehingga dibutuhkan 
suatu manajemen stres untuk menghadapi tuntutan yang berlebihan dalam diri. 
Tujuan manajemen stres itu sendiri untuk meningkatkan kualitas hidup 
seseorang menjadi lebih baik dari pada sebelumnya. Manajemen stres juga 
akan menganalisa pengaruh stres pada kinerja dan kemampuan berpikir 
seseorang dalam menghadapi stres.22 

Beberapa ahli mendefinisikan apa itu manajemen stres, diantaranya 
adalah:23 Definisi pertama menurut Andrew Goliszek yang menjelaskan 
pengertian manajemen stres adalah usaha untuk memecahkan kebiasaan stres 
sehingga kualitas hidup menjadi lebih baik. Pendapat kedua dari Jonathan C. 
Smith pengertian manajemen stres adalah suatu keterampilan yang dimiliki 
seseorang untuk mengantisipasi, mencegah, mengelola dan memulihkan diri 
dari stres yang dirasakan karena adanya ancaman ketidakmampuan dalam 
coping yang dilakukan. Dan pendapat terakhir yang penulis kutip adalah dari 
Munandar, manajemen stres adalah usaha untuk mencegah timbulnya stres, 
meningkatkan ambang stres dari individu dan menampung akibat fisiologikal 
dari stres. 

Penelitian ini didasari pada asumsi dasar bahwa kemampuan menyadari, 
menerima dan menghadapi seseorang dalam usaha mengendalikan stres yang 
dihadapi tidak terlepas dari kemampuan seseorang dalam melakukan proses 
komunikasi dengan dirinya sendiri atau yang dikenal dengan komunikasi 
intrapersonal (komunikasi intrapribadi). Komunikasi intrapersonal menurut 
Sheryl Faber di kutip dari Muhammad Basri Wello membantu menentukan 
citra diri dan kesadaran diri. Lebih jelasnya Sheryl Faber menjelaskan bahwa 
komunikasi intrapersonal adalah proses berbicara dengan diri sendiri. Disadari 
atau tidak, seseorang semua memiliki dialog internal yang konstan terjadi 
dalam diri sendiri baik secara sadar atau tidak sadar. 24 

Terjadinya proses komunikasi disini karena ada seseorang yang 
memberi arti terhadap suatu objek yang diamatinya atau terbetik dalam 
pikirannya. Objek dalam hal ini bisa saja dalam bentuk benda, kejadian, 

 
21Nabilah Muhammad, 10 Provinsi dengan Kasus Bunuh Diri Terbanyak di 

Indonesia (Januari-Oktober 2023) dalam 
https://databoks.katadata.co.id/datapublish/2023/10/18/ada-971-kasus-bunuh-diri-sampai-
oktober-2023-terbanyak-di-jawa-tengah Diakses pada 18 Juli 2024. 

22Nuning Nurma Dewi dan Achmad Fathoni Rodli, Perilaku Organisasi, Surabaya: 
Scopindo Media Pustaka, 2021, hal. 90. 

23Deasy Handayani Purba, et al., Kesehatan Mental, Jakarta: Yayasan Kita Menulis, 
2021, hal. 84. 

24Muhammad Basri Wello dan Lely Novia, Mengembangkan Keterampilan Antar 
Pribadi, Kota Batu; Beta Aksara, 2021, hal. 62. 

https://databoks.katadata.co.id/datapublish/2023/10/18/ada-971-kasus-bunuh-diri-sampai-oktober-2023-terbanyak-di-jawa-tengah
https://databoks.katadata.co.id/datapublish/2023/10/18/ada-971-kasus-bunuh-diri-sampai-oktober-2023-terbanyak-di-jawa-tengah
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peristiwa, pengalaman, dan fakta yang mengandung arti bagi seseorang, baik 
yang terjadi di luar maupun di dalam diri seseorang. Dalam proses 
pengambilan keputusan, sering kali seseorang dihadapkan pada pilihan Ya 
atau Tidak. Keadaan seperti ini membawa seseorang pada situasi 
berkomunikasi dengan diri sendiri, terutama dalam mempertimbangkan 
untung atau ruginya suatu keputusan itu akan diambil. Cara ini hanya bisa 
dilakukan dengan metode komunikasi intrapersonal (intrapersonal 
communication)25 

Lebih jelasnya komunikasi intrapersonal adalah komunikasi yang 
berlangsung dalam diri seseorang. Peran sebagai komunikator atau 
komunikan, dia berbicara pada dirinya sendiri, dia berdialog dengan dirinya 
sendiri, dia bertanya kepada dirinya sendiri dan dijawab oleh dirinya sendiri. 
Komunikasi intrapersonal biasanya mencakup saat dimana seseorang 
membayangkan, mempersepsikan dan menyelesaikan berbagai persoalan oleh 
dirinya sendiri. Selain membuat penilaian terhadap orang lain, komunikasi 
intrapersonal juga memberikan kesempatan seseorang sebagai komunikator 
menilai dirinya sendiri. Sehingga memiliki kemampuan untuk mengevaluasi 
dirinya sendiri, dialog diri inilah yang dapat mendorong seseorang individu 
untuk menguatkan eksistensi dan penghargaan diri (self esteem).26 

Cangara menjelaskan bahwa komunikasi intrapersonal terjadi akibat 
seseorang memberi arti terhadap suatu objek yang diamatinya atau terbesit 
dalam pikirannya. Objek dalam hal ini bisa saja dalam bentuk benda, kejadian 
alam, peristiwa, pengalaman, fakta yang mengandung arti bagi manusia, baik 
yang terjadi di luar maupun dalam diri seseorang. Oleh karena itu, perilaku 
kita selalu terbentuk dari proses mengatur stimulus dari luar diri sendiri, tanpa 
adanya stimulus dari luar kita tidak melakukan suatu tindakan apapun. 
Stimulus dari luar menggerakan kita untuk melakukan suatu perbuatan dengan 
kesan “ada aksi ada reaksi” Selanjutnya seseorang mengkomunikasikannya 
dengan diri sendiri termasuk apa yang sedang atau akan diperbuat. Objek yang 
diterima melalui pancaindra selanjutnya dipersepsikan dan dievaluasi, 
selanjutnya akan memberi pengaruh pada pengetahuan, sikap dan perilaku 
seseorang. Sebelum diambil suatu keputusan seseorang dibawa dalam situasi 
berkomunikasi pada diri sendiri, antara diterima dan ditolak, antara setuju dan 
tidak, antara untung dan rugi, dan antara iya atau tidak, sehingga timbul konsep 
tahu diri, tahu menempatkan diri tahu membawa diri.27 

 
25Rahmania, “Komunikasi Intrapersonal dalam Komunikasi Islam”, dalam Jurnal 

Peurawi, Media Kajian Komunikasi Islam Vol. 2 No. 1 Tahun 2019, hal. 79. 
26Syaiful Rohim, Teori Komunikasi Prespektif, Ragam & Aplikasi, Jakarta: Rineka 

Cipta, hal. 17-18. 
27Abdul Muhith dan Sandu Siyoto, Aplikasi Komunikasi Terapeutik Nursing & 

Health, Yogyakarta: Penerbit Andi, 2018, hal. 30. 
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Sebagai contoh komunikasi intrapersonal, ketika Anda sedang bersama 
dengan seseorang, apa yang anda pikirkan merupakan komunikasi 
intrapersonal. Para teoritikus komunikasi intrapersonal sering kali 
mempelajari peran kognisi dalam perilaku manusia. Komunikasi intrapersonal 
biasanya lebih sering berulang daripada komunikasi lainnya, konteks ini juga 
unik dibandingkan dengan konteks lainnya, karena konteks ini juga mencakup 
saat dimana kita membayangkan, mempersepsikan, melamun dan 
menyelesaikan masalah dalam kepala kita. 28 

Penulis pun menemukan definisi komunikasi intrapersonal di dalam 
tasfir tematik terbitan dari Lajnah Pentashih Mushaf Al-Qur’an. Komunikasi 
intrapersonal merupakan aktifitas komunikasi yang dilakukan dengan diri 
sendiri tanpa menghadirkan orang lain  didalamnya. Ruang lingkup dari 
komunikasi intrapersonal ini cukup luas, mulai dari hal yang hanya terlintas 
dalam pikiran (kalbu), kecendrungan sikap dan perilaku tertentu hingga 
harapan atau gambaran masa depan. Pengalaman dari peristiwa masa lalu yang 
menyenangkan atau sebaliknya tidak menyenangkan, situasi dan kondisi 
khusus saat ini, begitu juga keingina masa depan bisa mengundang komunikasi 
intrapersonal. Dalam komunikasi intrapersonal orang lain tidak mungkin 
mengetahui secara persis, kecuali Allah SWT yang memiliki sifat Maha 
Mengetahui Segala Hal, bahkan yang terbesit dan tersembunyi di dalam dada 
sekalipun.29 

Berikutnya kajian penelitian disertasi ini akan fokus pada upaya untuk 
melihat komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres melalui perspektif 
Al-Qur’an. Hal ini dikarenakan Al-Qur’an adalah mukjizat terbesar yang 
diberikan yang dianugerahkan Allah SWT kepada Nabi Muhammad SAW. 
Salah satu bentuk kemujizatan dari Al-Qur’an terlihat dari kandungan ayat-
ayatnya, yang menjelaskan berbagai informasi pengetahuan yang dibutuhkan 
oleh manusia, baik menyangkut ilmu-ilmu alam, ilmu-ilmu sosial, maupun 
ilmu-ilmu humaniora.30  

Dari uraian latar belakang masalah yang telah penulis jelaskan di atas, 
maka dalam penelitian disertasi ini penulis akan menganalisis dan 
mendeskripsikan secara komprehensif tentang Komunikasi Intrapersonal 
dalam Manajemen Stres Perspektif Al-Qur’an. 

B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan pengamatan yang dilakukan oleh penulis dalam proses 

menetapkan penelitian terkait Komunikasi Intrapersonal dalam Manajemen 
 

28Richard West dan Lynn H. Turener, Pengantar Teori Komunikasi Analisis da 
Aplikasi, Jakarta: Penerbit Salemba Humanika, 2008, Hal. 35. 

29Kementrian Agama RI, Komunikasi dan Informasi, Jakarta: Lajnah Pentashih 
Mushaf Al-Qur’an, 2011, hal. 110. 

30Abdul Basit, Koseling Islam, Jakarta: Penerbit Kencana, 2017, hal. 53. 
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Stres Perspektif Al-Qur’an, maka dalam hal ini penulis memetakan identifikasi 
masalah penelitian sebagai berikut:   
1. Tingginya tingkat stres manusia dengan perubahan pada kehidupan 

manusia, salah satunya adalah pasca pandemi covid 19. 
2. Ketidakmampuan manajemen stres membuat manusia cenderung melukai 

dirinya bahkan memungkinkan sampai bunuh diri. 
3. Ketidakmampuan manusia dalam komunikasi intrapersonal sehingga 

manusia cenderung memiliki kesadaran diri dan persepsi diri yang rendah 
dan negatif. 

4. Belum ditemukannya kajian Al-Qur’an terkait model komunikasi 
intrapersonal dalam manajemen stres. 

C. Pembatasan Masalah 
Permasalahan yang teridentifikasi di atas dapat diselesaikan melalui 

penelitian yang komprehensif, pembahasan yang mendalam sehingga perlu 
dibatasi dan difokuskan. Untuk itu, berdasarkan dari identifikasi masalah di 
atas penulis membatasi pembahasan yang sesuai dengan inti tema dan judul 
dari penelitian disertasi ini sebagai berikut: 
1. Kajian teoritis tentang manusia, komunikasi intrapersonal dan manajemen 

stres. 
2. Kajian tentang komunikasi intrapersonal dan sistem komunikasi 

intrapersonal, pengertian, pemicu dan identifikasi gejala stres dan 
manajemen stres dan pencegahannya. 

3. Isyarat Al-Qur’an tentang komunikasi intrapersonal dan manajemen stres 
pada manusia. 

4. Model implementasi komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres 
perspektif Al-Qur’an. 

D. Perumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi dan batasan masalah yang telah penulis 

jabarkan di atas, adapun perumusan masalah penelitian ini adalah “Bagaimana 
model komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres perspektif Al-
Qur’an?” 

Untuk menjawab masalah utama tersebut penulis membuat tiga 
rumusan permasalahan sebagai berikut: 
1. Bagaimana diskursus tentang komunikasi intrapersonal dan manajemen 

stres? 
2. Bagaimana isyarat Al-Qur’an tentang komunikasi intrapersonal dan 

manajemen stres? 
3. Bagaimana model implementasi komunikasi intrapersonal dalam 

manajemen stres perspektif Al-Qur’an? 

E. Tujuan Penelitian 
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Dari pokok permasalah yang telah penulis uraikan di atas, maka tujuan 
penelitian dari disertasi ini adalah sebagai berikut: 
1. Mengungkapkan kajian teori tentang komunikasi intrapersonal dan 

manajemen stres. 
2. Memahami isyarat Al-Qur’an tentang komunikasi intrapersonal dan 

manajemen stres. 
3. Mengetahui model implementasi komunikasi intrapersonal dalam 

manajemen stres perspektif Al-Qur’an. 

F. Manfaat Penelitian  
Berlandaskan tujuan penelitian yang penulis jelaskan di atas, terdapat 

dua manfaat utama yang bisa didapatkan dari penelitian ini, yaitu: 
1. Manfaat Teoritis 

Secara teoiritis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran 
tentang solusi Al-Qur'an terhadap manajemen stres melalui komunikasi 
intrapersonal. Dengan demikian kajian literatur dengan tema komunikasi 
intrapersonal dalam manajemen stres ini dapat menambah khasanah ilmu 
pengetahuan secara umum dan sebagai perkembangan ragam kajian tafsir Al-
Qur’an secara khusus. Selain itu, manfaat teoiritis lainnya adalah upaya 
menghasilkan teori ilmiah, bahwa komunikasi intrapersonal dalam manajemen 
stres prespektif Al-Qur’an ini bisa berperan dan sekaligus menjadi rujukan 
dalam upaya meningkatkan kesehatan sumber daya manusia masyarakat 
Indonesia, hal ini sejalan dengan undang-undang nomor 36 tahun 2009 tentang 
esensi kesehatan, yaitu kesehatan secara fisik, mental, spiritual dan sosial. 
2. Manfaat Praktis 

Secara praktis dari hasil penelitian ini dapat memberikan manfaat 
kepada seluruh individu di Indonesia dan institusi atau organisasi baik industri, 
keberagaman, dan sosial dalam upaya meningkatkan potensi sumber daya 
manusia dengan komunikasi intrapersonal melalui manajemen stres perspektif 
Al-Qur’an. Tidak hanya itu, penulis juga berharap penelitian ini dapat 
bermanfaat untuk meningkatkan kemampuan manajemen stres dalam diri 
seseorang secara mandiri melalui kemampuan komunikasi intrapersonal-nya 
yang tentunya berbasis pada Al-Qur’an. Sehingga bisa mempersembahkan 
kualitas manusia yang berprestasi di setiap peran tanggung jawabnya yang 
memiliki kesehatan fisik, mental, spiritual dan sosial. 

 

G. Kerangka Teori 
Komunikasi intrapersonal merupakan komunikasi yang dimiliki 

seseorang dengan dirinya sendiri. Meskipun sebagaian orang mungkin 
berpendapat bahwa tidak ada komunikasi yang diperlukan hanya satu pihak 
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yang terlibat, seseorang berkomunikasi dengan diri sendiri sepanjang waktu. 
Komunikasi intrapersonal mencakup:31 
a. Rasa keputusan, misalnya menafsirkan peta, teks, tanda-tanda, dan 

simbol-simbol. 
b. Menafsirkan komunikasi non-verbal misalnya gerak tubuh, kontak mata. 
c. Komunikasi antara bagian tubuh, misalnya “perutku mengatakan sudah 

waktunya untuk makan siang.” 
d. Berbicara keras “berbicara dengan diri sendiri”, membaca dengan suara 

keras, mengulangi apa yang di dengar, kegiatan tambahan berbicara dan 
mendengar apa yang orang berpikir, membaca atau mendengar dapat 
meningkatkan konsentrasi dan retensi. 

e. Membuat gerakan sementara berpikir: kegiatan tambahan, di atas 
pemikiran, gerakan tubuh, sekali lagi dapat meningkatkan konsentrasi, 
membantu dalam pemecahan masalah, dan membantu memori. 

Komunikasi intrapersonal adalah penggunaan bahasa atau pikiran yang 
terjadi di dalam diri komunikator sendiri. Komunikasi intrapersonal 
merupakan keterlibatan internal secara aktif dari invidu dalam pemrosesan 
simbolik dari pesan-pesan. Seorang individu menjadi pengirim sekaligus 
penerima pesan, memberikan umpan balik bagi dirinya sendiri dalam proses 
internal yang berkelanjutan. Komunikasi intrapersonal dapat menjadi pemicu 
bentuk komunikasi lainnya. Pengetahuan mengenai diri pribadi melalui 
proses-proses psikologi seperti persepsi dan kesadaran terjadi saat 
berlangsungnya komunikasi intrapersonal oleh komunikator. Aktifitas dari 
komunikasi intrapersonal yang kita dilakukan sehari-hari oleh seseorang 
dalam upaya memahami diri pribadi diantaranya adalah berdoa, bersyukur, 
instrospeksi diri dengan meninjau perbuatan, reaksi hati nurani seseorang, 
mendayagunakan kehendak bebas, dan berimajinasi secara kreatif.32 

Jalaludin Rakhmat yang menjelaskan tentang proses pengolahan 
informasi dalam komunikasi intrapersonal, yaitu meliputi empat proses 
sensasi, persepsi, memori dan berpikir. 33 

 
a. Sensasi 

Tahap pertama dalam penerimaan informasi adalah sensasi. Sensasi 
berasal dari kata sense, artinya alat pengindraan, yang menghubungkan 
organisme dengan lingkungannya. Sensasi adalah kemampuan yang memiliki 

 
31Muhammad Basri Wello dan Lely Novia, Mengembangkan Keterampilan Antar 

Pribadi, Kota Batu: Beta Aksara, 2021, hal. 61. 
32Luci Pujasari Supratman dan Adi Bayu Mahadian, Psikologi Komunikasi, 

Yogyakarta: Penerbut Deepublish, 2018, hal.63. 
33Jalaludin Rakhmat, Psikologi Komunikasi, Bandung: Simbiosa Rekatama Media, 

2018, hal. 60-90. 
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manusia untuk menyerap segala informasi oleh pancaindra. Informasi yang 
diserap oleh pancaindra disebut stimulus yang kemudian melahirkan proses 
sensasi. Dengan kata lain sensasi adalah menangkap stimulus. 

Sensasi merupakan pengalaman elementer segera yang tidak 
memerlukan penguraian verbal, simbolis atau konseptual, dan terutama 
berhubungan dengan kegiatan alat indra. Fungsi alat indra dalam menerima 
informasi dari lingkungan sangat penting, melalui alat indralah seseorang 
memahami kualitas fisik lingkungannya. Lebih dari itu, melalui alat indralah 
manusia mendapatkan pengetahuan dan kemampuan berinteraksi dengan 
kehidupannya. 
b. Persepsi 

Persepsi adalah pengalaman tentang objek, peristiwa atau hubungan-
hubungan yang diperoleh dengan menyimpulkan informasi dan menafsirkan 
pesan. Persepsi adalah memberikan makna pada stimuli indrawi (sensory 
stimuli). Hubungan sensasi dengan persepsi adalah sensasi merupakan bagian 
dari persepsi. Persepsi dipengaruhi oleh sensasi yang merupakan hasil serapan 
panca indra, persepsi juga dipengaruhi oleh perhatian (attention), harapan 
(expectation), motivasi dan ingatan. 
c. Memori 

Dalam komunikasi intrapersonal, memori memegang peranan penting 
dalam mempengaruhi baik persepsi maupun berpikir. Memori adalah sistem 
yang sangat terstruktur, yang menyebabkan organisme sanggup merekam 
fakta tentang dunia dan menggunakan pengetahuannya untuk membimbing 
perilakunya. Sesuatu yang sudah tersimpan dalam memori akan 
mempengaruhi pemaknaan/ persepsi seseorang terhadap sesuatu yang diwaktu 
yang lain. Begitupun dalam berpikir, untuk memutuskan/ memerintahkan 
sesuatu, seseorang akan membuka memorinya untuk memengetahui apa yang 
perlu dipertimbangkan dalam memutuskan sesuatu, atau siapa yang perlu 
diperintah untuk melakukan sesuatu tersebut. Sehingga memori memiliki 
peranan penting bagi individu dalam menentukan persepsi dan berpikir.  

Proses kerja memori terdiri dari tiga proses utama, yaitu perekaman, 
penyimpanan dan pemanggilan. Perekaman (encoding) yaitu pencatatan 
informasi melalui reseptor indra dan sirkuit syarat internal. Penyimpanan 
(storage) yaitu menentukan waktu berapa lama informasi itu berada beserta 
kita, dalam bentuk apa dan dimana, penyimpanan bisa aktif dan pasti, 
penyimpanan aktif terjadi apabila kita menambah informasi. Terakhir 
pemanggilan (retrieval), adalah mengingat lagi atau menggunakan informasi 
yang disimpan. 
d. Berpikir 

Berpikir merupakan manipulasi atau organisasi unsur-unsur 
lingkungan dengan menggunakan lambang-lambang sehingga tidak perlu 
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langsung melakukan kegiatan yang tampak. Dalam berpikir kita akan 
melibatkan semua proses yang kita sebut diatas yaitu, sensasi, berpikir dan 
memori. Saat berpikir maka memerlukan penggunaan lambang, visual atau 
grafis. Berpikir dilakukan untuk memahami realitas dalam rangka mengambil 
keputusan, memcahkan persoalan dan menghasilkan yang baru. 

Secara garis besar terdapat dua macam berpikir, yaitu berpikir autistik 
dan berpikir realistis. Berpikir autistik contohnya seperti melamun, 
mengkhayal dan berfantasi. Sedangkan berpikir realistis disebut juga berpikir 
nalar ialah berpikir dalam rangka menyesuaikan diri dengan dunia nyata. 
Berpikir realistis terbagi dalam tiga jenis, yaitu deduktif, induktif dan 
evaluative. 

H. Penelitian Terdahulu yang Relevan 
Dari hasil penelusuran sumber referensi, penulis belum menemukan 

kajian yang sama persis dengan penelitian yang akan penulis lakukan. Di 
bawah ini beberapa sumber kajian terdahulu yang menurut penulis bisa 
dijadikan sumber referensi dalam upaya pemekaran penelitian disertasi ini, 
yang terdiri beberapa karya terdahulu berupa buku dan penelitian terdahulu 
berupa disertasi dan jurnal. 

1. Karya Terdahulu 
Pertama, Marianne Dainton dan Elaine D. Zelley dengan judul buku 

Applying Communication Theory for Professional Life. 34 berupaya 
menjelaskan relevansi teori komunikasi dapat digunakan dalam kehidupan 
professional. Fokus yang menarik menurut penulis di dalam buku ini pada bab 
tiga yaitu Cognition and Intrapersonal Communication, yang menjelaskan 
akar komunikasi sebagai proses intrapersonal dimulai perdebatannya dalam 
psikologi di abad ke-20 yang pada tahun 1900-an psikologi didominasi oleh 
fokus pada behaviorisme. Buku ini merupakan salah satu buku penulis pilih 
sebagai referensi tentang komunikasi intrapersonal. Di dalam buku ini juga 
menjelaskan bahwa pesan tidak memiliki arti tanpa interpretasi individu, setiap 
hari seseorang harus memproses setiap pesan secara internal sambil 
mempertimbangkan cara terbaik untuk memahami pesan-pesan ini. Perbedaan 
dengan penelitian yang penulis lakukan saat ini terletak pada kajian 
komunikasi intrapersonal menjadi pondasi dalam manajemen stres yang 
dialami oleh setiap individu. 

Kedua, Jerrold S. Greenberg dengan judul buku Comprehensive Stress 
Management.35 Greenberg di dalam buku ini menjelaskan bahwa goal atau 

 
34Marianne Dainton dan Elaine D. Zelley, Applying Communicaiton Theory for 

Professional Life, Los Angeles: SAGE Publications, 2015, hal. 64. 
35Jerrold S. Greenberg, Comprehensive Stress Management, New York: McGraw-

Hill, hal. 10. 
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tujuan dari manajemen stres adalah bukan untuk menghilangkan semua stres, 
tujuan seharusnya adalah membatasi efek berbahaya dari stres dan sambil 
mempertahankan kehidupan yang berkualitas. Beberapa penelitian 
menemukan hubungan antara stres dan penyakit sepertu kurva dalam bentu U, 
kurva menggambarkan  bahwa dengan banyak stres banyak penyakit yang 
terjadi, namun kurva ini juga menunjukan bahwa sedikit tekanan stres banyak 
juga penyakit yang terjadi. Para peneliti juga menemukan bahwa stres tidak 
terlalu banyak juga tidak terlalu sedikit atau dalam arti lain seseorang masih 
dalam kondisi mampu mengelola dan mengambil kendali stres yang dihadapi. 
Perbedaan dari penelitian yang saat ini penulis lakukan adalah pada upaya 
peningkatan kualitas komunikasi intrapersonal seseorang dapat menjadi pola 
atau dasar manajemen stres yang baik saat seseorang dihadapkan dengan stres 
dalam kehidupannya.  

Ketiga, Michael Olpin dan Margie Hesson dengan judul buku Stress 
Management for Life.36 yang secara umum menjelaskan tentang manajemen 
stres untuk mencegah dan mengelola stres dalam diri seseorang. Salah satu 
pembahasan yang menarik penulis dalam buku ini adalah tentang stress 
prevention strategies atau strategi pencegahan stres, dalam memulai 
penjelasan ini Olpin memulai dengan pertanyaan “mengapa orang bereaksi 
berbeda terhadap pada situasi yang sama?” beberapa orang bisa 
menghadapinya dan sebagian yang lain tidak. Ternyata bagaimana seseorang 
melihat sebuah peristiwa dalam hidup adalah yang paling penting dalam 
pencegahan stres ini, pergeseran perspektif adalah langkah kritis pertama 
menuju peningkatan stres yang dialami. Memahami bagaimana pikiran 
menafsirkan dan merasakan informasi yang masuk adalah adalah kunci untuk 
menghentikan stres di dalam pikiran seseorang. Dan persepsi seseorang dalam 
interpretasi peristiwa adalah aspek paling penting dalam pencegahan dari stres 
yang tidak sehat. Buku ini juga menjelaskan para ahli yang mempelajari stres 
setuju bahwa dalam hampir semua kasus, peristiwa itu sendiri bukan apa yang 
menyebabkan seseorang merasa stres, tetapi cara memandang dan menafsirkan 
peristiwa inilah yang menyebabkan seseorang stres. Perbedaan dengan 
penelitian yang penulis lakukan terletak pada peningkatan kesehatan individu 
melalui berkomunikasi dengan baik dengan dirinya sendiri (komunikasi 
intrapersonal), sebagai upaya salah satu strategi pencegahan stres seseorang. 

Keempat, Mustamir Pedak dengan judul Metode Supernol Menahlukan 
Stres.37 yang menjelaskan konsep utama dalam manajemen stres metode 
supernol adalah me-nol-kan diri, dalam arti lain menyerahkan semua urasan 

 
36Michael Olpin dan Margie Hesson, Stress Management for Life: A Research – 

Based Experiential Approach, Boston: Cangage Learning, 2016, hal. 89. 
37Mustamir Pedak, Metode Supernol Menahlukan Stres, Bandung: Penerbit Hikmah, 

2009, hal. 169. 
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kepada Sang Pencipta Allah SWT atau disebut dengan tawakal. Mustamir 
Pedak juga menjelaskan  manajemen stres harus mempertimbangkan bahwa 
manusia adalah mahluk tiga dimensi (spiritual, jiwa dan raga). Dimensi 
spiritual karena menyadari bahwa manusia adalah mahluk yang berusaha 
mencari makna hidupnya dan senantiasa bertanya “siapa dia sebenarnya” dan 
untuk apa dilahirkan di dunia ini, dan agama adalah cara terbaik untuk mencari 
makna hidup seseorang. Dimensi jiwa tidak terlepas dari psikologi, dan 
didalamnya ada dua yaitu rasio (akal) dan emosi. Dimensi raga atau fisik juga 
perlu diperhatikan karena stres yang dialami seseorang akan mempengaruhi 
sistem syaraf dan selanjutnya berpengaruh pada kekebalan tubuh seseorang. 
Perbedaan dengan penelitian yang lakukan adalah upaya penulis untuk 
mengkaji komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres dengan perspektif 
Al-Qur’an. 

Kelima, Armawati Arbi buku yang berjudul Komunikasi 
Intrapribadi.38 menjelaskan bahwa komunikasi intrapribadi adalah 
kemampuan seseorang berdialog dan berperan sebagai saya dan aku dalam 
mengatur perencanaan melalui kecerdasan IQ, mempersiapkan penataan 
melalui kecerdasan RQ/ spiritual quotiens/SQ, melaksanakan penerapannya 
melalui kecerdasan nafs quotient/ NQ, dan mengevaluasi perencanaan melalui 
kecerdasan EQ. Armawati Arbi juga menegaskan bahwa kekuatan 
berkomunikasi di dalam diri sendiri itu penting karena diri itu sendiri akan 
kembali ke fitrah, kembali ke potensi asal diri sendiri. Komunikasi intrapribadi 
atau komunikasi di dalam diri merupakan fondasi dasar bagi komunikasi-
komunikasi berikutnya. Dalam komunikasi di dalam diri ini, pesan-pesan yang 
perlu didialogkan di dalam diri (saya dan aku) sebelum berinteraksi dalam 
kehidupan sehari-hari. Buku ini penulis pilih menjadi salah satu referensi 
untuk proses penelitian ini. Karena kajian komunikasi intrapersonal disini 
dalam sisi dan pandangan psikologi islam. Buku ini merupakan salah satu 
referensi yang penulis lakukan dalam penelitian disertasi ini, karena penjelasan 
tentang sistem komunikasi intrapersonal sangat jelas dan sudah dilengkapi dari 
khasanah pengetahuan islam. Perbedaan dengan penelitian ini adalah berkaitan 
dengan komunikasi intrapersonal dijadikan sebagai salah satu pola dalam 
manajemen stres diantara beragam teknik yang ada dalam manajemen stres 
saat ini.  

Keenam, Jalaludin Rakhmat dengan judul buku Psikologi 
Komunikasi.39 yang didalamnya menjelaskan bahwa ada empat ciri 
pendekatan psikologi pada komunikasi, yaitu penerapan stimulasi secara 
indrawi (sensory reception of stimuli), proses yang mengantari stimulus dan 

 
38Armawati Arbi, Komunikasi Intrapribadi, Jakarta: Kencana, 2019, hal. 13. 
39Jalaluddin Rakhmat, Psikologi Komunikasi, Bandung: Simbiosa Rekatama Media, 

hal. 59. 
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respons (internal mediation of stimuli), prediksi respon (prediction of respon), 
dan peneguhan respon (reinforcement of responses). Psikologi komunikasi 
juga melihat bagaimana respon yang terjadi pada masa lalu dapat meramalkan 
respon yang akan datang. Jalaluddin Rakhmat juga menjelaskan bahwa 
komunikasi intrapersonal meliputi sensasi, persepsi, memori dan berpikir. 
Sensasi adalah proses menangkap stimuli, persepsi adalah proses memberi 
makna pada sensasi sehingga manusia memperoleh pengetahuan baru, memori 
adalah proses menyimpan informasi dan memanggilnya kembali, dan berpikir 
adalah mengolah dan memanipulasi informasi untuk memenuhi kebutuhan 
atau memberikan respons. Buku ini juga salah satu referensi utama dalam 
penelitian ini, berkaitan tentang pola komunikasi intrapersonal.  

Ketujuh, M. Darwis Hude dengan buku yang berjudul Emosi, 
Penjelajahan Religio-Psikologis tentang Emosi Manusia di dalam Al-
Qur’an.40 Buku ini mengulas tema manusia yang diperbincangkan oleh Al-
Qur’an dengan mendasarkan analisanya pada penelitian psikologi. Berbagai 
peristiwa dan pengalaman yang terkait dengan emosi manusia yang 
disinggung dalam Al-Qur’an merupakan kejadian masa lampau yang layak 
diambil sebagai pelajaran untuk masa kini dan masa mendatang. Darwis Hude 
juga menjelaskan dalam bukunya bahwa pengendalian emosi sangat penting 
dalam kehidupan manusia, khususnya untuk mereduksi ketegangan yang 
timbul akibat emosi yang memuncak. Emosi menyebabkan terjadinya 
keseimbangan hormonal di dalam tubuh, dan memunculkan ketegangan psikis 
terutama pada saat mengalami emosi-emosi negatif. Buku ini penulis juga 
menjadikan sebagai referensi utama, berkaitan dengan pengelolaan stres dalam 
tinjauan psikologi dan Al-Qur’an berkaitan dengan pengelolaan emosi 
manusia. Perbedaan dengan penelitian yang penulis lakukan adalah pada 
pengelolaan emosi-emosi dalam diri seseorang melalui komunikasi 
intrapersonal, meningkatkan kemampuan komunikasi dengan dirinya sendiri 
oleh setiap individu. 

Kedelapan, Baharuddin dengan judul buku Paradigma Psikolog Islami 
(Studi tentang elemen Psikolog dari Al-Qur’an).41 Buku yang ternyata 
merupakan dari hasil penelitian disertasi yang diselesaikan di Pascasarjan 
IAIN Sunan Kalijaga Yogyakarta. Buku ini adalah salah satu referensi kajian 
terdahulu untuk memahami konsep manusia dengan wawasan psikologi dan 
Al-Qur’an dengan beberapa terminologi yang ditemukan didalamnya seperti 
al-basyar, al-ins dan al-insan. Di buku ini juga menjelaskan tentang elemen 
dasar psiskis manusia berdasarkan kajian islam dan perspektif Al-Qur’an. 
Perbedaan dengan penelitian ini adalah fokus kajian penulis yaitu komunikasi 

 
40M. Darwis Hude, Emosi, Penjelajahan Religio-Psikologi tentang Emosi Manusia 

di dalam Al-Qur’an, Jakarta: Penerbit Erlangga, hal. 10. 
41Baharuddin, Paradigma Psikologi Islami (Studi tentang Elemen Psikologi dari Al-

Qur’an), Yogyakarta: Pustaka Pelajar, hal. 63. 
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intrapersonal dalam manajemen stres perspektif Al-Qur’an. Walaupun 
pemahaman konsep manusia dalam buku ini sangat membantu penulis 
memahami lebih mendalam komunikasi intrapersonal dalam sudut pandang 
psikologi islam. 
2. Penelitian Terdahulu yang Relevan 

a. Disertasi 
Pertama, disertasi dengan judul Pengembangan Model Pelatihan 

Manajemen Stres dan Rasa Syukur berdasarkan Prespektif Islam untuk 
Meningkatkan Student Wellbeing pada Siswa Madrasah Aliyah Negeri (MAN) 
Pekanbaru Riau yang ditulis oleh Sri Wahyuni.42 Penelitian disertasi ini 
menjelaskan ada beberapa faktor yang mempengaruhi kesejahteraan siswa 
antara lain adalah stres akademik dan rasa syukur. Tiga tujuan dari penelitian 
ini yaitu mengkaji korelasi antara stres akademik dan rasa syukur dengan 
kesejahteraan siswa, mengembangkan model pelatihan manajemen stres dan 
rasa syukur berdasarkan perspektif islam, dan menguji ekfektifitas pelatihan 
manajemen stres dan rasa syukur berdasarkan perspektif islam dalam 
mengingkatkan kesejahteraan siswa. Hasil penelitian disertasi ini, pertama 
terdapat korelasi yang sangat signifikan antara stres akademik dan rasa syukur 
berdasarkan prespektif islam dalam meningkatkan kesejahteraan siswa, kedua, 
ditemukannya model pelatihan manajemen stres dan rasa syukur berdasarkan 
perspektif Islam untuk meningkatkan kesejahteraan siswa, dan ketiga, setelah 
dilakukan tiga kali uji coba ditemukan bahwa model manajemen stres dan rasa 
syukur berdasarkan perspektif islam terbukti efektif dalam meningkatkan 
kesejahteraan siswa. Persamaan dari penelitian adalah mencoba mengungkap 
bagaimana manajemen stres dalam perspektif Islam, dan perbedaan penelitian 
ini adalah Sri Wahyuni mengkaji manajemen stres dengan pendekatan rasa 
syukur sebagai upaya pengelolaan stres, sedangkan penulis melalui model 
implementasi komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres. 

Kedua, disertasi dengan judul Psikologi Kehamilan dalam Perspektif 
Al-Qur’an ditulis oleh Eneng Nurhayati. 43 Penelitian ini menjelaskan bahwa 
psikologi kehamilan sangat berkaitan pada perubahan biologis seorang wanita, 
hal ini memberi efek stres yang disebut dengan interistik maupun ekstrinsik, 
dan stres yang dikarenakan  penyesuaian pada tekanan sosial. Usaha untuk 
meredam stres yang dialami tersebut didukung berbagai aspek peran 
pendukung dan berbagai sisi, seperti dari faktor lingkungan, keluarga dan juga 

 
42Sri Wahyuni, “Pengembangan Model Pelatihan Manajemen Stres dan Rasa Syukur 

untuk Meningkatkan Student Wellbeing Berdasarkan Perspektif Islam pada Siswa Madrasah 
Aliyah Negeri (MAN) Pekanbaru Riau” Disertasi, Riau: Program Pascasarjana Universitas 
Islam Negeri (UIN) Sultan Syarif Kasim, 2022. 

43Eneng Nurhayati, “Psikologi Kehamilan dalam Perspektif Al-Qur’an”, Disertasi, 
Jakarta: Pascasarjana Universitas PTIQ Jakarta, 2020. 
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ibu hamil itu sendiri. Disertasi ini juga mengungkapkan bahwa psikologi 
kehamilan dalam Al-Qur’an yang menjelaskan tentang rasa sedih, gembira, 
takut atau cemas atau khawatir. Hal ini juga berhubungan dengan perasaan, 
fisik/ tubuh, pikiran dan keinginan. Walaupun memiliki kesamaan penelitian 
yang membahas tentang stres dan pengelolaannya, tapi Eneng lebih khusus 
terfokus pada kajian stres yang dialami ibu hamil karena perubahan yang 
terjadi pada dirinya. Sedangkan penelitian penulis lebih fokus pada 
implementasi komunikasi intrapersonal dalam melakukan manajemen stres 
yang dihadapi oleh individu. 

Ketiga, disertasi yang diberi judul Gangguan Kepribadian dalam Al-
Qur’an (Studi Terhadap Penanggulangan Antisosial dan Narsistik) yang 
ditulis oleh Ahmad Nur Fathoni. 44 Penelitian ini  menjelaskan bahwa isyarat 
didalam Al-Qur’an berkaitan gangguan kepribadian antisosial diantaranya 
meliputi nifaq, ya’s wa qunuth, thama’, ghadhab, dzulm, fasad, bukhl, dan 
narsistik meliputi riya’, ‘ujb, hasad, fakhr, ananiah, yang ditimbulkan dari 
sifat haluan (keluh kesah) dalam diri seseorang. Menurut Ahmad dalam 
perspektif Al-Qur’an penanganan gangguan kepribadian bisa dilakukan 
melalui tiga strategi, yaitu preventif, kuratif, dan rehabilitif. Walaupun secara 
judul penelitian ini tidak berkaitan langsung dengan penelitian yang penulis 
lakukan nanti, tapi penulis menemukan penjelasan dalam disertasi ini, bahwa 
gangguan kepribadian menurut psikologi islam tidak hanya berpotensi 
mendapatkan dosa bagi pelaku tapi juga berpotensi menimbulkan penyakit hati 
yang bisa mengganggu realisasi dan aktualisasi pada diri seseorang, 
disebabkan adanya simptom-simptom patologis seperti cemas, resah, gelisah, 
bimbang. takut, khawatir, ragu, konflik, merasa terasing, murung dan malas. 
Penelitian disertasi memang berbeda untuk variable tema dan judul yang 
diteliti, tapi penulis melihat bahwa disertasi ini juga fokus pada solusi untuk 
mengelola emosi yang muncul dari penyakit hati yaitu cemas, gelisah, 
khawatir, ragu dan lainnya.  

Keempat, disertasi dengan judul disertasi Ketahanan Keluarga Orang 
Tua Tunggal Berbasis Al-Qur’an yang ditulis oleh Muhammad Lazim. 45 
Disertasi ini mencoba mengungkapkan bagaimana formula ketahanan 
keluarga tunggal yang dijadikan subjek percontohan oleh Al-Qur’an. 
Penelitian ini menemukan proses yang dilalui oleh subjek percontohan Qur’ani 
tersebut mewujudkan ketahanan keluarganya meliputi tiga ranah 
kehidupannya. Pertama, ranah personal dirinya dalam merespon kedukaan, 

 
44Ahamad Nur Fathoni, “Gangguan Kepribadian Dalam Al-Qur’an (Studi Terhadap 

Penaggulangan Antisosial dan Narsistik)”, Disertasi, Jakarta: Program Pascasarjana Insitute 
PTIQ Jakarta, 2021. 

45Muhammad Lazim, “Ketahanan Keluarga Orang Tua Tunggal Berbasis Al-
Qur’an”, Disertasi, Jakarta”, Disertasi, Jakarta: Program Pascasarjana Insititut PTIQ Jakarta, 
2022. 
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meregulasi diri, memilih strategi coping dalam merespon keadaan tekanan dan 
membangun ketangguhan pribadi. Kedua, ranah internal kekeluargaan berupa 
proses kunci dalam membangun resiliensi yang meliputi sistem keyakinan, 
proses organisasi, dan proses komunikasi. Ketiga, ranah eksternal dirinya yaitu 
meraih dan mengoptimalkan meraih dan mengoptimalkan dukungan sosial. 
Lazim juga menjelaskan bahwa benang merah yang mempertemukan subjek 
percontohan Qur’ani dalam mewujudkan ketahanan keluarga adalah 
kekokohan spiritual dan transendensi yang menjadi faktor hadirnya vertical 
support berupa dukungan Tuhan. Persamaan dengan penelitian ini upaya 
penanggualangan stres yang dihadapai oleh seseorang, walaupun didalam 
penelitian ini Lazim lebih fokus pada satu subjek yaitu orang tua tunggal 
dengan konsep ketahanan. Sedangkan penulis lebih fokus pada manajemen 
stres individu dengan konsep meningkatkan kualitas komunikasi intrapersonal 
seseorang. 

Kelima, disertasi yang telah diterbitkan menjadi buku dengan judul 
Tafsir Kebahagian, Menyingkap Makna Kebahagiaan dalam Al-Qur’an 
Prespektif Psikologi oleh Didi Junaedi. 46 Disertasi ini sudah telah dijadikan 
buku ini mengungkap bagaimana wacana dan perdebatan kebahagiaan dalam 
Al-Qur’an dengan ilmu pengetahuan modern, selanjutnya disertasi ini juga 
menjelaskan langkah-langkah meraih kebahagiaan yang berlandaskan Al-
Qur’an. Dengan tujuan dengan memberikan solusi atas persoalan keruhanian 
masyarakat modern saat ini. Persamaan dengan penelitian ini adalah manfaat 
penelitian oleh dirasakan seseorang memahami kebahagiaan yang benar-benar 
hakiki sesuai pemahaman Al-Qur’an. Perbedaan penelitian ini penulis fokus 
pada kajian komunikasi intrapersonal di dalam manajemen stres dibingkai 
dengan perspektif Al-Qur’an. 

Keenam, disertasi dengan judul Hipnosis di dalam Al-Qur’an oleh 
Tubagus Wahyudi.47 Dalam disertasi ini mengungkapkan deskripsi Al-Qur’an 
terhadap hipnosis serta hal-hal yang berkaitan dengan elemen-elemen 
penyebab terjadi kondisi hipnosis termasuk efek-efek yang diakibatkan. 
Penelitian ini menemukan tiga hal, yaitu: pengertian dan maksud hipnosis 
didalam Al-Qur’an yang dinyatakan sebagai kondisi nu’as (kantuk/ tidur 
ringan dengan kondisi tubuh masih bisa bergerak dan mendengar), subat (tidur 
mimpi/ dengan kondisi tubuh tidak bergerak), dan nawm (tidur lelap, tanpa 
mimpi, tidak bergerak dan tidak dapat mendengar). Kesimpulan dari disertasi 
ini menyatakan bahwa definisi hipnosis adalah suatu mekanisme persuasif 
yang dilakukan, baik sengaja maupun tidak, yang memudahkan seseorang 
(subyek) memasuki kondisi hipnotik (trans/ kondisi mirip tidur), agar sugestif 

 
46Didi Junaedi, Tafsir Kebahagiaan: Menyingkap Makna Kebahagiaan dalam Al-

Qur’an Prespektif Tafsir Psikologi, Brebes: Rahmadina Publising, 2019. 
47Tubagus Wahyudi, “Hipnosis di dalam Al-Qur’an” Disertasi, Jakarta: Program 

Pascasarjana Institut PTIQ Jakarta, 2016. 
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menerima induksi data ke dalam pikir bawah sadar  dan mampu berpikir, 
merasakan serta bertindak sesuai dengan sugesti yang ditanamkan. Persamaan 
penelitian fokus kajian pada fitrahnya manusia dalam menghadapi beberapa 
permasalahan kehidupan yang dihadapi, ada poin menarik dalam penelitian ini 
bahwa manusia belum mengetahui dan terlambat mengenal dirinya dengan 
baik, sehingga tidak bisa memaksimalkan potensi yang sudah diberikan Allah 
SWT kepada kita. Dan penulis juga berpendapat bahwa manusia 
meningkatkan kemampuan komunikasi intrapersonal (berkomunikasi dengan 
dirinya) pasti akan lebih mengenal potensinya dengan baik, sehingga punya 
kemampuan melakukan pengelolaan stres yang dihadapi oleh masing-masing 
individu. 

Ketujuh. disertasi dengan judul disertasi Efektifitas Model Pencegahan 
Postpartum-Ratu terhadap Pencegahan Depresi Prostpartum oleh Ratu 
Kusuma.48 Disertasi ini menjelaskan bahwa depresi merupakan salah satu 
gangguan psikologis yang terjadi pada ibu postpartum, kejadian depresi 
postpartum Indonesia mencapai 20%. Penelitian ini bertujuan untuk 
memperoleh model yang efektif dalam mencegah depresi postpartum, 
penelitian ini terdiri dari dua tahap yaitu pengembangan model dan uji coba 
model. Hasil penelitian menunjukan bahwa model pencegahan depresi 
postpartum-ratu efektif dalam meningkatkan pengetahuan, sikap, respon 
adaptasi fisiologi, konsep diri, fungsi peran, independent, dukungan sosial 
suami, serta menurunkan kejadian depresi postpartum. Dukungan sosial suami 
merupakan satu-satunya variable yang paling berpengaruh signifikan terhadap 
kejadian depresi postpartum. Persamaan dari penelitian ini adalah berusaha 
menemukan beberapa model yang bisa digunakan untuk meminimalisir 
gangguan psikologis setiap individu dalam melewati perubahan yang terjadi 
pada dirinya atau pada lingkungannya. Perbedaan dari penelitian  disertasi ini 
hanya fokus pada gangguan psikologis yang terjadi pada ibu postpartum (masa 
setelah persalinan ibu hamil), sedangkan punulis tidak mengkhususkan pada 
ibu postpartum saja, kemudian perbedaan selanjutnya penulis juga mencoba 
menemukan model komunikasi intrapersonal yang terdapat di dalam kitab suci 
Al-Qur’an. 

b. Jurnal 
Pertama, Jurnal yang  ditulis oleh Yuli Darawati dengan judul Coping 

Stress dalam Perspektif Al-Qur’an49. Penelitian ini menfokuskan pada upaya 
mengkaji stres dan coping stres dalam perspektif Al-Qur’an sebagai rujukan 

 
48Ratu Kusuma, “Efektifitas Model Pencegahan Depresi Postpartum-Ratu terhadap 

Pencegahan Depresi Postpartum” Disertasi, Depok: Program Doktor Ilmu Keperawatan 
Universitas Indonesia, 2017. 

49Yulid Darwati, “Coping Stress dalam Prespektif Al-Qur’an”, dalam Spiritualitas: 
Journal Of Ethics and Spirituality Volume 6 Number 1, 2022 p-ISSN 2614-1043, hal. 2. 
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umat Islam. Penelitian ini bermaksud untuk mengetahui pandangan Al-Qur’an 
tentang stres, emosi negatif yang menyertai stres, sumber stres dan mengetahui 
bagaimana coping stress menurut Al-Qur’an, sebagai upaya untuk 
memperoleh kehidupan yang lebih baik. Hasil penelitian ini menunjukan 
bahwa Al-Qur’an memandang stres sebagai cobaan dan ujian dari Allah SWT.  
Selanjutnya Al-Qur’an juga memberikan tuntunan bagaimana mengatasi stres, 
yaitu dengan ikhlas, sabar, zikir, taubat, shalat dan berpikir positif dan optimis. 
Persamaan dengan dalam penelitian yang akan penulis lakukan adalah terletak 
pada pembahasan tentang penanganan stres perspektif Al-Qur’an, sedangkan 
perbedaan dari penelitian ini adalah Yuli Darwati tidak membahas tentang 
komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres. 

Kedua, Penelitian ini hadir dengan judul Mengelola stress dalam 
prespektif Islam dan Psikolog oleh Susatyo Yuwono50. Dalam penelitian ini 
juga menjelaskan akibat dari stres, yang akan menimbulkan berbagai 
komplikasi gangguan, baik fisik, sosial maupun psikologis. Susatyo 
menjelaskan bahwa stres tidak mungkin selamanya dihindari, karena ujian dan 
cobaan dari Allah SWT dalah kewenangan-Nya, langkah terbaik adalah 
menyiapkan sikap dan perilaku sehingga mampu mengelola stres dengan baik. 
Penjelasan itu dikuatkan dengan peringatan Allah SWT dalam Q.S. Ali Imran: 
139 yaitu “Janganlah kamu bersikap lemah, dan janganlah pula kamu 
bersedih hati, padahal kamulah orang-orang yang paling tinggi (derajatnya), 
jika kamu orang-orang yang beriman”. Penelitian ini memiliki kesamaan 
dengan penulis tentang upaya pengelolaan stres dalam perspektif Al-Qur’an. 
Perbedaannya terletak pada Susatyo tidak membahas komunikasi 
intrapersonal dalam manajemen stres dalam penelitiannya. 

Ketiga, jurnal penelitian yang ditulis oleh Exda Hanung Lidiana, 
Norman Wijaya Gati dan Fida Husain dengan judul penelitian Manajemen 
Stres dengan Latihan Berpikir Positif di Masa Pandemi Covid 19. Penulis 
menjelaskan bahwa terapi berpikir positif merupakan sumber kekuatan dan 
kebebasan seseorang. Disebut sumber kekuatan karena berpikir positif fokus 
memikirkan solusi dari setiap permasalahan yang dihadapi, dengan begitu 
manusia semakin mahir, percaya dan kuat. Disebut sumber kebebasan, melalui 
berpikir positif manusia menjaditerbebas efek penderitaan dari pikiran negatif 
serta pengaruhnya pada dirinya. 51 Hasil analisa setelah dilakukan pelatihan 
berpikir positif didapatkan hasil tingkat kecemasan pada responden paling 
banyak terjadi perubahan tingkat kecemasan berat menjadi tidak cemas 
sebesar 60%. Dari data tersebut, juga diketahui bahwa pelatihan berpikir 

 
50Susatyo Yuwono, “Mengelola Stres dalam Prespektif Islam dan Psikologi”, dalam 

Jurnal Psycho Idea, Tahun 8 No. 2 Juli 2010. 
51Exda Hanung Lidiana, et al., “Manajemen Stres dengan Pelatihan Berpikir Positif 

di Masa Pandem Covid 19”, GEMASSIKA: Jurnal Pengabdian Kepada Masyarakat Vol 5 
No1 – Mei 2021, Fakultas Kesehatan Universitas Aisyiyah Surakarta. 
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positif mempunyai pengaruh cukup signifikan terhadap perubahan tingkat 
kecemasan. Hal tersebut bisa terlihat adanya perubahan tingkat kecemasan dari 
sedang dan berat menjadi ringan dan tidak cemas pada semua responden yang 
dilakukan pelatihan berpikir positif. Persamaan penelitian dengan yang penulis 
akan lakukan adalah pada pembahasan manajemen stres, yang membedakan 
Wijaya dan Fida tidak melihat manajemen stres dalam perspektif Al-Qur’an. 

Keempat, penelitian yang dilakukan Aghdas Safari, Mohamad Reza 
Jafary dan Diana Lea Baranovich penelitian dari Malaysia dengan judul The 
Effect of Anger Management, Intrapersonal Communication Skill and Stress 
Management Training On Student’ Emotional Intellegence (EQ) (Pengaruh 
Manajemen Kemarahan, Keterampilan Komunikasi Intrapersonal Dan 
Pelatihan Manajemen Stres Terhadap Kecerdasan Emosional (EQ) Siswa). 52  
Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan 
manajemen amarah, manajemen stres, dan kemampuan komunikasi 
intrapersonal dalam meningkatkan kecerdasan emosional siswa. Terutama di 
tahun pertama kuliah dimana kemungkinan akan datang beberapa tantangan di 
proses pejalanannya, dan juga banyaknya perubahan yang terjadi di 
lingkungan baru, sehingga terkadang siswa/ mahasiswa sering menghadapi 
tantangan  seperti stres dalam berkomunikasi dan beradaptasi dengan orang 
lain, stres dengan tuntutan belajar, dll. Penelitian ini menjelaskan bahwa 
dengan mengelola emosi membuat seseorang lebih sadar dengan dasar 
pemahaman yang baik tentang dirinya dan orang lain, melalui manajemen 
amarah, kemampuan komunikasi intrapersonal dan manajemen stress 
kemampuan dalam pengelolaan emosi atau emotional quation (EQ). 
Mengontrol emosi dengan tepat dapat lebih baik menyingkirkan emosi negatif 
dalam dirinya, seperti stres, kecemasan, kemarahan, kesepian dalam 
menghadapi masalah dan tantangan dalam hidupnya. Dalam penelitian ini 
penulis menemukan kesamaan yaitu pada pembahasan komunikasi 
intrapersonal dan manajemen stres, sedangkan perbedaannya adalah penelitian 
ini juga tidak masuk dalam perspektif Al-Qur’an. 

Kelima, Aulia Irawati dan Lucy Pujasari Supratman penelitian ini 
berjudul Komunikasi Intrapersonal Remaja Bertubuh Gemuk dalam Media 
Sosial Instagram. 53 Kegemukan saat erat kaitannya dan dengan kepercayaan 
diri  seseorang, kegemukan dapat mempengaruhi tingkat kepercayaan diri 
seseorang. Keberhasilan mereka dalam komunikasi intrapersonal dalam kasus 

 
52Aghdas Safari, et al., “The Effect of Anger Management, Intrapersonal 

Communivation Skill And Stress Management Training on Stundents Emotional Intelligence 
(EQ)”, Malaysia; dalam IJFPSS (International Journal of Fundamental Psychology and 
Social Sciences, Vol. 4 No. 2 PP. 31-28 Juni 2014. 

53Aulia Irawati dan Lucy Pujasari Supratman, “Komunikasi Intrapersonal Remaja 
Bertubuh Gemuk dalam Unggahan Media Sosial Instagram”, dalam e-Proceeding Of 
Management: Vol. 6 No. 2 Agustus 2019, hal. 4876. 
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ini dimulai dari usaha mereka berdamai dengan dirinya sendiri, sehingga 
mereka tidak membenci diri mereka sendiri. Setelah mereka menerima dan 
berdamai dengan dirinya sendiri apa adanya, mereka sadar untuk merawat diri 
mereka agar bisa tetap tampil dengan layak. Dan selanjutnya mereka mulai 
menampilkan diri mereka di media sosial instagram dengan percaya diri, 
walapun terkadang tetap saja mereka mendapatkan komentar negatif tentang 
tubuhnya, mereka menganggap hal itu sebagai latihan mental agar lebih 
percaya  diri dan tidak terlalu memikirkan kata-kata orang lain. Persamaan 
dengan penelitian ini adalah upaya seseorang melakukan komunikasi 
intrapersonal dalam mengelola tekanan yang dihadapi seperti perkataan 
negatif orang lain sehingga mengganggu proses penerimaan dirinya. 
Perbedaan penelitian ini tidak mengkaji manajemen stres dalam perspektif Al-
Qur’an. 

Keenam, penelitian yang dilakukan oleh Rofiq Hidayat dengan judul 
jurnal Komunikasi Intrapersonal dalam Pengambilan Keputusan Persprektif 
Al-Qur’an.54 Penelitian ini mengupas bagaimana proses komunikasi 
intrapersonal dalam diri Nabi Ibrahim yang berdasarkan QS. Al-An’am: 76-
78, Penelitian ini menyimpulkan terdapat dua pendapat dalam ayat tersebut, 
berdasarkan tafsir para mufassir. Pendapat pertama adalah yang menganggap 
ayat di atas adalah sindiran Ibrahim pada kaumnya (Jalalain dan At-Thabari). 
Pendapat kedua adalah bagaimana Nabi Ibrahim muda dibimbing Allah SWT 
saat melakukan komunikasi intrapersonal dalam dirinya saat pertama kali 
keluar dari gua (Qurthubi, Ibnu Katsir, Hamka dan Shihab). Perbedaan yang 
paling mendasar dalam penelitian ini adalah tidak membahas tentang 
manajemen stres, komunikasi intrapersonal disini lebih pada proses 
pengambilan keputusan seseorang dalam perspektif Al-Qur’an. 

Ketujuh, Dang Syaras, Yasir dan Welly Wirman Penelitian yang diberi 
judul jurnal Komunikasi Intrapersonal Pasien Hypnobirthing.55 Jurnal ini 
penulis cantumkan disini karena berkaitan dengan ibu hamil. Permasalahan 
yang sering terjadi pada ibu hamil yang akan menghadapi poses persalinan 
yang disebabkan oleh faktor pikiran seperti menganggap bahwa melahirkan 
adalah hal yang menyakitkan, sehingga muncul perasaan takut, cemas, sakit, 
trauma bahkan bisa berpotensi mengalami stres. Dalam penelitian ini 
dijelaskan komunikasi intrapersonal pasien hypnobirthing dalam proses 
komunikasi intrapersonal ia menjadi komunikator sekaligus komunikan, untuk 
melakukan pemrosesan informasi yang mengandung pesan-pesan kesehatan 

 
54Rofiq Hidayat, “Komunikasi Intrapersonal dalam Pengambilan Keputusan 

Perspektif Al-Qur’an”, dalam The Journal of Islamic Communication and Broadcasting 
(JISAB) Vol. 1 No. 2 Februari 2022, hal. 106. 

55Dang Syaras, et al., “Komunikasi Intrapersonal Pasien Hypnobirthing di Rumah Sakit 
Bersalin An-Nisa Pekanbaru”, dalam JURKOM: Jurnal Riset Komunikasi, Vol. 2 Nomor 1, 
2019. 
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atau sugesti  positif diterima indera pendengaran melalui audio hinga menjadi 
sebuah pesan yang mudah dipahami, membuat pasien memberi makna 
tersendiri dari pesan yang disampaikan. Selanjutnya, membantu mengatasi 
depresi selama kehamilan, meningkatkan kepercayaan diri akan kemampuan 
diri sendiri melewati proses kehamilan dan persalinan. Berikutnya membuat 
perasaan  menjadi menjadi lebih rileks, tenang dan nyaman membuat ibu selalu 
berpikiran positif dalam menjalani kehamilan dan menghadapi pesalinan 
dengan spirit, semangat, tenang dan bahagia menyambut kehadiran seorang 
anak. Persamaan dalam penelitian ini adalah sama-sama membahas 
komunikasi intrapersonal dalam aplikasi mengelola kecemasan yang di alami 
seseorang, walaupun dalam penelitian ini Dang Syaras lebih menekankan pada 
proses persalinan yang menggunakan metode hypnobirthing. 

Kedelapan, Alam Sageer dan Sameena Rafatx dengan judul jurnal The 
Interactive Effect of Communication and Stress on Perception of Quality of 
Work Life 56 Penelitian ini telah mengungkapkan bahwa komunikasi yang 
efektif memiliki dampak positif pada kepuasan karyawan, produktifitas, 
perputaran dan moral. Penelitian menunjukan bahwa karyawan paling 
termotivasi dan memberikan kontribusi terbaik mereka untuk untuk bisnis 
ketika ada komunikasi penuh dan terbuka di tempat kerja. Hal ini jg 
membuktikan bahwa dimana terdapat aliran informasi dan ide yang memadai 
dan bebas di antara karyawan, produktifitas meningkat dan ambiguitas, 
duplikasi, dan konflik yang tidak berjalan diminimalkan. Persamaan dari 
penelitian ini adalah pembahasan tentang stres dalam upaya meningkatkan 
kualitas hidup seseorang dengan merubah persepsi pada dirinya, perbedaannya 
adalah pada komunikasinya, karena dipenelitian ini lebih menekankan pada 
komunikasi interaktif bukan komunikasi intrapersonal. 

Kesembilan, Atul Kumar Raizada dan Neeta Saxena dengan judul 
jurnal Stress Management: Tools Techniques & Strategies with Reference to 
Happines. 57 Penelitian menjelaskan bahwa usia muda merupakan masa kritis 
karena pada masa ini remaja banyak menghadapi perubahan dalam hidupnya. 
Ketika seseorang memasuki usia remaja, mereka tidak hanya perlu 
menyesuaikan diri dengan kehidupan baru dan lingkungan baru, tetapi juga 
mengenal banyak orang baru, peristiwa dan hal baru lainnya. Tujuan dari 
penelitian ini adalah mempelajari kecemasan akademik, harapan berlebihan 
dari orang tua, penggunaan ponsel dan internet berlebih di kalangan siswa, 
menganalisa stres dikalangan pelajar. Disini peneliti menjelaskan bahwa 

 
56Alam Sageer dan Sameena Rafat, “The Interactive Effect of Communication and 

Stress on Perception of Quality of Work Life”, dalam IOSR Journal of Business and 
Management ISSN: 2278-487X, Volume 4 Issue 6 (Sep-Oct 2012), hal 29-31. 

57Atul Kumar Raizada dan Neeta Saxena, “Stress Management: Tools Technieques 
& Strategies with Reference to” dalam International Journal of Research in Advent 
Technology, Vol 7, No. 5 May 2019 E-ISSN: 2321-9637. 
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manajemen stres dimulai dari dengan mengidentifikasikan sumber stres dalam 
hidupnya, dengan tidak mengabaikan pikiran, perasaan dan perilaku pemicu 
stres itu sendiri. Tidak ada metode tunggal yang berhasil untuk semua orang 
atau dalam setiap situasi, jadi harus bereksperimen dengan berbagai teknik dan 
strategi, fokus dengan membuat siswa merasa tenang dan terkendali. Dari 
penelitian ini disimpulkan bahwa manajemen stres sangat dibutuhkan saat ini, 
untuk selalu hidup bahagia dengan permasalahan apapun yang akan datang 
pada setiap individu. Persamaan dari penelitian ini adalah tentang manajemen 
stres, bahkan dalam penelitian ini peneliti mengungkapkan lebih detail tentang 
teknik dan cara yang bisa dilakukan dalam manajemen stres. Perbedaannya 
adalah tidak mengaitkan dengan komunikasi intrapersonal didalamnya. 

Kesepuluh, Anand B Patil dan Srinath H Shahapure dengan judul A 
Study on Preventive Way of Stress Management in Work Place58 yang meneliti 
tentang pengusaha dan manajer yang sukses memberikan kepemimpinan 
dalam menghadapi tantangan stres kerja. Dalam penelitian ini ditemukan tiga 
sumber stres tertinggi pada karyawan India, yaitu harapan pekerjaan yang 
tidak jelas atau bertentangan, staf yang tidak memadai (kurang dukungan, 
beban kerja atau kinerja yang tidak seimbang, dan kurangnya keseimbangan 
antara pekerjaan dan kehidupan. Salah satu pengendalian stres yang bisa 
dilakukan adalah dengan meditasi, olahraga, kegiatan rekreasi dan 
menciptakan lingungan yang lebih baik untuk pengendalian stresnya. 
Persamaan dari penelitian ini adalah masih tentang manajemen stres pada 
seseorang, yang didalamnya juga menjelaskan tentang pencegahan yang bisa 
dilakukan oleh seseorang sehingga tidak sampai pada efek buruk stres itu 
sendiri. Perbedaannya adalah tidak membahas komunikasi intrapersonal. 

I. Metode Penelitian 
Pada umumnya metode penelitian dapat diartikan sebagai sebuah 

kegiatan ilmiah dengan terencana, terstruktur, sistematis dan memiliki tujuan 
tertentu baik secara praktif dan teoritis. Dikatakan sebagai kegiatan ilmiah 
karena penelitian ini berdasarkan aspek pengetahuan dan teori. Terencana 
karena penelitian harus direncanakan dengan memperhatikan waktu, dana, 
aksessibilitas terhadap tempat dan data.59 

Dalam penelitian disertasi ini, penulis menggunakan jenis penelitian 
kualitatif dalam menganalisa variable yang telah ditentukan. Denzin dan 
Lincoln dikutip Albi Anggito menjelaskan bahwa penelitian kualitatif 
merupakan penelitian yang menggunakan latar alamiah dengan tujuan untuk 
memahami dan mendeskripsikan fenomena yang terjadi, kemudian dilakukan 

 
58Anand B Patil dan Srinath H Shahapure, “A Study on Preventive Way of Stress 

Management in Work Place”, dalam Ilkogretim Online – Elementary Education Online, Vol 
20 (Issue 6), hal. 391 – 395. 

59Cony R. Semiawan, Metode Penelitian Kualitatif, Jakarta: Grasindo, 2010, hal. 5. 
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dengan jalan melibatkan berbagai metode yang dipilih.60 Pada penelitian 
kualitatif, kegiatan penelitian memiliki tujuan dalam menemukan titik dari 
sebuah masalah yang ada dalam rumusan masalah penelitian. Dari 
mengidentifikasi pertanyaan dari rumusan masalah yang ada tersebut, peneliti 
akan bisa menentukan model dari penelitiannya. Dari hasil penelitian tersebut, 
akan menemukan karakteristik, jenis penelitian, teknik dalam menggumpulkan 
data hingga menganalisa data yang dibutuhkan oleh peneliti sesuai dengan 
kajian penelitiannya.61 

Sedangkan metode tafsir yang digunakan dalam disertasi ini yaitu 
metode tafsir maudhu’i atau dikenal dengan istilah tafsir tematik yang sangat 
digandrungi oleh banyak ilmuan muslim termasuk di Indonesia. Ini terjadi 
karena tafsir maudhu’i bisa memecahkan berbagai persoalan yang terjadi dan 
mendesak dengan pendekatan Al-Qur’an.62 Seperti tentang persoalan teologi, 
jender, fikih, etika, pendidikan, politik, sosial, filsafat, ekologi dan budaya. 
Kata maudhu’i dinisbatkan kepada kata al-maudhu’i, yang berarti topik atau 
materi suatu pembicaraan atau pembahasan. Dalam bahasa Arab kata 
maudhu’i ( عوضوم ) adalah isim maf’ul dari fi’il madzi ( عضو ) yang berarti 
meletakan, menjadikan, menghina, mendustakaan, dan membuat-buat.63 

Lebih lengkapnya M. Quraish Shihab menjelaskan bahwa metode tafsir 
maudhu’i yakni suatu metode yang menyoroti pandangan Al-Qur’an tentang 
tema yang dipilih dengan cara mengumpulkan semua ayat yang membicarakan 
tema tersebut, selanjutnya menganalisis, dan memahaminya ayat demi ayat, 
kemudian menghimpunnya dalam benak ayat yang bersifat umum dikaitkan 
dengan yang khusus, sambil memperkaya uraian dengan hadis-hadis yang 
berkaitan untuk kemudian disimpulkan dalam satu tulisan pandangan 
menyeluruh dan tuntas menyangkut tema yang di bahas.64 

Ahmad Izzan juga mendefinisikan tafsir maudhu’i adalah tafsir yang 
mengkaji masalah-masalah melalui Al-Qur’an yang memiliki kesatuan makna 
atau tujuan dengan cara menghimpun ayat-ayatnya untuk kemudian 
melakukan penalaran (analisis) terhadap isi kandungannya menurut cara-cara 
tertentu, dan berdasarkan syarat-syarat tertentu untuk menjelaskan makna-

 
60Albi Anggito dan Johan Setiawan, Metodologi Penelitian Kualitatif, Sukabumi: 
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61Fitria Widiyani Roosinda, et.al., Metode Penelitian Kualitatif, Yogyakarta: Zahir 

Publishing, 2021, hal. 2. 
62Ahmad Izzan, Metodologi Ilmu Tafsir, Bandung: Penerbit Tafakur, 2011, hal. 155. 
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Agama-Agama UIN Sunan Gunung Djati, 2021, hal. 6. 
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maknanya dan mengeluarkan unsur-unsurnya, serta menghubung-hubungkan 
antara yang satu dan lainnya dengan korelasi yang bersifat komprehensif.65 

M. Quraish Shihab juga menjelaskan bahwa ada beberapa langkah 
penerapan yang harus dilakukan dalam penelitian menggunakan metode tafsir 
maudhu’i, yaitu: 
1. Menetapkan permasalahan yang akan dibahas (topik/ tema). 
2. Mencari dan menghimpun masalah yang dibahas tersebut dengan 

menghimpun ayat-ayat Al-Qur’an yang berkaitan. 
3. Mempelajari setiap ayat yang berbicara terkait tema yang dipilih dan 

disertai sabab an-nuzul-nya. 
4. Menyusun rangkaian ayat Al-Qur’an yang saling berkaitan dengan ayat 

lainnya yang sesuai dengan masa turunnya. 
5. Memahami hubungan (munasabah) ayat-ayat terkait dalam surahnya 

masing-masing. 
6. Pembahasan disusun dalam rangka yang sempurna, sistematis dan 

lengkap. 
7. Menambah penjelasan ayat dengan hadis, riwayat sahabat, dan lain-lain  

mendukung dan di pandang perlu. 
8. Menghimpun setiap ayat yang dihimpun pada kelompok uraian ayat 

dengan menyisihkan yang terwakili berujung pada satu simpulan tentang 
pandangan Al-Qur’an terkait tema yang dibahas.66 

 
Ada beberapa hal yang terkait dengan metode penelitian diantaranya 

objek penelitian yang dipilih, data dan sumber data yang mendukung, teknik 
input dan analisa data yang dihimpun, dan pengecekan kebasahan data 
penelitian. Berikut adalah penjelasan dari masing-masing tahapan dalam 
metode penelitian disertasi ini, yaitu: 

 

1. Pemilihan Objek Penelitian 
Penentuan objek penelitian merupakan langkah dimana seorang 

peneliti menentukan apa yang menjadi unit sasaran penelitiannya. Objek 
penelitian adalah masalah, isu, atau problem yang dikaji, diteliti, dan diselidiki 
dalam penelitian yang dilakukan. Dalam istilah lain objek penelitian 
merupakan hal yang menjadi titik perhatian dari suatu penelitian yang 
dilakukan.67 Berdasarkan beberapa uraian diatas, maka objek dalam penelitian 
ini adalah komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres perspektif Al-

 
65Ahmad Izzan, Metodologi Ilmu Tafsir… hal. 114. 
66M. Quraish Shihab, Kaidah Tafsir… hal. 331-332. 
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Prespektif Kualitatif, Yogyakarta: Penerbit Deeplubish, 2020, Hal. 45. 



28 
 

 

Qur’an, dimana disetiap proses aplikasi tersebut dianalisis tentang 
kesesuaiannya dengan Al-Qur’an. 
2. Data dan Sumber Data Penelitian 

Data adalah sesuatu yang tidak dapat dipisahkan dari jenis penelitian 
kualitatif, terlebih lagi karakteristik penelitian kualitatif adalah melakukan 
penelitian dalam kondisi alamiah, langsung dari sumber data, dan peneliti 
menjadi instrumen kunci, menyajikan data-data dalam bentuk kata-kata atau 
gambar, dan tidak menekankan pada angka-angka, tetapi mengutamakan 
proses dari pada produk, melakukan analisa data secara induktif, dan lebih 
menekankan makna dibalik data yang diamati.68 

Data adalah segala fakta dan angka yang dapat dijadikan bahan untuk 
menyusun suatu informasi.69 Sutanta menambahkan data adalah sebagai bahan 
keterangan tentang kejadian nyata atau fakta-fakta yang dirumuskan dalam 
sekelompok lambang atau tertentu yang tidak diacak yang menunjukan 
jumlah, tindak atau hal. Data bisa berupa catatan-catatan dalam kertas, buku, 
atau tersimpan sebagai dalam basis data.70 

Di dalam penelitian disertasi ini, terdapat dua kategori sumber data 
yang digunakan, yakni disebut data primer (pokok) dan data sekunder 
(pendukung). Data primer antara lain adalah Al-Qur’an dengan terjemahan 
versi Departemen Agama RI, Tafsir Al-Qur’an Tematik  Kementrian Agama, 
Tafsir Al-Misbah dari M. Quraish Shihab dan Tafsir Ibnu Katsir, Kitab 
Himpunan Hadis Shahih. Sedangkan data sekunder diantaranya adalah kitab-
kitab tafsir, buku-buku tentang komunikasi intrapersonal, buku-buku tentang 
manajemen stres, jurnal-jurnal berkaitan tentang komunikasi intrapersonal dan 
manajemen stres perspektif Al-Qur’an, dan sumber-sumber lain yang relevan 
dan mendukung dalam penelitian ini. 

3. Teknik Input dan Analisa Data 
Dalam penelitian disertasi ini penulis melakukan analisa dengan  data-

data yang didapatkan dari melakukan riset kepustakaan (liberary reseach). 
Dalam jenis penelitian ini, peneliti “berbicara” banyak dengan buku-buku, 
arsip-arsip, dokumen-dokumen tua, jurnal, catatan-catatan, dokumentasi-
dokumentasi statistic, diaires, surat-surat dan lain-lain yang relevan.71 

Untuk memperkuat hasil penelitian ini, penulis juga menghadirkan data 
yang diperoleh dari berberapa sumber otoritatif. Data-data tersebut kemudian 
dihimpun tersebut terdiri dari ayat-ayat Al-Qur’an dan karya  tertulis yang 

 
68Albi Anggito dan Johan Setiawan, Metodologi Penelitian Kualitatif, Sukabumi: 

Jejak Publisher, 2018, hal. 212. 
69Mamki, Metodologi Kualitatif, Sidoarjo, 2015, hal. 77. 
70Mamki, Metodologi Kualitatif… hal. 213. 
71Bungaran Antonius Simanjuntak dan Soedjit Sosrodharjo, Metode Penelitian 

Sosial, Jakarta: Yayasan Pusaka Obor, 2014, hal. 8. 
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telah diterbitkan dalam berbagai bentuk, seperti buku, jurnal dan tabloid 
maupun media online yang mempunyai keterkaitan secara langsung atau tidak 
langsung dalam penelitian disertasi ini. 

Adapun analisa data dalam penelitian ini adalah: 
a. Data primer berupa penafsiran dari beberapa kitab tafsir yang ditetapkan, 

yaitu Tafsir Tematik Kementrian Agama, Tafsir Al-Misbah karya M. 
Qurish Shihab dan Shahih Tafsir Ibnu Katsir didukung dengan data-data 
sekunder yang selanjutnya dilakukan pengkajian dan dilakukan analisa 
dengan pendekatan kebahasaan dan mencermati korelasi antar penafsiran 
dengan lingkup sosial dan kultural terkini. 

b. Mencari dalil dari hadis dan penjelasan para ulama yang dapat melengkapi 
penafsiran dalam penelitian ini. 

c. Menguatkan kajian penafsiran dengan hasil eksplorasi kajian ilmiah yang 
berhubungan komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres 
persprektif Al-Qur’an. 

d. Setelah itu, diakhiri dengan menarik kesimpulan dengan mengunakan 
teori-teori yang berkaitan, maupun karya-karya yang relevan dalam 
penulisan ilmiah seputar komunikasi intrapersonal dalam manajemen 
stres perspektif Al-Qur’an. 

J. Sistematika Penulisan 
Dalam penyusunan penelitian disertasi ini, penulis membagi sistematika 

penulisan dengan enam judul bab utama dan ditambah dengan beberapa sub 
bab penjelasan, seperti dibawah ini: 

Bab pertama disertasi ini terdiri dari pendahuluan, bab ini menjelaskan 
latar belakang masalah, identifikasi masalah, pembatasan masalah, perumusan 
masalah, tujuan penelitian, manfaat penelitian, kerangka teori, tinjauan 
pustaka yang didalamnya menjelaskan tentang karya terdahulu dan penelitian 
terdahulu, metodologi penelitian yang terdiri dari jenis dan sumber data 
penelitian, teknik pengumpulan data dan teknik analisa data, dan ditutup 
dengan sistematika penulisan. Hal ini dilakukan menjelaskan pengantar pada 
penelitian ini tentang komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres 
perspektif Al-Qur’an. 

Bab kedua menjelaskan seputar diskursus teori komunikasi 
intrapersonal, yang dibagi menjadi  dua sub bab didalamnya. Sub bab pertama 
menjelaskan tentang diskursus komunikasi intrapersonal yang terdiri dari 
pengertian komunikasi intrapersonal, penelusuran perbedaan komunikasi 
intrapersonal dan komunikasi interpersonal, tahapan yang membentuk proses 
komunikasi intrapersonal, ragam dan bentuk dan aktifitas komunikasi 
intrapersonal, karakteristik yang melekat pada komunikasi intrapersonal, 
analisis faktor-faktor komunikasi intrapersonal, dan fungsi dan peranan 
komunikasi intrapersonal, hambatan dan tantangan komunikasi intrapersonal,  
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dan waktu efektif komunikasi intrapersonal. Sub bab kedua, menjelaskan 
tentang teori-teori dari komunikasi intrapersonal. Ditutup dengan penjelasan 
teori-teori dalam komunikasi intraperonal yang mendukung penelitian ini. 

Bab ketiga menjelaskan tentang dinamika manajemen stres yang terdiri 
dari tiga sub bab. Sub bab pertama menjelaskan tentang pengertian dan jenis-
jenis manajemen stres. Sub bab kedua permasalah dalam manajemen stres, 
meliputi hambatan dan dampak manajemen stres yang buruk, ditutup dengan 
manajemen sters efektif dan teknik-teknik yang umum digunakan dalam 
manajemen stres. Selanjutnya bab ini juga menjelaskan tentang analisis 
pendekatan sistem komunikasi intrapersonal dan manajemen stres, serta 
analisis pendekatan aktifitas komunikasi intrapersonal dalam manajemen 
stres. 

Bab keempat menjelaskan isyarat komunikasi intrapersonal dan 
manajemen stres di dalam Al-Qur'an, terdiri dari tiga sub bab. Sub bab pertama 
menjelaskan isyarat Al-Qur'an tetang komunikasi intrapersonal meliputi 
proses komunikasi dan bentuk aktifitas komunikasi di dalam Al-Qur'an. Sub 
bab ketiga, isyarat Al-Qur'an tentang stres. Sub Bab ketiga tentang isyarat Al-
Qur'an tentang manajemen stres yang meliputi pengelola stres menurut Al-
Qur'an.  

Bab kelima menjelaskan tentang model komunikasi intrapersonal 
dalam manajemen stres perspektif Al-Qur'an yang terdiri dari tiga sub bab. Sub 
bab pertama menjelaskan peningkatan daya tahan diri (reselience) dengan 
spirital. Sub bab kedua menjelaskan tentang pendekatan komunikasi 
intrapersonal dalam manajemen stres fokus pada problem solving/ pada 
pemecahan masalah yang penulis istilahkan dengan Qur'anic Self Problem. 
Sub bab ketiga menjelaskan tentang pendekatan komunikasi intrapersonal 
dalam manajemen stres fokus pada keseimbangan emosi yang penulis 
istilahkan Qur'anic Self Emotion. 

Bab ke enam adalah bab penutup dalam disertasi ini, yang terdiri dari 
dua sub bab, yaitu kesimpulan dan saran. 
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BAB II 
DISKURSUS TEORI KOMUNIKASI INTRAPERSONAL  

 

A. Diskursus Komunikasi Intrapersonal 
1. Pengertian Komunikasi Intrapersonal 

Kata "intra" berarti di dalam, yang artinya intrapersonal yang mengacu 
pada komunikasi di dalam diri, yang melibatkan proses sosial dan interaksi 
sosial terkait berpikir dan pemahaman.1 Kekuatan komunikasi di dalam diri ini 
dekat dengan psikologi, sebagian ahli komunikasi menyebut intrapersonal 
communication (komunikasi saya dan aku). Mereka tidak mengelompokan 
pada ilmu komunikasi dan komunikasi antarpribadi karena pengirim pesan 
memutuhkan penerima pesan. Namun Armawati Arbi menjelaskan 
menjelaskan bahwa Richard L. Weaver (1996) setuju dengan adanya 
komunikasi intrapersonal dan menjelaskan dalam pembahasan percakapan 
kepada diri sendiri dan pengungkapan diri di dalam bukunya. Begitupun Yudy 
Pearson, Paul Nelson, Scott Titsworth, Lynn Hearter (2003) membahas prinsip 
komunikasi dan mengelompokan komunikasi intrapersonal ke dalam kontek 
komunikasi.2 

Komunikasi intrapersonal merupakan komunikasi yang unik karena 
proses komunikasinya berbeda dengan proses komunikasi yang terjadi pada 

 
1Yusrodi Cipto Hadi Pranoto, et.al. Komunikasi Bisnis, Batam: Cendikia Mulia 

Mandiri, 2023 , hal. 33. 
2Armawati Arbi, Komunikasi Intrapribadi : Integrasi Komunikasi Spiritual, 

Komunikasi Islam dan Komunikasi Lingkungan... hal. 8. 
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umumnya. Proses terjadinya komunikasi intrapersonal tidak melalui 
komunikasi yang dilakukan dengan dua orang atau lebih, tetapi terjadi dalam 
diri manusia itu sendiri (whitin the person) dan para ahli sepakat bahwa 
komunikasi intrapersonal merupakan dasar dari seluruh bentuk komunikasi 
dan berperan penting dalam proses komunikasi antarpribadi.3 

Komunikasi intrapersonal lebih merupakan hasil dari perkembangan 
pemahaman yang kolektif dalam berbagai bidang, seperti komunikasi, 
psikologi dan keilmuan kognitif. Konsep komunikasi intrapersonal 
mempertimbangkan proses internal seseorang, didalamnya termasuk perasaan, 
pemikiran, refleksi dan pertimbangan pribadi, sehingga sumber pengarushnya 
berasal dari berbagai disiplin keilmua tersebut. Sehingga tidak ada tokoh 
tunggal yang dapat disebut sebagai penemu dari teori komunikasi 
intrapersonal.4  

West dan Turner menjelaskan komunikasi intrapersonal merupakan 
komunikasi yang terjadi antar diri dengan dirinya sendiri, ini merupakan 
dialog internal dan bahkan dapat terjadi saat bersama dengan orang lain 
sekalipun, ketika seseorang bersama dengan orang lain, apa yang dipikirkan 
saat itu merupakan komunikasi intrapersonal. Para teoritikus komunikasi 
intrapersonal sering kali mempelajari peran kognisi dalam perilaku manusia. 
Komunikasi intrapersonal biasanya lebih sering berulang daripada komunikasi 
lainnya. Konteks ini mencakup saat dimana seseorang membayangkan, 
mempersepsikan, melamun dan menyelesaikan masalah dalam dirinya.5  

Stephen W. Little Jhon dan Karen E. Foss dikutip Puri memberikan 
penjelasan bahwa komunikasi intrapersonal adalah proses berkomunikasi 
dengan diri sendiri yang melibatkan pemrosesan internal informasi, persepsi 
dan pemahaman. Komunikasi ini melibatkan proses berpikir, mengambil 
keputusan dan mengevaluasi alternatif.6 Definisi ini juga memiliki persamaan 
dengan  definisi dikemukakan oleh Jalaluddin Rakhmat dalam buku Psikologi 
Komunikasi yang mendefinisikan komunikasi intrapersonal sebagai proses 
pengolahan informasi yang meliputi sensasi, persepsi, memori dan berpikir. 7 

Hafied Cangara juga menjelaskan bahwa komunikasi intrapersonal 
atau komunikasi dengan diri sendiri adalah proses komunikasi yang terjadi di 

 
3Muhibin Wijaya Laksana, Psikologi Komunikasi, Bandung: Pustaka Setia, 2023, hal. 

17. 
4Winda Kustiawan, et.al., "Komunikasi Intrapersonal", Journal Analytica Islamica, 

Vol. 11 No. 1 Januari-Juni 2022, hal. 22. 
5Richard West dan Lynn H. Turner, Pengantar Teori Komunikasi Analisa dan 

Aplikasi (Terjemahan dari Introducing Communication Theory Analysis and Application), 
Jakarta: Penerbit Salemba Humanika, 2007, hal. 34. 

6Puri Kusuma Dwi Putri, et.al. Buku Ajar Interaksi Digital dan Kesehatan Mental,: 
Perspektif Psikologi Komunikasi, Pekalongan: Nasya Expanding Management, 2025, hal. 17. 

7Jalaluddin Rakhmat, Psikologi Komunikasi, Bandung: Simbiosa Rekatama Media, 
2018, hal. 60. 
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dalam individu, atau dengan kata lain proses berkomunikasi dengan diri 
sendiri. Terjadinya proses komunikasi disini karena adanya seseorang yang 
memberi arti terhadap sesuatu objek yang diamatinya atau terbetik dalam 
pikirannya. Objek dalam hal ini bisa saja berbentuk benda, kejadian alam, 
peristiwa, pengalaman, fakta yang mengandung arti bagi manusia, baik yang 
terjadi di luar maupun di dalam diri seseorang.8 

Teddy Dyatmika menambahkan komunikasi intrapersonal adalah 
komunikasi yang berlangsung didalam diri seseorang. Individu berperan 
sebagai komunikator dan juga sebagai komunikan. Komunikasi intrapersonal 
dapat katakan juga sebagai komunikasi dimana bahasa dan pikiran seseorang 
digunakan secara internal. Keterlibatan yang terjadi dalam komunikasi 
intrapersonal adalah keterlibatan aktif dari internal individu dalam mengelola 
pesan, dimana individu secara aktif memberikan umpan baliknya atas pesan 
yang disampaikan oleh dirinya sendiri.9 

Berdasarkan definisi dari beberapa pakar di atas, penulis memberikan 
kesimpulan bahwa komunikasi intrapersonal ialah komunikasi yang terjadi 
dalam diri seseorang yang berperan sekaligus sebagai komunikator dan 
komunikan yang melibatkan pemrosesan internal informasi dan secara aktif 
melakukan umpan balik atas pesan yang disampaikan oleh dan kepada dirinya 
sendiri, seperti berbicara kepada diri sendiri, memberikan makna kepada 
lingkungan, memikirkan suatu masalah, mempertimbangkan sampai 
mengambil keputusan, dan lain-lain. 

 
2. Penelusuran Perbedaan Komunikasi Intrapersonal dan Komunikasi 

Interpersonal 
Komunikasi intrapersonal dapat dibedakan dari konteks lainnya karena 

komunikasi ini juga memberikan kesempatan bagi komunikator untuk menilai 
dirinya sendiri. Penelitian dalam komunikasi intrapersonal berfokus pada 
kognisi, simbol dan niat yang dimiliki oleh seseorang.10 Komunikasi 
intrapersonal merupakan fondasi untuk melakukan komunikasi interpersonal. 
Dalam komunikasi intrapersonal, manusia akan berdialog pada diri sendiri, 
mengenal diri sendiri. Belajar mengenal diri sendiri berarti belajar untuk 
berpikir, merasakan, mengamati, menginterpretasikan dan mereaksi 
lingkungan.11 

 
8Hafied Cangara, Pengantar Ilmu Komunikasi, Depok: Penerbit Rajawali Press, 

2018, hal. 29. 
9Teddy Dyatmika, Ilmu Komunikasi, Yogyakarta: Zahir Publishing, 2020, hal. 32. 
10Richard West dan Lynn H. Turner, Pengantar Teori Komunikasi Analisa dan 

Aplikasi (Terjemahan dari Introducing Communcation Theory Analysis and Application... hal. 
35. 

11Muhibin Wijaya Laksana, Psikologi Komunikasi: Membangun Komunkasi Efektif 
dan Interaksi Media, Bandung: Pustaka Setia, 2023, hal. 51. 
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Dalam komunikasi intrapersonal, seseorang bertindak sebagai 
komunikator sekaligus komunikan. Komunikasi intrapribadi merupakan dasar 
komunikasi antarpribadi. Ketika berbicara dengan orang lain, seseorang telah 
menyelesaikan suatu proses berkomunikasi dengan diri sendiri. “Apa yang 
ingin saya tanyakan? Pesan apa yang akan saya sampaikan? Bagaimana 
sebaiknya cara menyampaikannya?” Proses ini berlangsung dengan cepat, 
hampir tanpa disadari, kecuali ketika seseorang pertama kali belajar berbicara 
atau pertama kali menggunakan bahasa asing yang belum dikuasai.12 

Sedangkan dalam komunikasi interpersonal, komunikator cukup 
mengenal komunikasi, pesan yang dikirim dan diterima secara simultan dan 
spontan relatif kurang terstruktur, demikian pula dengan umpan balik dapat 
diterima dengan segera. Dalam interpersonal, komunikasi berlangsung secara 
sirkulir, yaitu peran komunikator dan komunikan terus dipertukarkan sehingga 
dikatakan kedudukan komunikator dan komunikan relatif setara. Proses ini 
lazim disebut dialog yang dalam konteks tertentu dapat juga terjadi monolog, 
hanya satu pihak yang mendominasi percakapan.13 

Istilah lain yang menggambarkan komunikasi interpersonal yaitu 
disebut juga dengan komunikasi antarpersonal. Secara prinsip dari arti 
komunikasi antapersonal sama dengan komunikasi intrapersonal, yaitu proses 
komunikasi yang terjadi dengan orang lain secara tatap muka dan 
menimbulkan umpan balik secara langsung. Walaupun Vivian dikutip Fathul 
Qorib mempertajam definisi komunikasi antarpersonal sebagai komunikasi 
yang melibatkan individu dengan individu lain yang secara fisik masih berada 
dalam satu lokasi yang sama.14 Definisi terus berkembang dipengaruhi oleh 
perkembangan teknologi, seperti teknologi smartphone yang memungkinkan 
individu tetap melakukan interaksi meskipun berada pada lokasi yang berbeda. 

Perbedaan komunikasi intrapersonal dan interpersonal juga terletak 
pada jumlah komunikator. Komunikasi intrapersonal terfokus pada individu, 
dan ada beberapa jumlah umpan balik seperti memikirkan cara yang berbeda 
untuk pendekatan masalah, umpan balik yang benar adalah mustahil. Disisi 
lain, umpan balik merupakan komponen utama dari komunikasi interpersonal. 
Perbedaan lain antara dua gaya komunikasi adalah pontensi kegagalan. 
Komunikasi interpersonal menjalani sebuah proses komunikasi dengan tingkat 
resiko yang tinggi sehingga menjadi tidak efektif. Pesan tidak ditafsirkan 
sebagaimana yang diharapkan oleh pengirim, bahasa tubuh pengirim dapat 

 
12Muhibudin Wijaya Laksana, Psikologi Komunikasi; Membangun Komunikasi 

Efektif dalam Interaksi Media... hal. 21. 
13Muhibudin Wijaya Laksana, Psikologi Komunikasi; Membangun Komunikasi 

Efektif dalam Interaksi Media... hal. 22. 
14Fathul Qorib dan Siti Ayu Devina, Pengantar Komunikasi Massa, Banyumas: 

Wawasan Ilmu, 2025, hal. 10. 
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mengatakan satu hal, sedangkan katanya dapat mengatakan sesuatu yang lain, 
demikian juga konteks pesan mungkin tidak jelas bagi penerima.15 

Lane dikutip Suwatno menyoroti perbedaan antara komunikasi 
intrapersonal dengan komunikasi interpersonal. Menurut Lane, komunikasi 
intrapersonal adalah komunikasi yang terjadi dalam diri manusia sendiri. 
Dalam hal ini, dialog internal dan self talk adalah contoh bentuk komunikasi 
intrapersonal. Adapun komunikasi interpersonal setidaknya melibatkan dua 
orang yang menjalin hubungan komunikatif. Komunikasi interpersonal 
melibatkan pasangan yang memiliki kekuatan untuk secara bersamaan 
mempengaruhi satu sama lain melalui perilaku mereka, baik secara positif 
maupun negatif.16  

 
Tabel II.1. Perbedaan Komunikasi Intrapersonal  dan Komunikasi  

Interpersonal.17 

 
15Alo Liliweri, Komunikasi Antarpersonal, Jakarta: Penerbit Kencana, 2017, hal. 163. 
16Suwatno dan Nerissa Arviani, Komunikasi Interpersonal: Panduan Membangun 

Keterampilan Relasional Kontemporer, Jakarta: Bumi Aksara, 2023, hal. 1. 
17Ascharisa Mettasatya Afrilia dan Anisa Setya Arifina, Buku Ajar Komunikasi 

Interpersonal, Magelang: Pustaka Rumah Cinta, 2020, hal. 20. 

No Indikator Komunikasi 
Intrapersonal 

Komunikasi 
Interpersonal 

1 Individu yang 
terlibat 

Penggunaan bahasa 
dan pikiran yang 
terjadi di dalam diri 
sendiri 

Dilakukan antara 2 
orang atau lebih. 
Ada derajat kualitas 
relasi tertentu yang 
tercapai. 

2 Bentuk interaksi 
yang terjadi 

Posisi seorang 
individu menjadi 
pengirim sekaligus 
penerima pesan yang 
memberikan timbal 
balik pada dirinya 
sendiri. 

Bersifat dialogis 
atau dua arah. 

3 Tujuan Dibutuhkan untuk 
mengenali diri sendiri 

Dibutuhkan untuk 
memelihara 
hubungan dengan 
orang lain, 
mengelola 
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3. Tahapan yang Membentuk Proses Komunikasi Intrapersonal  

Jalaluddin Rakhmat menjelaskan bahwa di dalam komunikasi 
intrapersonal terdapat proses pengolahan informasi yang meliputi bagaimana 
seseorang menerima informasi, mengolahnya, menyimpannya dan 
menghasilkannya kembali. Proses tersebut terdiri dari empat tahapan, yaitu 
sensasi, persepsi, memori dan berpikir. Proses diatas disebut dengan sistem 
komunikasi intrapersonal, yang merupakan inti pemahaman yang mendalam 
dimana individu berdialog dengan pikiran, perasaan, dan keyakinan diri 
sendiri.18 Sistem komunikasi intrapersonal yang dipopulerkan oleh Jalaluddin 
Rakhmat ini dimulai dengan sensasi. Sensasi adalah proses menangkap 
stimulasi. Persepsi adalah proses memberi makna pada sensasi sehingga 
manusia memperoleh pengetahuan baru, dengan arti lain persepsi mengubah 
sensasi menjadi informasi. Memori adalah proses menyimpan informasi dan 
memanggilnya kembali. Berpikir adalah mengolah dan manipulasi informasi 
untuk memenuhi kebutuhan atau memberikan respon.19 

Dibawah ini adalah penjelasan secara detail tentang empat tahapan 
proses komunikasi intrapersonal atau disebut dengan sistem komunikasi 
intrapersonal, sebagai berikut:20 

a. Sensasi 
Tahapan paling awal dalam penerimaan informasi adalah sensasi. 

Sensasi berasal dari kata sense, artinya alat pengindraan yang menghubungkan 
organisme dan lingkungannya. Apapun definisi sensasi, fungsi alat indra 
dalam menerima informasi dari lingkungan sangat penting. Melalui alat indra, 
manusia bisa memahami bagaimana kualitas fisik lingkungannya. Lebih dari 

 
18Indra Fajar Roslina, et.al., Buku Ajar Psikologi Komunikasi, Jambi: Sonpedia 

Publishing Indonesia, 2024, hal. 29. 
19Jalaluddin Rakhmat, Psikologi Komunikasi, Bandung: Simbiosa Rekatama Media, 

2023, hal. 2018, hal. 59.  
20Jalaluddin Rakhmat, Psikologi Komunikasi… hal. 61. 

keintiman dan 
kedekatan. 

4 Contoh Berdoa, bersyukur, 
intropeksi diri, dan 
berkhayal 

Komunikasi antara 
orang tua dan anak, 
sahabat, kekasih, 
dll.. 
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itu, melalui alat indralah manusia mendapatkan pengetahuan dan semua 
kemampuan dalam berkomunikasi dengan dunianya.21  

Psikologi menyebut sembilan (bahkan ada yang menyebut sebelas) alat 
indra pada manusia; penglihatan, pendengaran, kinestesis22, vestibular23, 
perabaan, temperatur, rasa sakit, perasa dan penciuman. Kemudian 
dikelompokan pada tiga macam indra penerima sesuai dengan sumber 
informasi. Berkeley seorang filsuf dikutip Armawati Arbi mengatakan, jika 
seseorang tidak mempunyai alat indra, dunia ini tidak akan ada. Seseorang 
tidak akan tahu ada harum rambut yang baru disemprot hairspray apabila tidak 
ada indra penciuman. 24 

Sumber informasi bisa berasa dari luar diri (eksternal) atau dari dalam 
diri sendiri (internal). Informasi dari luar diindra oleh esteroseptor, gerakan 
tubuh kita sendiri diindra oleh proprioseptor. Semua yang menyentuh alat 
indra, baik dari dalam maupun dari luar disebut stimuli. Berikutnya, ketajaman 
sensasi sangat ditentukan oleh faktor-faktor personal, perbedaan sensasi juga 
disebabkan oleh perbedaan pengalaman atau lingkungan budaya, disamping 
kapasitas alat indra yang berbeda.25 
b. Persepsi 

Persepsi adalah pengalaman tentang objek, peristiwa, atau hubungan-
hubungan yang diperoleh dengan menyimpulkan informasi dan menafsirkan 
pesan. Persepsi memberikan makna pada stimulus indrawi (sensory stimuli). 
Hubungan sensasi dengan persepsi sudah jelas, sensasi adalah bagian dari 
persepsi. Walaupun begitu, menafsirkan makna informasi indrawi tidak hanya 
melibatkan sensasi, tetapi atensi, ekspektasi, motivasi dan memori.26 Persepsi 
adalah inti komunikasi, sedangkan penafsiran (interpretasi) adalah inti 
persepsi, yang identik dengan penyandian-balik (decoding) dalam proses 

 
21Jalaluddin Rakhmat, Psikologi Komunikasi… hal. 60. 
22Indra kinestesis adalah indra yang terdapat pada persendian dan pada indra ini, 

perangsangnya berupa ketegangan dan gerak pada tubuh dan otot. 
23Indra vestibular, yang juga dikenal sebagai indra gerakan, grativasi, atau 

keseimbangan, memungkinkan seseorang bergerak cepat. Indra vestibular menjaga 
keseimbangan manusia saat beraktifitas seperti menjaga kesembingan  saat berjalan dan 
berlair, indra vestibiular seseorang untuk tetap tegak dan tidak bergerak. Indra vestibular 
sebenarnya berasal dari bagian-bagian telinga bagian dalam. Contoh dari indra vestibular 
adalah mengangat kepala, belajar berjalan, berjalan di trotoar, dan lain sebagainya. Seseorang 
yang mengalami ganggungan pada sistem indra ini, seseorang bisa takut dengan gerakan-
gerakan sederhana, seperti naik ayunan, takut naik lift, escalator dan seringkali cemas. 

24Armawati Arbi, Psikologi Komunikasi dan Tabligh, Jakarta: Penerbit Amzah, 2012, 
hal. 85. 

25Muhibin Wijaya Laksana, Psikologi Komunikasi, Bandung: Pustaka Setia, 2023, 
hal. 57. 

26Jalaluddin Rakhmat, Psikologi Komunikasi... hal. 63. 
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komunikasi. Persepsilah yang menentukan seseorang memilih sesuatu pesan 
dan mengabaikan pesan yang lain.27 

Seperti halnya sensasi, persepsi juga ditentukan oleh faktor personal 
dan faktor situasional. Krech David dan Richard S. Crutchfield dalam 
Muhibun Wijaya Laksana menyebutkan faktor fungsional dan faktor 
struktural. Dibawah ini adalah beberapa faktor yang mempengaruhi persepsi 
seperti dibawah ini:28 
1) Faktor eksternal, merupakan penarik perhatian, seperti gerakan, intensitas 

stimuli, kebaruan, dan pengulangan. Perhatian, yaitu proses mental ketika 
stimuli atau rangkaian stimuli menjadi menonjol dalam kesadaran pada 
saat stimuli lainnya melemah. Apa yang seseorang perhatikan ditentukan 
oleh faktor-faktor situasional dan personal. Faktor situasional disebut juga 
sebagai determinan perhatian yang bersifat eksternal atau menarik 
perhatian (attention getter). 

2) Faktor Internal, merupakan penarik perhatian adalah faktor biologis, yaitu 
faktor kebutuhan biologis pada saat itu dan faktor sosiopsikologis yang 
meliputi minat, kebiasaan dan sikap. Faktor internal terdiri dari: 

a) Faktor fungsional adalah faktor-faktor yang berasal dari kebutuhan, 
pengalaman masa lalu, dan kerangka acuan seseorang yang semuanya 
merupakan faktor personal. Hal-hal yang menentukan persepsi bukanlah 
jenis atau bentuk stimuli, melainkan karakateristik orang yang 
memberikan respons pada stimuli itu. 

b) Faktor struktural, struktural berasal dari sifat stimuli fisik dan efek-efek 
saraf yang ditimbulkannya pada sistem saraf individu. Apabila seseorang 
mempersepsikan sesuatu, maka seseorang akan mempersepsikannya 
sebagai suatu keseluruhan. 

c. Memori 
Memori adalah ingatan atau daya ingat. Ada juga yang mengartikan 

memori adalah sistem yang sangat berstruktrur, yang menyebabkan organisme 
sanggup merekam fakta tentang dunia dan menggunakan pengetahuannya 
untuk membimbing perilakunya.29 Dalam komunikasi intrapersonal, memori 
memegang peranan penting dalam mempengaruhi, baik persepsi maupun 
berpikir. Schlessinger dan Groves dalam Jalaluddin Rakhmat menjelaskan 
memori adalah sistem yang sangat berstruktur, yang menyebabkan organisme 
sanggup merekam fakta tentang dunia dan menggunakan pengetahuannya 

 
27Deddy Mulyana, Ilmu Komunikasi Suatu Pengantar, Bandung: Penerbit Remaja 

Rosdakarya, 2017, hal.182. 
28Muhibin Wijaya Laksana, Psikologi Komunikasi... hal. 54. 
29Fitri Yanti, Psikologi Komunikasi, Lampunt: Agree Media Publishing, 2021, hal. 

56. 
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untuk membimbing perilaku. Setiap stimulus mengenai indra kita, setiap saat 
pula stimulus itu direkam secara sadar atau tidak sadar.  

Memori adalah sistem yang sangat terstruktur, yang menyebabkan 
organisme sanggup merekam fakta tentang dunia dan menggunakan 
pengetahuannya. Setiap stimuli datang, stimuli itu direkam sadar atau tidak 
sadar.30 Dalam ranah psikologi, memori dan berpikir merupakan fokus 
psikologi kognitif, terutama dalam model manusia sebagai pengolah 
informasi.  Kemampuan otak manusia dalam membuat memori (menyimpan 
informasi) sungguh menakjubkan, dikutip dari Fitri Yanti bahwa Jhon Griffth 
seorang ahli matematika menyebutnya dengan angka 10011 (seratus trilyun) 
bit. John von Neumann (ahli teori informasi) menghitungnya sampa 2.8x1020 
(280 kuintiliun) bit. Dan Asimov juga mengatakan bahwa otak manusia selama 
hidupnya mampu menyimpan satu kuidtriliun bit informasi.31 

Dalam prosesnya, memori melewati tiga tahapan: perekaman, 
penyimpanan dan pemanggilan. Perekaman (encoding) yaitu pengumpulan 
informasi melalui reseptor indra dan sirkuit saraf internal. Proses berikutnya 
penyimpanan (storage)  yaitu menentukan berapa lama suatu informasi itu 
berada pada seseorang, dalam bentuk apa dan di mana. Pemanggilan 
(retrieval) adalah menggunakan informasi yang disimpan (mengingat lagi).32 

Jenis - jenis memori, dalam arti kata lain dibawah ini ada empat cara 
untuk pemanggilan memori, yaitu:33 
1) Recall (pengingat): proses aktif untuk menghasilkan kembali fakta dan 

informasi tanpa struktur yang jelas. Contohnya, menyebut jenis-jenis 
benda. 

2) Recognition (pengenalan): mengenal kembali sejumlah fakta. Contohnya, 
seperti pada pengenalan kembali nama dari foto wajah. 

3) Relearning: menguasai kembali pelajaran yang sudah pernah diperoleh 
4) Redintegrasi: merekonstruksi seluruh materi dengan petunjuk memori 

kecil. 
 

Untuk menggambarkan proses memori yang sedang berlangsung, 
berikut ini adalah mekanisme otak yang berfungsi mendapatkan informasi 
yang diterima oleh stimuli sensorik dan disimpan dalam memori. Model yang 
dijelaskan oleh Atkinson dan Shriffin ini berfokus pada mekanisme informasi 

 
30Yusrodi Cipto Hadi Pranoto, et.al., Komunikasi Bisnis, Batam: Cendikia Mulia 

Mandiri, 2023, hal. 42. 
31FitriYanti, Psikologi Komunikasi, Lampung: Agree Media Publishing, 2021, hal. 

55.  
32Jalaluddin Rakhmat, Psikologi Komunikasi, Bandung: Simbiosa Rekatama Media, 

2023, hal. 2018, hal. 77. 
33Muhibin Wijaya Laksana, Psikologi Komunikasi, Bandung: Pustaka Setia, 2023, 

hal. 62. 
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yang direkam dalam memori, dan juga menjelaskan bahwa informasi diproses 
dan kemudian disimpan dalam tiga jenis memori, yaitu:34 
1) Sensory Memory 

Memori sensorik adalah interaksi pertama dengan informasi dengan 
lingkungan. Memori sensorik adalah catatan sementara informasi yang didapat 
dari stimulus. Memori sensorik berlangsung untuk jangka waktu yang 
bervariasi, tergantung pada stimulus yang didapatkan dan proses pengkodean 
terjadi. Memori sensorik terbagi menjadi dua komponen, yaitu: a) Econic 
memory adalah memori yang terbentuk dari apa yang kita lihat, b) Echoic 
memory adalah memori yang terbentuk dari apa yang seseorang dengar. 
2) Short Term Memory 

Short term memory atau dapat juga disebut dengan working memory. 
Hal ini berarti informasi yang tersimpan akan dipertahankan hanya saja ketika 
informasi tersebut masih dibutuhkan. Memori yang masuk ke memori sensorik 
jangka pendek, yaitu a) Visual-Spatial Sketchpad: Memori yang terbentuk dari 
memori simbolis, dalam bentuk informasi visual dan spasial seperti lukisan, 
warna buah, tempat, dll. b) Phonological loop: Memori yang dibentuk oleh 
echoic memory dan iconic memory, dalam bentuk informasi verbal seperti 
nama makanan, nama tempat, nama kantor, dll. c) Central executive : 
Komponen yang mengoordinasikan visuo-spatial sketchpad & phonological 
loop untuk memproses input yang berisi informasi verbal dan visual secara 
bersamaan. Misalnya, membaca peta dengan foto, menu makanan, dan tempat 
menarik. 
3) Long Term Memory 

Long term memory adalah proses memori persisten atau memori. 
Artinya, informasi yang disimpan dapat bertahan dalam jangka waktu yang 
lama. Memori jangka panjang adalah tahap akhir dari model pemrosesan 
informasi. Seperti sensory & short term memory, long terms memiliki dua 
komponen.  
a)  Explicit / declarative memory, memori yang secara sadar terbentuk dari 

hal nyata, kejadian, atau peristiwa dan dapat dikisahkan secara rinci. 
Explicit memory dapat dibagi menjadi dua jenis yaitu: Semantic memory, 
memori yang berkaitan dengan sebuah kata, contoh seperti ingat nama ibu 
kota negara, ingat nama, ingat arti kata. Episodic memory, memori yang 
berkaitan dengan suatu kejadian seperti pengingat, konser, pesta ulang 
tahun di hari pertama sekolah. 

b)  Implicit/ non-declarative memory, memori yang dibentuk dengan 
mengulangi aktifitas kompleks secara berulang sampai semua sistem saraf 
terkait bekerjasama untuk menghasilkan aktifitas secara otomatis. 

 
34Ni Desak Made Santi Diwyarthi, et.al., Psikologi Komunikasi,  Padang: Global 

Eksekutif Teknologi, 2022, hal. 23. 
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Implicity memory dapat dibagi menjadi dua jenis, yaitu Procedur memory, 
memori mengenai caranya melakukan sesuatu, seperti cara menyetir 
mobil, cara mengikat pita, cara memotong buah, cara melipat kertas, dll. 
Priming memory, memori yang berasal dari hasil kesimpulan dari 
pengalaman telah atau baru terjadi, seperti ketika seseorang diminta untuk 
menyebut nama benda yang berbentuk bulat, kemungkinan orang tersebut 
akan menjawab bola tersebut paling sering dilihat.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

d. Berpikir 
Menurut Floyd L. Ruch dalam Muhibudin Wijaya Laksana, berpikir 

merupakan manipulasi atau organisasi unsur-unsur lingkungan dengan 
menggunakan lambang-lambang sehingga tidak perlu langsung melakukan 
kegiatan yang tampak. Dengan demikin berpikir menunjukan berbagai 
kegiatan yang melibatkan penggunaan konsep dan lambang sebagai pengganti 
objek dan peristiwa. Dan dalam berpikir, seseorang akan melibatkan semua 
proses, antara lain sensasi, persepsi dan memori.35 Berpikir dapat juga 
didefinisikan sebagai proses mental yang melibatkan pembentukan gagasan, 
penalaran, evaluasi, dan pengembilan keputusan. Dalam konteks komunikasi, 
berpikir melibatkan interpretasi terhadap pesan yang diterima, mengaitkannya 
dengan pengetahuan dan pengalaman yang ada, serta merumuskan tanggapan 
yang sesuai.36 

Secara garis besar, ada dua macam berpikir, yaitu berpikir autistik dan 
berpikir realistis. Istilah lain yang pertama mungkin lebih tepat disebut 
melamun. Contoh berpikir autistic antara lain mengkhayal, fantasi, atau 
wishful thinking. Adapun berpikir realistis atau sering pula disebut reasoning 
(nalar) adalah berpikir dalam rangka menyesuaikan diri dengan dunia nyata.37  

Floyd L Ruch seperti di kutip Jalaluddin Rakhmat menyebut ada tiga 
macam berpikir realistis, yaitu deduktif, induktif, dan evaluatif. Pertama, 
berpikir deduktif adalah mengambil kesimpulan dari dua pernyataan, yang 
pertama adalah pernyataan umum. Dalam berpikir deduktif, dimulai dari hal-
hal umum menuju hal-hal yang khusus. Kedua, berpikir induktif dimulai dari 
hal-hal khusus, kemudian mengambil kesimpulan umum dengan cara 
melakukan generalisasi. Ketepatan berpikir induktif bergantung pada 
memadainya kasus yang dijadikan dasar. Ketiga, berpikir evaluatif yaitu 
berpikir kritis, menilai baik dan buruknya, tepat atau tidaknya suatu gagasan. 
Dalam berpikir evaluative, seseorang tidak menambah dan mengurangi 

 
35Muhibin Wijaya Laksana, Psikologi Komunikasi... hal. 63. 
36Indra Fajar Roslina, et.al., Buku Ajar Psikologi Komunikasi, Jambi: Sonpedia 

Publishing Indonesia, 2024, hal. 38. 
37Alex Sobur, Psikologi Umum, Bandung: Pustaka Setia, 2016, hal. 186. 
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gagasan.38 Dibawah ini adalah beberapa fungsi dari berpikir diantaranya 
adalah:39 
1) Menetapkan Keputusan (Decision Making) 

Salah satu fungsi dari berpikir adalah menetapkan keputusan. 
Sepanjang hidup kita harus menetapkan keputusan, dan sebagian dari 
keputusan itu menentukan masa depan kita. Keputusan yang diambil beraneka 
ragam, tetapi ada tanda-tanda umumnya, keputusan merupakan hasil berpikir 
hasil usaha intelektual, keputusan selalu melibatkan pilihan dari berbagai 
alternatif, dan keputusan selalu melibatkan tindakan nyata, walaupun 
pelaksanannya boleh ditangguhkan atau di lupakan. 
2) Memecahkan Persoalan (Problem Solving) 

Proses memecahkan masalah atau persoalan umumnya melalui lima 
tahapan, yaitu: 
a) Memulai memecahkan masalah dengan pemecahan yang rutin atau yang 

biasa dilakukan. 
b) Menggali memori untuk mengetahui cara apa saja yang efektif pada masa 

lalu. 
c) Pada tahap ini, seseorang akan mencoba seluruh kemungkinan pemecahan 

yang pernah diingat dan dapat dipikirkan, dikenal dengan istilah trial and 
error. 

d) Mencoba memahami situasi apa yang terjadi, mencari jawaban, dan 
menemukan kesimpulan yang tepat. 

e) Dan akhirnya terlintas dalam pikiran suatu pemecahan masalah tersebut. 
Selanjutnya, pemecahan masalah juga sangat dipengaruhi oleh 

beberapa faktor seperti dibawah ini: 
a) Motivasi, motivasi yang rendah mengalahkan perhatian, motivasi yang 

tinggi membatasi fleksbilitas. 
b) Kepercayaan dan sikap yang salah, asumsi yang salah dapat menyesatkan 

dalam memecahkan masalah. Dan sikap yang defensif akan cenderung 
menolak informasi baru, merasionalkan kekeliruan, dan mempersukar 
penyelesaian. 

c) Kebiasaan, kecendrungan untuk mempertahankan pola pikir tertentu, atau 
melihat masalah hanya dari satu sisi saja, atau kepercayaan yang 
berlebihan dan tanpa kritis pada pendapat otoritas, menghambat 
pemecahan masalah yang efesien, atau menimbulkan kebekuan pikiran 
(rigid mental set). 

d) Emosi, jika terlibat secara emosional, emosi akan mewarnai cara berpikir 
seseorang, karena harus benar-benar dalam kondisi objektif dalam 
memecahkan masalah. Emosi bukan hambatan utama, akan tetapi bila 

 
38Jalaluddin Rakhmat, Psikologi Komunikasi...hal. 85. 
39Jalaluddin Rakhmat, Psikologi Komunikasi... hal. 87. 
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emosi sudah mencapai intensitas yang begitu tinggi sehingga menjadi 
stres dan menjadi sulit berpikir secara efesien. 

3) Berpikir Kreatif (Creative Thinking) 
Berpikir kreatif harus memenuhi tiga syarat. Pertama, kreatifitas 

melibatkan respons atau gagasan baru, atau secara statistik sangat jarang 
terjadi. Kedua, kreatifitas adalah dapat memecahkan persoalan secara realistis. 
Ketiga, kreatifitas merupakan usaha untuk mempertahankan insight yang 
orisinal, menilai dan mengembangkannya sebaik mungkin. Para psikolog 
menyebutkan bahwa ada lima tahap berpikir kreatif: 
a) Orientasi, masalah dirumuskan dan aspek-aspek masalah diidentfikasi 
b) Preparasi, pikiran berusaha mengumpulkan sebanyak mungkin informasi 

yang relevan dengan masalah 
c) Inkubasi, pikiran beristirahat sebentar, ketika berbagai pemecahan 

berhadapan dengan jalan buntu. Pada tahap ini, proses pemecahan 
masalah berlangsung terus dalam jiwa bawah sadar. 

d) Iluminasi, masa inkubasi berakhir ketika pemikir memperoleh semacam 
ilham, serangkaian insight yang memecahkan masalah. 

e) Verifikasi, tahap terakhir untuk menguji dan secara kritis menilai 
pemecahan masalah yang diajukan pada tahap keempat. 

e. Aktualisasi 
Aktualisasi adalah konsep psikologis yang mengacu pada 

pengembangan potensi diri individu. Aktualisasi merupakan proses individu 
untuk menjadi diri sendiri serta mengembangkan potensi psikologisnya yang 
unik dan berbeda, kemudian juga dikenal dengan istilah Aktualiasi Diri. Teori 
hierarki yang dicetuskan oleh Abrham Maslow, aktualisasi diri merupakan 
kebutuhan yang paling tinggi dalam hirarki kebutuhan manusia, dimana 
individu memiiki keinginan untuk memenuhi konsep kepribadian diri sendiri, 
mengembangkan bakat dan keterampilan, kreatifitas dan kecerdasannya.40 

Aktualisasi diri adalah kondisi seseorang menemukan dan 
mengembangkan diri mereka yang sesungguhnya, mendengarkan suara 
batinnya, melepatkan potensi terbaiknya, dan membuat seseorang dengan versi 
terbaik dari diri sendiri. Aktualisasi diri juga bisa dikatakan sebagai 
kemampuan menemukan diri, mengembangkan diri serta mengatur diri 
menurut versi sendiri, tanpa tekanan siapapun. Dengan demikian bisa 
dikatakan bahwa aktualisasi diri tidak terlepas dari kebutuhan kecendrungan 
kreatif, insting atau naluri manusia, motivasi intrinsik atau dorongan dari 

 
40Naja Sarjana, Aktualisasi adalah Konsep Psikologis, Pengertian hingga Contohnya  

dalam https://www.detik.com/edu/detikpedia/d-6736486/aktualisasi-adalah-konsep-
psikologis-ini-pengertian-hingga-contohnya, di akses pada 14 Juni 2025. 



 

 

44 

dalam diri manusia, mengenal diri sendiri dan otonomi diri untuk dapat 
memenuhi kebutuhan aktualisasi diri.41 

Ketika kebutuhan aktualisasi diri terpenuhi, individu merasa puas 
dengan pencapain pribadi mereka dan hidup dengan maksud yang jelas. Proses 
pencapaian kebutuhan aktualisasi diri secara terus-menerus. Ini melibatkan 
pemahaman yang dalam tentang diri sendiri, mengenali dan menghargai nilai-
nilai pribadi dan mengejar tujuan yang bermakna. Aktualisasi diri tidak hanya 
tentang pencapaian eksternal, tetapi juga tentang perasaan kepuasan batin dan 
bahagia. Sehingga cenderung menjalani hidup dalam keadaan harmoni dengan 
diri mereka sendiri dan dunia di sekitar mereka.42 

Menurut Maslow dikutip Jean Henry menjelaskan ciri-ciri pribadi yang 
telah mengaktualisasikan dirinya ditandai dengan penerimaan diri dan orang 
lain, spontanitas, keterbukaan, hubungan dengan orang lain yang relatif dekat, 
dan demokratis, kreatifitas, humoris dan mandiri, pada dasarnya memiliki 
kesehatan mental yang bagus atau sehat secara psikologis.43 

Aktualisasi diri menurut penulis sangat penting ditambahkan dalam 
proses sistem komunikasi intrapersonal yang dikemukakan oleh Jalaluddin 
Rakmat di atas, setelah melalui proses sensasi, persepsi, memori dan berpikir. 
Terutama dalam hal bagaimana seseorang mampu berinteraksi dengan dirinya 
sendiri dengan mengelola perasaan, pikiran dan perilaku mereka. Aktualisasi 
diri mengacu pada pencapaian potensi penuh seseorang, yakni 
mengembangkan diri untuk menjadi versi terbaik dari diri mereka sendiri, 
yang dapat tercapai melaluai pemahaman diri, kesadaran penuh dan 
pengelolaan stres serta emosi secara efektif. 

 
4. Ragam Bentuk dan Aktifitas dalam Komunikasi Intrapersonal 

Komunikasi intrapersonal yang terjadi pada umumnya dalam bentuk 
bertanya pada diri sendiri, berbicara pada diri sendiri, berdialog, motivasi 
dalam diri sendiri dan lainnya.44 Komunikasi intrapersonal tidak hanya penting 
untuk proses seperti refleksi dan evaluasi diri, tetapi merupakan elemen kunci 
yang mendasari interaksi seseorang dengan orang lain. Misalnya, dua orang 
yang belum tentu menafsirkan pernyataan yang dibuat oleh pembicara atau 

 
41Jean Henry Raule, Aspek Psikosial Manajamen Sumber Daya Manusia Aktualisasi 

Diri: Stres, Konsep Diri, dan Dukungan Sosial Terhadap Motivasi Penderita HIV/ Aids, 
Pasaman: Azka Pustaka, 2022, hal. 50. 

42Hesti Setyodyah Lestari dan Andia Kusuma Damayanti, Psikologi Kepribadian Jiid 
1, Pekalongan: Nasya Epanding Management, 2024, hal. 24. 

43Jean Henry Raule, Aspek Psikosial Manajamen Sumber Daya Manusia Aktualisasi 
Diri: Stres, Konsep Diri, dan Dukungan Sosial Terhadap Motivasi Penderita HIV/ Aids... hal. 
51. 

44Andri Kurniawan, et.al., Teori Komunikasi Pembelajaran, Padang: Global 
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orang ketiga dengan cara yang sama. Interpretasi seseorang akan bergantung 
dengan decoding khusus diri sendiri atas pernyataan tersebut berdasarkan 
pengetahuan dan pengalaman masing-masing individu sebelumnya. Fakta 
bahwa orang yang berbeda dapat menafsirkan kata-kata atau frasa yang lebih 
panjang dengan cara yang berbeda, dan terkadang dapat menyebabkan 
kesalahpahaman dan interaksi yang gagal.45 

Komunikasi intrapersonal adalah penggunaan bahasa atau pikiran yang 
terjadi di dalam diri komunikator sendiri. Komunikasi intrapersonal 
merupakan keterlibatan internal secara aktif dari invidu dalam pemrosesan 
simbolik dari pesan-pesan. Seorang individu menjadi pengirim sekaligus 
penerima pesan, memberikan umpan balik bagi dirinya sendiri dalam proses 
internal yang berkelanjutan. Komunikasi intrapersonal dapat menjadi pemicu 
bentuk komunikasi lainnya. Pengetahuan mengenai diri pribadi melalui 
proses-proses psikologi seperti persepsi dan kesadaran terjadi saat 
berlangsungnya komunikasi intrapersonal oleh komunikator. Aktifitas dari 
komunikasi intrapersonal yang kita dilakukan sehari-hari oleh seseorang 
dalam upaya memahami diri pribadi diantaranya adalah berdoa, bersyukur, 
instrospeksi diri dengan meninjau perbuatan, reaksi hati nurani seseorang, 
mendayagunakan kehendak bebas, dan berimajinasi secara kreatif.46 

Komunikasi intrapersonal merupakan bentuk komunikasi yang paling 
banyak dilakukan oleh manusia, karena tidak mensyaratkan hadirnya orang 
lain, namun cukup dilakukan dengan diri sendiri. Menurut Blake & Haroldsen, 
komunikasi intrapersonal merupakan peristiwa komunikasi diri sendiri yaitu 
proses komunikasi yang terjadi dalam diri individu untuk memberi arti 
terhadap suatu objek, misalnya benda, kejadian alam, peristiwa dan fakta. 
Artinya komunikasi ini sebagai proses internal yang dilakukan oleh individu 
dalam menjawab dan menanggapi berbagai macam stimulus, baik internal 
berupa ide-ide yang muncul maupun stimulus eksternal yang berasal dari 
lingkungan. Melalui kegiatan komunikasi intrapersonal seseorang dapat 
mengenal dirinya, mengevaluasi dan menyakinkan diri sendiri mengenai 
sebuah keputusan, mempertimbangkan dalam mengambil keputusan, dan 
merumuskan pesan-pesan atau melakukan encoding sebelum menyampaikan 
pesan.47 

Komunikasi intrapersonal mungkin merupakan aktifitas internal 
semata, seperti merenungkan kemungkinan sumber tindakan dan 
mengevaluasi konsekuensi dari apa yang telah seseorang lakukan, atau 

 
45Nasarah, et,al, Komunikasi dan Perubahan Perilaku, Ponorogo: Uwais Inspirasi 

Indonesia, 2020, hal 13. 
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mungkin melibatkan beberapa ekspresi eksternal, seperti saat sedang berbicara 
dengan diri sendiri atau menulis untuk diri sendiri (seperti membuat catatan 
pengingat atau membuat buku harian). Menurut Burton dan Dimbleby dikutip 
Nasrah menjelaskan ada empat elemen utama komunikasi intrapersonal, yaitu 
inti diri, kebutuhan dan motivasi, kognisi dan pemantauan reaksi orang lain.48 

Proses komunikasi intrapersonal membutuhkan persyaratan kejujuran 
dalam memaknai gejala yang terjadi di dalam dirinya. Ketika seseorang tidak 
mampu menerima makna objektif terhadap gejala yang ada didalam dirinya, 
maka makna yang terbangun menjadi  distorsi. Bisa melampaui realitasnya 
bisa juga sebaliknya menurunkan derajat realitasnya. Seseorang yang optimis 
dalam melihat segala sesuatu punya kecendrungan mengukur dirinya sendiri 
melebihi realitasnya. Sebaliknya orang yang pesimis, cenderung menilai 
rendah apa yang ada pada dirinya. Karena itu, bisa seseorang 
mengidentifikasikasi sesuatu melalui komunikasi intrapersonal harus siap 
dengan kejujuran.49 Ada beberapa cara untuk meningkatkan kemampuan 
komunikasi intrapersonal. Hardjana menyebutkan beberapa cara, diantaranya 
bermeditasi, mendengarkan hati nurani, mendayagunakan kehendak bebas, 
mendayagunakan daya imajinasi kreatif, dan mendayagunakan buku harian.50 

Dari beberapa penjelasan tentang definisi, ruang lingkup, aktifitas dan 
bentuk komunikasi intrapersonal di atas, Berikut beberapa bentuk dan aktifitas 
komunikasi intrapersonal yang bisa mendukung dan bisa diterapkan dalam 
manajemen stres, yaitu: 

 
a. Dialog internal. 

West dan Turner dikutip mengatakan bahwa komunikasi intrapersonal  
merupakan komunikasi dalam diri yang meliputi kegiatan berbicara pada diri 
sendiri (dialog internal) serta kegiatan mengamati dan memberi makna 
terhadap lingkungan.51 Dialog internal merupakan perbicangan nyata yang 
berlangsung dalam kehidupan seseorang. Ia meliputi permbicaraan diri sendiri, 
setiap kata pembicaraan tersebut baik yang sifatnya positif dan rasional atau 
merusak diri dan negatif. Dialog internal adalah apa yang anda katakan kepada 
diri sendiri, tentang diri sendiri, tentang dunia ini, saat ini juga, atau segala 
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sesuatu yang inginkan kapanpun.52 Dialog Internal juga dikenal dengan suara 
hati atau dialog batin yang terdiri dari aliran pikiran, perasaan dan percakapan 
batin terus menerus yang terjadi dalam benak seseorang.53 

Dialog internal dalam komunikasi intrapersonal berkaitan pada proses 
berbicara dengan diri sendiri, yang terjadi dalam pikiran seseorang. Bentuk 
komunikasi yang sangat personal, bahkan sering kali tidak terdengar oleh 
orang lain, melalui dialog internal seseorang dapat memproses pemikiran, 
merencanakan tindakan dan mengevaluasi perasaan serta pengalamanya yang 
terjadi. Berikut ada beberapa pengertian dari dialog internal menurut beberapa 
pakar, diantaranya sebagai berikut. 

Wood mendefinisikan dialog internal sebagai percakapan mental yang 
terjadi dalam diri seseorang, dimana dirinya menggali perasaan dan 
pemikirannya untuk mengatasi masalah atau situasi yang sedang dihadapai. 
Melalui dialog internal ini memungkinkan seseorang mengevaluasi alternatif 
tindakan sebelum membuat keputusan.54 Gergen juga menjelaskan bahwa 
dialog internal seringkali melibatkan perbandingan diri dengan orang lain atau 
standar sosial yang lebih luas, yang dapat mempengaruhi kepercayaan diri dan 
pemahaman seseorang terhadap dunia dan sekitarnya.55 Dari penjabaran 
definisi ini, bisa disebutkan bahwa dialog internal punya peran penting dalam 
komunikasi intrapersonal karena membantu seseorang dalam mengelola 
emosi, merencanakan tindakan, dan menciptakan pemahaman diri yang lebih 
baik. 

Komunikasi melalui dialog internal adalah percakapan yang 
berlangsung dalam pikiran seseorang. Dialog ini bisa bersifat positif, sepereti 
memberikan dorongan dan keyakinan, atau negatif yang sering kali berupa 
kritik berlebihan terhadap diri sendiri. Tanpa disadari, dialog internal dapat 
mempengaruhi perilaku, keputusan, dan kesehatan mental seseorang, 
sedangkan dialog negatif dapat menghambat, menimbulkan kecemasan dan 
bahkan menurunkan motivasi seseorang. Judy C. Pearson dalam human 
comunication menjelaskan bahwa komunikasi intrapersonal adalah proses 
memahami dan menafsirkan pikiran sendiri yang sering kali berlangsung tanpa 
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disadari. Dialog internal yang positif dapat memberikan berbagai manfaat,56 
diantaranya: 
1) Meningkatkan Kesadaran Diri 

Kesadaran diri yang meningkat melalui berdialog, memungkinkan 
seseorang untuk mengidentifikasi kekuatan dan kelemahan mereka dalam 
memotivasi diri, membangun kepercayaann diri, menetapkan tujuan akademis, 
mengelola stres dan meningkatkan ketermapilan komunikasi dengan diri 
sendiri. 
2) Mengembangkan Kecerdasan Emosional 

Melakukan dialog dengan diri dapat mengembangkan kecerdasan 
emosional, yang tercermin dalam kemampuan mengelola emosi, berempati, 
dan meningkatkan komunikasi diri yang positif dan ini dapat membantu diri 
seseorang dalam mengelola kuputusan baik. 
3) Meningkatkan Adaptasi 

Berdialog diri mampu membuat sesorang mengurangi rasa khawatir, 
cemas, dan ketidaknyamanan yang muncul saat berada dilingkungan baru. Hal 
ini juga dapat membantu seseorang menyesuaikan diri dengan situasi baru dan 
tetap fleksible dalam meresponnya. 

 
b. Introspeksi Diri 

Introspeksi diri adalah proses ketika seseorang merenungkan kembali 
emosi, perasaan, pikiran, dan pengalaman yang ia miliki. Saat melakukan 
introspeksi diri, seseorang akan melihat kembali hal-hal yang pernah 
dilakukan di masa lalu sekaligus merefleksikan kehidupan saat ini. Tindakan 
ini memberikan kesempatan pada otak untuk berhenti sejenak dari pemikiran 
yang kacau. Selamat beristirahat otak akan memilih memilah berbagai 
peristiwa yang pernah dialami, kemudian mengevaluasi hal-hal penting dari 
peristiwa tersebut. Evaluasi inilah yang menjadi pembelajaran bagi seseorang 
untuk menentukan pola pikir dan perilaku yang baik di masa mendatang. Tidak 
hanya itu introspeksi diri juga menjadi cara seseorang untuk memahami dan 
berdamai dengan diri sendiri. Hal ini membantu seseorang untuk memperbaiki 
dan meningkatkan kembali hubungan dengan orang lain, serta menjadi kunci 
untuk mencapai kesuksesan pada berbagai bidang kehidupan.57 

Introspeksi atau introspection  berasal dari kata intro dan spection. 
Intro artinya ke dalam dan sepction artinya melihat. jadi, introspeksi berarti 
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v=E_Lysz48hqY4a2pdfg4XrONEIralNUSw-qj41gnjLyFlyS1BnW51tgJDErcQRZJA Diakses 
pada 25 Mei 2025. 
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melihat ke dalam diri sendiri. Berdasarkan fungsi dan kegunaannya introspeksi 
diri bisa diartikan dengan tiga pengertian,58 yaitu: 
1) Evaluasi diri: Salah satu yang dilakukan dalam introspeksi adalah 

evaluasi, memeriksa dan mengobservasi mental dan emosi diri. Dalam arti 
lain, melakukan evaluasi pada pikiran dan perasaan sendiri. 

2) Refleksi lebih bersifat personal dan lebih dalam: Bagian dari sebuah 
introspeksi adalah refleksi. Refleksi yang kemudian dievaluasi kan 
menjadi sebuah introspeksi. Maka, salah satu pengertian introspeksi 
adalah refleksi yang lebih dalam dan lebih bersifat personal. Kata lain dari 
refleksi adalah kesadaran diri (self awareness), sementara introspeksi 
adalah evaluasi diri. 

3) Perbaikan tindakan yang sudah dilakukan: Pengertian terakhir dari 
introspeksi adalah suatu proses perbaikan tindakan dan kelakuan. Setelah 
disadari bahwa seseorang melakukan kesalahan dalam suatu hal, 
selanjutnya adalah perbaikan apa yang harus dilakukan sehingga ada 
pertumbuhan yang baik ketika melakukannya lagi di waktu berikutnya. 
Introspeksi tidak sekedar mengevaluasi pikiran dan perasaan, tetapi juga 
tindakan diri sendiri.  
 

Introspeksi juga merupakan proses pengamatan terhadap diri sendiri 
sehingga dapat membantu seseorang untuk bercermin tentang diri dan 
kehidupannya selama ini serta membentuk pribadi yang lebih baik dan tidak 
dihantui perasaan bersalah di masa lalu. Introspeksi diri memiliki banyak 
manfaat bagi mental seseorang jika dapat dilakukan dengan baik, diantaranya 
adalah:59 
1) Mengurangi kecemasan, saat seseorang sangat menyadari kondisi yang 

terjadi pada diri sendiri dan melakukan refleksi diri, hal ini bisa 
mengurangi rasa cemas. Saat introspeksi diri seseorang melihat kembali 
hal-hal yang menjadi sumber ketakutan dan apa yang membuat dirinya 
tidak yakin dengan kemampuan dirinya. Saat melihat secara objektif hal 
ini membantu seseorang melihat sisi lain atau alternatif lain yang bisa 
dilakukan guna meningkatkan kepercayaan diri. 

2) Meningkatkan rasa percaya diri, ketika seseorang menyadari akan 
kelebihan kekurangan dirinya setelah melakukan introspeksi diri, maka 
seseorang bisa memperbaiki dirinya lebih baik lagi. Sehingga hal ini dapat 
berujung pada rasa percaya diri yang meningkat. 

3) Lebih Bahagia, ketika meluangkan waktu untuk melihat ke dalam diri 
sendiri, arti kebahagiaan sesuai standar pribadi bisa terlihat lebih baik. 
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Elex Media Komputindo, 2023, hal. 184. 
59Divia V., Pandungan Mengelola Rasa Bersalah ... hal. 100. 



 

 

50 

Sehingga seseorang pun bisa merasa lebih cukup dan bersyukur dalam 
hidup yang dijalani. 

 
Dengan introspeksi diri, bisa saja seseorang akan melihat kegagalan yang 

dialami dari sudut yang berbeda. Introspeksi diri juga dapat membuat suatu 
kebiasaan baru seseorang. Dalam proses introspeksi diri, seseorang akan 
melihat selama ini apa saja yangs udah dilakukan, dan apa saja yang sudah 
mejadi kebiasaan seseorang.60 

Agar seseorang bisa melakukan introspeksi diri, seseorang mesti 
menempatkan diri pada posisi yang paling rendah. Dengan kerendahan hati, 
seseorang lebih mampu menyadari kesalahan yang telah dilakukan. 
Introspeksi diri yang dilakukan dengan kerendahan hati dapat memberikan 
hasil yang lebih mendalam karena tidak melewatkan banyak hal. Dengan 
kerendahan hati pula, segala kebesaran yang melekat pada diri ini luluh dan 
dengan mudah dapat melakukan introspeksi diri. Introspeksi yang masih 
melibatkan kesombongan tidak akan membawa manfaat, justru sebaliknya 
menumbuhkan sikap enggan atau egois. Introspeksi dilakukan dengan 
kesadaran penuh tanpa menghakimi, introspeksi dilakukan dengan penuh 
kesadaraan tanpa menghakimi, karena introspeksi diri bukanlah ajang untuk 
menyalahkan diri sendiri, bukan pula penyesalan atas segala permasalahan 
atau kegagalan dalam hidup.61 

Salah satu hambatan lainnya dalam introspeksi adalah kecendrungan 
seseorang untuk menghakimi diri sendiri terlalu keras. Dalam proses ini 
penting untuk tetap tenang dan menerima diri sendiri apa adanya. Untuk 
introspeksi diri berjalan dengan efektif, seseorang harus menghindari 
penyangkalan dan memiliki keberanian untuk menghadapi kenyataan pada 
saat melaksanakan proses introspeksi diri.62 

 
c. Meditasi,  

Kata meditasi didefinisikan sebagai praktik berpikir secara mendalam 
dalam keheningan atau memusatkan pikiran dan peraaan untuk mencapai 
sesuatu. Masih dalam konteks pendefinisian tentang meditasi, kata meditasi 
atau meditation didefinisikan sebagai praktik berpikir secara mendalam dalam 
keheningan, terutama untuk alasan keagamaan atau membuat batin tentang. 
Dalam kamus yang bersifat umum, meditasi dianggap sebagai proses berpikir, 
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https://www.rri.co.id/semarang/kesehatan/1226677/introspeksi-diri-untuk-menjadi-pribadi-
yang-lebih-
baik#:~:text=Salah%20satu%20hambatan%20dalam%20introspeksi,penyangkalan%20dan
%20berani%20menghadapi%20kenyataan Diakses pada 10 Juni 2025. 



 

 

51 

ini hampir sama dengan kontemplasi yang didefinisikan secara persis sama. 
Tetapi kalau dikaji secara lebih mendalam, meditasi atau "duduk diam" adalah 
suatu aktivitas kontrol diri atas aspek jasmani dan rohani manusia dalam 
upayanya untuk mencapai tujuan tertentu.63 

Meditasi sering diartikan salah, dianggap sama dengan melamun. 
Sehingga meditasi sering dianggap hanya membuang waktu dan tidak ada 
gunanya. Disamping itu, meditasi juga dianggap akan membuat orang menjadi 
pemimpi tanpa melakukan apapun. Padahal meditasi tidak sama dengan 
melamun, meditasi justru merupakan tindakan sadar karena orang yang 
melakukan meditasi tahu dan paham akan apa yang dia lakukan. Meditasi 
memberikan kesempatan kepada seseorang untuk dapat mematahkan belenggu 
batin sehingga dapat keluar dari "kerangkeng" yang selama ini mengurung 
dirinya dengan perasaan takut dan cemas yang tidak menentu. Dengan cara 
mengubah perspektif mental yang baru akan mengubah cara pandang dalam 
hidupnya.64 

Meditasi juga disebut praktek relaksasi yang melibatkan pelepasan 
pikiran dari semua hal yang menarik, membebani, maupun mencemasi dalam 
hidup seseorang sehari-hari. Makna harfiah adalah kegiatan "mengunyah-
ngunyah" atau membolak-balik dalam pikiran, memikirkan dan merenungkan. 
Meditasi merupakan bentuk latihan untuk memusatkan dan menjernihkan 
pikiran, sehingga seseorang merasakan lebih tenang. Praktek meditasi 
umumya dilakukan dengan cara duduk tenang, memejamkan mata, dan 
mengatur pernafasan perlahan-lahan dan teratur. Meditasi bisa dilakukan 
dimana saja, tidak harus memerlukan musik atau situasi tenang, yang 
terpenting fokus pada kondisi diri dalam melakukannya.65 

Meditasi diidentikan dengan hening, diam, tidak ada gerakan, tidak ada 
ambisi, mata terpejam, dan lain-lain. Itulah gambaran dari seseorang yang 
melakukan pemusatan konsentrasi pada saat bermeditasi, yang jelas bukan 
tidur. Umumnya, latihan meditasi menggunakan latihan pernapasan yang 
paling halus atau yang lebih dikenal dengan istilah "pernafasan sutra" yang 
penarikan nafasnya dari hidung. Karena pada saat marah, stres, ketakutan, 
ragu-ragu, tidak sabar, dan sikap mental negatif lainnya, ternyata pernafasan 
seseorang tidak teratur atau tersengal-sengal. 66 

Istilah respons relaksasi yang dihasilkan dari berlatih meditasi 
merupakan kemampuan bawaan tubuh untuk menciptakan "suasana damai dan 
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nyaman". Keadaan damai tersebut disertai efek positif dengan berkurangnya 
kecepatan detak jantung, menurunnya kecepatan nafas, menurunnya tekanan 
darah, melambatnya gelombang otak, serta pengurangan secara menyeluruh 
kecepatan metabolismen yang tidak membahayakan dan menghilangkan 
perasaan-perasaan gelisah dan stres.  Herbert Benson dan William Proctor 
dikutip Rizki Joko Sukmono menyatakan bahwa stimulasi relaksasi yang 
paling baik adalah dengan cara "faith factor" (faktor keyakinan), yaitu dengan 
cara menggabungkan tiga teknik dalam bermeditasi. Teknik dapat dilakukan 
dengan dengan memusatkan pikiran (konsentrasi), pengaturan nafas, dan bagi 
muslim bisa diiringi dengan dzikir yang ternyata dapat memberikan efek 
seluruh tubuh seseorang menjadi rileks, sehat dan damai dalam pikiran.67 

Tujuan dari meditasi adalah melatih pikiran dalam keadaan tenang, dan 
beristirahat/ berhenti pada pokok yang dipilih, lebih baik hal yang 
mengandung arti yang salam, sehingga dapat membukakan kesadaran yang 
sedang bermeditasi akan arti makna yang lebih luas dan dalam. Tujuan utama 
meditasi adalah perenungan dan kebijaksanaan serta perubahan dalam 
kesadaran diri dan rileksasi. Di lain pihak, tujuan meditasi adalah kesunyian 
yang indah, keheningan dan kejernihan pikiran.68 

Ada beberapa hambatan yang bisa mengganggu efektifitas proses 
meditasi bagi seseorang. Hambatan-hambatan ini sering kali bersumber dari 
faktor internal dan serta faktor eksternal yang berkaitan dengan lingkungan, 
diantaranya adalah: 
1) Kesulitan menenangkan pikiran: Salah satu hambatan utama dalam 

meditasi adalah kesulitan menenangkan pikiran. Banyak orang yang 
merasa bahwa pikirannya terus berputar-putar yang membuatnya 
kesulitan untuk fokus pada meditasi. Fenomena ini dikenal dengan istilah 
monkey mind, dimana pikiran seseorang melompat-lompat tanpa kendali. 
Kesulitan ini seringkali membuat meditas terasa sulit dan tidak efektif 
untuk melakukan meditas.69 

2) Ekspektasi yang tidak realistis: Banyak orang yang mencoba meditasi 
memliki ekspektasi yang tinggi mengenai hasil yang ingin dicapai, seperti 
rasa kedamaian instan atau perasaaan yang langsung menyenangkan. 
Ekspektasi yang tidak realistis ini seringkali menjadi penghalang bagi 
keberhasilan meditas dalam jangka panjang.70 

 
67Rizki Joko Sukmono, Mendongkrak Kecerdasan Otak dengan Meditasi... hal. 8 
68Mulyadi dan Adriantoni, Psikologi Agama... hal 260. 
69Zeidan, F, et.al., Mindfulness Meditation Improves Cognition: Evidence of Brief 

Mental Training, conciusness and Cognition, 2010. hal. 408. 
70Cheisa, A. dan Serretti, A. "Mindfullnes-Based Stress Reduction for Stress 

Manajement in Healty People: A Review adn Meta-Analysisi," Journel of Alternative and 
Complementary Medicine Tahun 2009, hal. 595. 
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3) Kenyamanan fisik yang tidak memadai: Hal ini terjadi karena beberapa 
orang mungkin saja belum nyaman secara fisik dalam meditasi, terutama 
bagi yang belum terbiasa duduk dalam posisi tertentu untuk waktu yang 
lama. Rasa sakit dan ketidaknyamanan fisik bisa mengganggu pada upaya 
fokus dan mengalihkan perhatian dari tujuan awal meditasi itu sendiri.71 

4) Pengaruh lingkungan yang tidak mendukung: Lingkungan eksternal yang 
bisa menjadi penghalang meditasi,a ntara lain seperti suara bising, 
gangguan orang lain, atau gangguan lain yang membuat orang sulit untuk 
mendaptkan ketenangan dan kebebasan dalam berlatih meditasi. 

 
Meditasi merupakan unsur esensial yang sangat penting dalam 

pengembangan dan penghubungan dengan dimensi spiritual. Melalui praktek 
ini, manusia dapat mencapai koneksi dengan pengetahuan dan aspek dirinya 
yang lebih tinggi, yang sering disebut dengan diri sejati. Anand Krishna 
dikutip Dona Tihnike  menyatakan bahwa meditasi merupakan sumber 
kehidupan yang luhur. Bagi seseorang untuk dianggap sebagai seorang praktisi 
meditasi, mereka harus menjadikan meditasi sebagai gaya hidup mereka. Dia 
juga menegaskan bahwa meditasi sama dengan proses peningkatan kesadaran. 
Mencapai keseimbangan internal akan membantu seseorang untuk 
membebaskan diri dari kecemasan, kekhawatiran, dan stres, serta menandakan 
awal dari kehidupan yang lebih bermakna.72  

 
d. Berdoa 

Istilah doa lebih dikenal dalam masyarakat Indonesia dibandingkan 
dengan istilah prayer. Kata doa berasal dari bahasa Arab yang berarti menyeru, 
mengharap atau memohon (thalab) secara tulus. Dalam bahasa inggris, kata 
yang merujuk pada pengertian doa adalah prayer. Kata prayer berasal dari 
bahasa Latin precarius yang artinya hasil dari sebuah permintaan dan berasal 
dari kata precari yang berarti memohon. Karena itu, prayer secara harfiah 
dapat diartikan sebagai memperoleh melalui permohonan atau permintaan 
yang tulus kepada Tuhan 73 

Doa menurut istilah adalah penyerahan diri kepada Allah SWT, dalam 
memohon segala yang diinginkan, dan meminta dihindarkan dari segala yang 
tidak disukai. Doa juga berarti ibadah, bahkan doa merupakan ibadah utama, 

 
71Sahdra, B. K., et.al., "The Development and Maintenance of Mindfulness: A Study 

of THe Menchanism of Mindfulness Meditation," Journal of Clinical Psychology Tahun 2005, 
hal. 20. 

72Dona Tihnike, et.al., Psikologi Agama, Pasuruan: Basya Media Utama, 2024, hal. 
75. 

73Asep Achmad Hidayat, Mind-Body Therapies: Terapi Doa, Bandung: Penerbit 
Nuansa Cendikia, 2020, hal. 13. 
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karena doa adalah inti dari ibadah.74Ditinjau dari maknanya, doa adalah 
pengharapan kepada suatu kekuatan yang dinilai melebihi kemampuan 
dirinya. Dalam pengertian ini, doa dibagi menjadi ke dalam beberapa bagian. 
Pertama, doa mahmudah, yakni doa yang kandungannya adalah segala sesuatu 
yang telah diajarkan oleh Nabi Muhammad SAW melalui hadis-hadisnya atau 
segala hal yang berkaitan dengan nilai kebenaran menurut syariat Islam. 
Kedua, doa madzmumah atau fasidah, yaitu harapan yang berakhir keburukan 
atau niat buruk yang bertentangan dengan syariat, dan secara langsung 
dilarang langsung oleh Rasulullah SAW.75 

Dalam ilmu komunikasi, hubungan komunikasi manusia dengan Tuhan 
lebih dikenal dengan istilah komunikasi transendental. Komunikasi 
transendental merupakan komunikasi yang berlangsung antara diri manusia 
dengan sesuatu yang gaib diantaranya Allah SWT. Berdoa merupakan satu 
ritual yang ada dalam setiap agama. Walaupun komunikasi doa termasuk 
komunikasi transendental tetapi doa juga bisa dipahami dari sisi komunikasi 
intrapersonal. Karena doa juga dipahami sebagai aktivitas keagamaan di mana 
terjadi dialog intrapersonal yang dilakukan secara sadar bahwa ia sedang 
datang dan berhubungan dengan Tuhan sebagai bentuk kepatuhan atau tanda 
komitmen kepada Tuhan. 76 

Berbeda halnya dengan Jalaluddin dalam bukunya Psikologi Agama 
yang menyebutkan doa sebagai komunikasi psikospiritual yang mencerminkan 
hubungan batin antara manusia dengan Tuhan. Lebih lanjut Ia menjelaskan 
bahwa doa melibatkan unsur kesadaran, emosi dan keyakinan, yang semuanya 
itu merupakan aspek dari komunikasi intrapersonal, sehingga bisa juga disebut 
sebagai aktifitas dari komunikasi intrapersonal. 

Toto Tasmara juga menambahkan bahwa berdoa berarti memanggil 
diri sendiri, jiwa dan kesadaran diseru dan dihentakan agar sadar dirinya 
sedang beraudiensi dengan Tuhan. Tidak ada sikap yang paling transparan dan 
terbuka kecuali ketika manusia sedang meluangkan doa, harapan dan munajat 
kepada Tuhan.77 Ungkapan ini bisa diartikan sebagai komunikasi intrapersonal 
yaitu berkomunikasi dengan diri sendiri dengan melibatkan Tuhan di dalam 
aktifitas komunikasinya. 

 
e. Imajinasi 

 
74Ahmad Isa, Doa-doa Pilihan, Jakarta: Penerbit Hikmah, 2006 , hal. 1 
75Dadang Ahmad Fajar, Epistimologi Doa: Meluruskan, Memahami, dan 

Mengamalkan, Bandung: Penerbit Nuansa Cendikia, 2019, hal. 59. 
76Redaksi Komuniasik, "Komunikasi Transedental: Hanya Aku dan Tuhan yang 

Tahu," dalam https://komuniasik.com/komunikasi-transendental-hanya-aku-dan-tuhan-yang-
tau/  Di akses pada 15 Juni 2025. 

77Toto Tasmara, Kecerdasan Rohaniah (Transcendental Intellegence) Membentuk 
Kepribadian yang Bertanggung Jawab, Jakarta: Gema Insani Press, 2001, hal. 19. 
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Melalui Kamus Besar Bahasa Indonesia, imajinasi terbagi menjadi 
dua pengertian utama. Pertama, sebagai daya pikir untuk membayangkan 
(dalam angan-angan) atau menciptakan gambar (lukisan, karangan, dan 
sebagainya) kejadian berdasarkan kenyataan atau pengalaman seseorang. 
Sedangkan makna kedua yaitu sebagai khayalan.78  Imajinasi adalah 
kemampuan untuk merespon atau melakukan fantasi yang mereka buat. 
Imajinasi adalah kemampuan dalam berpikir divergen yang dilakukan tanpa 
batas, seluas-luasnya, multiperspektif dan merespon suatu stimulasi. Dengan 
imajinasi seseorang dapat mengembangkan daya pikir dan daya ciptanya 
tanpa dibatasi kenyataan dan realitas sehari-sehari, bebas berpikir sesuai 
pengalaman dan khayalnya.79  

Imajinasi juga disebut sebagai proses kognitif (pengetahuan) yang 
kompleks, meliputi dimana unsur-unsur dalam kegiatan mental terlepas dari 
sensasi indrawi. Imajinasi melibatkan sintetis (proses meniru) yang 
memadukan aspek-aspek dari ingatan, pengalaman dan fakta menjadi sebuah 
konstruksi mental yang berbeda dari masa lalu atau menjadi realitas baru di 
masa sekarang.80 Imajinasi juga disebut sebagai sebuah kerja akal dalam 
mengembangkan suatu pemikiran yang lebih luas dari apa yang pernah dilihat, 
dengar dan rasakan. Dengan imajinasi, manusia mengembangkan sesuatu dari 
ciptaan Tuhan dalam pikirannya. 

Imajinasi merupakan potensi yang sangat kuat, saat Einstein 
mengatakan bahwa imajinasi lebih kuat dibandingkan dengan pengetahuan, 
maksudnya adalah kekayaan pengetahuan berasal dari kedalaman imajinasi 
manusia. Imajinasi dapat dipakai untuk melawan diri sendiri jika masalah yang 
ada sudah mulai menyimpang, dari masalah yang sebenarnya kecil terasa 
sangat besar. Tapi, imajinasi juga dapat digunakan sebagai pertehanan yang 
kuat untuk melawan efek akibat stres, yaitu dengan menciptakan bayangan diri 
yang sudah merileksasikan diri sehingga dapat menenangkan dan memulihkan 
tubuh.81 

Menggunakan imajinasi untuk mengubah realitas adalah teknik yang 
menarik dan efektif dalam mengatasi stres. Dalam konteks ini, dari menjadi 
alat yang sangat kuat untuk mengatasi stres dan menggantinya dengan 
perasaan yang lebih tenang. Martin Seligman seorang psikolog dan kelompok 
dalam bidang psikologi positif di kutip Bangun Triharya menjelaskan, 
kemampuan untuk membayangkan masa depan yang lebih baik adalah kunci 

 
78Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI) melalui https://kbbi.web.id/imajinasi di 

akses pada tanggal 01 Juni 2024. 
79Dedi Mulyasana, et.al., Khazahan Pemikiran Pendidikan Islam dari Wacana Lokal 

hingga Tatanan Global, Bandung: Cendikia Press, 2020, hal. 271. 
80Juliansyah Rizal, Rahasia Mewarnai Hari Berujung Prestasi, Jogjakarta: Penerbit 

KMB Indonesia, 2021, hal. 85. 
81Devi Yulianti, Manajemen Stres... hal. 91.  

https://kbbi.web.id/imajinasi


 

 

56 

dalam membangun optimisme dan mengurangi kecemasan dengan mengubah 
narasi mental melalui imajinasi, seseorang memaksakan pola pikir negatif ini 
menciptakan harapan yang lebih positif dan realistis. Imajinasi untuk 
mengubah realitas yang sering digunakan adalah dalam bentuk visualisasi. 
Seligmen menambahkan Visualiasi adalah proses di mana seseorang 
membayangkan dirinya dalam situasi yang dinginkan, atau bagaimana mereka 
akan merespon secara positif terhadap situasi yang memicu stres. 

 
f. Kehendak Bebas 

Diskursus mengenai kebebasan kehendak selalu menarik, sebab 
persoalan kehendak bebas adalah penting menurut penulis di pahami dalam 
komunikasi intrapersonal. Bertocci menyebutkan bahwa jika tidak ada 
kebebasan kehendak, maka "benar" dan "salah" menjadi tidak bermakna. 
Persoalan kehendak bebas adalah persoalan yang timbil di seputaran 
perdebatan antara kubu yang menyakini akan adanya kehendak bebas dan 
kubu yang menolak kehendak bebas, atau dikenal dengan istilah 
determinisme.82  

Wundt menyebut mazhab psikologi yang ia kembangkan disebut 
dengan psikologi voluntarisme, perhatiannya para proses fisik atau faal yang 
berhubungan dengan berbagai proses mental menunjukan bahwa proses 
mental yang tinggi mengandung unsur kehendak bebas (freewill). Meskipun 
demikian, Wundt tidak percaya bahwa manusia dapat sepenuhnya memiliki 
kebebasan untuk memilih. Kehendak bebas (freewill) tidak sama dengan 
kebebasan (freedom). Proses mental berlangsung cukup bebas dan kreatif, 
teteapi tidak terlepas dari hukum alam yang mengatur pancaindra dan proses 
mental yang terjadi di otak manusia. Karena itu, Wundt menyatakan bahwa 
suatu kehendak dapat beroperasi secara cukup bebas, tetapi tetap dibatasi oleh 
hukum alam yang berlaku.83 

Unsur yang paling penting dari kehendak bebas adalah pertimbangan 
atau penilaian. Dalam teks bahasa italia kata ini diterjemahkan dengan 
discernimento atau giudizio (discermen atau penilaian). Dalam bahasa inggris 
dipakai kata judgment. Discernimento adalah pembedaan yaitu suatu tindakan 
mempertimbangkan sesuatu "apakah benar atau salah", atau berkaitan dengan 
pemakaian fungsi akal budi dan kehendak sebelum melakukan pilihan, lalu 
mengeksekusi pilihan itu dalam tindakan.84 

 
82Victor Delvy Tutupary, "Kebebasan Kehendak (Free Will) David Ray Griffin dalam 

Perspektif Filsafat Agama," Jurnal Filsafat, Vol. 26 No. 1 Februari 2016, hal. 138. 
83Irwanto, Sejarah Psikologi: Perkembangan Perspektif Teoritis, Jakarta: Gramedia 

Pustaka Utama, 2020 , hal. 99. 
84Simplesius Sandur, Etika Kebahagiaan: Fondasi Filosofis Thomas Aquinas, 

Yogyakarta: Penerbit Kanisius, 2021, hal. 196. 
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Manusia adalah mahluk rasional, dia memiliki suatu kehendak bebas. 
Ada gerakan dalam kehendak bebas atau lebih tepat kehendak bebas itu adalah  
suatu penyebab, karena dengan kehendak bebas manusia menggerakan dirinya 
sendiri untuk bertindak. Disini Thomas tidak meniadakan penyebab pertama, 
yaitu Tuhan yang menggerakan penggerak-penggerak baik yang sifatnya 
natural, maupun yang sifatnya secara sengaja, secara sengaja artinya dengan 
pertimbangan akal budi. Fungsi utama dari kehendak bebas adalah pilihan, 
Seseorang mengatakan memiliki kehendak bebas, karena dapat menginginkan 
sesuatu dan menolak yang lain. Berkaitan dengan pilihan, ada dua hal yang 
perlu dilihat, yaitu: Pertama, bagian pada kognitif atau intelek, seperti nasihat 
sesuatu yang diperlukan dimana seseorang menilai atau mempertimbangkan 
satu hal melebihi yang lain. Kedua, bagian dari keinginan, ini diperlukan pada 
saat harus menerima pertimbangan akal budi atas hal yang lebih suka.85 

Dari uraian diatas bisa disimpulkan bahwa kehendak bebas juga bisa 
diartikan sebagai konsep menyatakan bahwa keadaan perilaku manusia tidak 
mutkal ditentukan oleh kausalitas di luar dirinya, tapi merupakan akibat atau 
hasil keputusan dan pilihan yang dibuat melalui sebuah aksi dari diri sendiri. 
Keputusan dan pilihan tersebut ditentukan oleh komponen dalam diri manusia. 
Allah SWT memberikan manusia komponen untuk dapat membuat pilihan 
yang pasti akan menentukan atau paling tidak mempengaruhi keadaan mereka. 
Komponen itu adalah pikiran dan perasaan. Dari pikiran dan perasaan ini, 
seseorang memiliki kemampuan untuk mempetimbangkan sesuatu. Dari hasil 
pertimbangan tersebut, inilah yang dimaksud dengan kehendak bebas.  

 
5. Karakteristik yang Melekat pada Komunikasi Intrapresonal 

Berikut dibawah ini adalah beberapa karakteristik dari komunikasi 
intrapersonal, yaitu:86 
a. Dialog internal, komunikasi intrapersonal sering kali berupa dialog 

internal, dimana individu merenungkan pikiran dan perasaan mereka. 
Dialog internal dapat membantu individu dalam memproses pengalaman 
dan menemukan solusi untuk masalah yang dihadapi. 

b. Refleksi diri, proses ini melibatkan refleksi terhadap tindakan, keputusan, 
dan pengalaman yang telah terjadi. Refleksi diri adalah kunci dari 
pengembangan pribadi dan memahami motivasi di balik tindakan 
seseorang. 

 
85Simplesius Sandur, Etika Kebahagiaan: Fondasi Filosofis Etika Thomas Aquinas 

...  hal. 196 -198. 
86Ahmad Rindani dan Sudadi, Buku Referensi Komunikasi Pendidikan, Palembang: 

Bening Media Publishing, 2024, hal. 38. 
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c. Pengelolaan emosi, komunikasi intrapersonal juga berfungsi sebagai alat 
untuk mengelola emosi. Dengan berbicara dengan diri sendiri, seseorang 
dapat meredakan stres dan menemukan cara untuk menghadapi stres. 

d. Pembuat keputusan, proses komunikasi intrapersonal ini seringkali 
berkaitan dengan pengambilan keputusan. Komunikasi intrapersonal 
memungkinkan seseorang untuk mempertimbangkan berbagai pilihan 
sebelum membuat keputusan. 
 

6. Analisis Faktor-faktor yang Mempengaruhi Komunikasi 
Intrapersonal 

Komunikasi dengan diri sendiri sangat dipengaruhi oleh kualitas 
pikiran (mindset) manusia itu sendiri dan kemampuan mengendalikannya.87 
Menurut Potter dan Perry dikutip Elis, terdapat beberapa faktor yang 
mempengaruhi kemampuan komunikasi intrapersonal seseorang, yaitu:88 
a. Perkembangan, berbagai tingkat perkembangan berbicara sangat erat 

kaitannya dengan perkembangan anak. Orang tua memiliki pengaruh 
besar pada keterampilan komunikasi anaknya. Jenis komunikasi mana 
yang seseorang pilih bergantung pada pertumbuhan pribadi setiap 
individu. 

b. Nilai, dapat mempengaruhi bagaimana pesan diinterpretasikan dan 
bagaimana individu mengintrepretasikan ide orang lain. Jika orang lain 
memiliki nilai yang berbeda dan tidak dapat berkoordinasi satu sama lain, 
komunikasi mungkin tidak konsisten. 

c. Emosi, dapat menyebabkan orang salah memahami pesan yang diterima. 
Ketika emosi mempengaruhi komunikasi, maka informasi tidak dapat 
ditafsirkan sehingga pesan diterima tidak tersalurkan. 

d. Latar belakang sosiakultural atau budaya adalah hasil dari belajar berbuat, 
berpikir dan merasakan. Budaya dapat mempengaruhi perilaku dan 
komunikasi manusia menjadi terbatas. Dalam hal ini, seseorang harus 
mampu beradaptasi dengan budaya sehingga komunikasi yang 
berkesinambungan dapat efektif. 

e. Gender, laki-laki dan perempuan mempunyai cara berinteraksi yang 
berbeda-beda.  

f. Pengetahuan, wawasan seseorang dalam menerima dipengaruhi oleh 
penggunaan bahasa yang mudah dimengerti karena pengirim pesan dan 
penerima pesan memiliki tingkat pengetahuan yang berbeda-beda. 

 
87Johnson Alvonco, Practical Communication Skill; Sitem Komunikasi model Umum 

dan Horenso untuk sukses dalam Bisnis, organisasi, dan Kehidupan, Jakarta: Elex Medi 
Komputindo, 2024, hal. 61. 

88Mochamad Robby Fajar Cahya et. al., Konsep Dasar Keperawatan, Banten: 
Penerbit Sada Kurnia Pustaka, 2023, hal. 76. 
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g. Lingkungan, dengan lingkungan yang nyaman dapat mempengaruhi 
seseorang dalam berkomunikasi dengan baik, sebaliknya jika lingkungan 
tidak kondusif akan mengakibatkan kebingungan, ketegangan pada saat 
berkomunikasi. 

7. Fungsi dan Peranan Komunikasi Intrapersonal 
Dalam konteks komunikasi intrapersonal, komunikasi dengan diri 

sendiri, fungsi aktifitas komunikasi adalah sebagai langkah untuk 
menyampaikan informasi kepada diri sendiri, untuk menanyakan sesuatu 
kepada diri sendiri, sebagai langkah untuk mengingatkan diri sendiri, untuk 
menegur diri sendiri, untuk memerintah diri sendiri, untuk mengkritik diri 
sendiri, dan lainnya. Komunikasi intrapersonal juga memiliki fungsi untuk 
instropeksi diri, untuk mengevaluasi diri sendiri, juga bisa berfungsi untuk 
menghibur diri sendiri, sehingga diri akan mengalami perkembangan.89 

Zulhafandi dalam Psikologi Komunikasi Plus Uji Profil Kepribadian 
menjelaskan bahwa komunikasi intrapersonal memiliki beberapa fungsi, 
diantaranya:90 
a. Kesadaran diri, komunikasi intrapersonal menimbulkan kesadaran dalam 

pembentukan kepribadian seseorang. Seseorang yang memahami 
kerpibadian dirinya akan memudahkan dalam mengenal, motivasi, serta 
mengkomunikasikan hal yang ada dalam hati dan pikirannya. 

b. Rasa percaya diri, kesadaran dirinya akan membuat seseorang merasa 
nyaman dan selanjutnya menumbuhkan kepercayaan dirinya. 

c. Manajemen diri, dengan memahami konsep diri seseorang, maka akan 
mampu dalam mengelola pikiran dan perasannya untuk melakukan 
aktifitas sehari-hari dengan efektif dan efisien. 

d. Motivasi diri, motivasi dapat muncul dari dalam diri yang dinamakan 
motivasi instrinsik. Motivasi ini membangun kekuatan-kekuatan positif 
dalam diri seseorang sehingga mampu menjalnkan visi, misi kehidupan 
dengan terarah dan berorientasi pada hasil. 

e. Terfokus, kualitas motivasi diri dan manajemen diri seseorang 
mengarahkan dan menfokuskan tujuan-tujuan utama yang ingin dicapai 
serta strategi yang rumuskan dalam mencapai tujuan tersebut. 

f. Kemandirian, seseorang yang memahami dirinya akan lebih mudah 
menjalani kehidupan ini dengan mandiri, bebas dari intervensi dan 
gangguan dari orang lain. 

 
89Farid Rusman, Dimensi-dimensi Komunikasi Antarbudaya: Pengantar Untuk 

Mengenal Ilmu Komunikasi, Malang: Penerbit Universitas Muhammadiyah Malang, 2023, 
hal. 70. 

90Zulhafandi dan Ririn Ariyanti, Psikologi Komunikasi Plus Uji Profil Kepribadian, 
Bayumas: Amerta Media, 2020, hal. 115-117. 
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g. Kemampuan beradaptasi, seseorang yang memiliki pengetahuan 
mendalam tentang dirinya akan mudah beradaptasi pada lingkungan yang 
bahkan heterogen dan berbeda dengan kepribadiannya.  
 

8. Hambatan dan Tantangan dalam Komunikasi Intrapersonal 
Seperti yang sudah penulis jelaskan dalam pengertian komunikasi 

intrapersonal di atas, bahwa komunikasi intrapersonal adala proses 
komunikasi yang terjadi dalam diri seseorang. Mencakup dialog internal yang 
sering melibatkan pemikiran, refleksi, dan penilaian pribadi yang kemudian 
memainkan peran penting dalam pengambilan keputusan, pengelolaan emosi 
dan pengembangan diri.91 Dan hal ini memiliki tantangan tersendiri, karena 
seseorang harus mampu secara utuh dalam melakukan komunikasi dengan 
dirinya sendiri, dan tantangannya yang dihadapi dalam melakukan komunikasi 
intrapersonal, diantaranya adalah: 
a. Pembicaraan negatif terhadap diri sendiri 

Pembicaraan negatif terhadap diri sendiri merupakan salah satu 
tantangan paling umum dalam komunikasi intrapresonal. Hal ini melibatkan 
suara hati kritis yang berfokus pada kekurangan dan kegagalan yang seseorang 
rasakan, yang menjadi pemicu seseorang merasakan ragu-ragu dan rendah diri. 
Untuk mengatasi self talk negatif, mulailah dengan mengidentifikasi pikiran-
pikiran negatif yang muncul sepanjang hari. Gantilah dengan pesan-pesan 
yang mengandung makna positif dan membangun, seperti kata "saya mampu 
dan pantas untuk sukses". 
b. Distorsi Koginitif 

Distorsi kognitif adalah pola pikir irasional yang dapat mempengaruhi 
persepsi sesorang terhadap realitas secara negatif. Distrosi ini dapat 
menyebabkan pengambilan keputusan  yang buruk dan tekanan emosional. 
Distorsi kognitif merupakan kesalahan memproses informasi yang dapat 
mempengaruhi pengumpulan informasi. Mengidentifikasi dan mengoreksi 
distorsi kognitif merupakan bagian penting dalam meningkatkan komunikasi 
intrapersonal dan menjaga kesehatan mental. 
c. Bias Emosional 

Bias emosional terjadi saat perasaan memengaruhi pilihan dan 
keputusan seseorang, yang sering kali menghasilkan hasil yang tidak rasional 
atau tidak seimbang. Meskipun emosi merupakan proses alami dari 
pengambilan keputusan, sangat penting untuk tetap menyeimbangkanya 
dengan penalaran logis guna membuat pilihan yang lebih objektif dan efektif. 
Untuk mengelola bias emosional, bisa dipraktikan dengan cara melakukan 
refleksi dan kesadaran. Saat dihadapkan pada suatu keputusan, mundurlah 
sejenak dan pertimbangkan bagaimana emosi seseorang dapat memenuhi 

 
91Ahmadi Ridani dan Sudadi, Buku Referensi Komunikasi Pendidikan, Palembang: 

Bening Media Publishing, 2024, hal. 37. 
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pemikirannya. Dengan melakukan penyeimbangkan emosi dan logika, 
sesorang dapat membuat keputusan yang lebih tepat dan rasional.92 

 
9. Waktu yang Tepat dan Efektif Melakukan Komunikasi 

Intrapersonal 
Waktu terbaik dan efektif untuk melakukan komunikasi intrapersonal 

bisa bervariasi atau berbeda setiap individu sesuai dengan kebutuhan dan 
kondisi individu tersebut. Namun sebelum kita berbicara tentang waktu yang 
efektif, seseorang juga harus meningkatkan kemampuan komunikasi 
intrapersonal dengan beberapa cara yang bisa dilakukan dibawah ini, seperti:93 
a. Luangkan waktu, untuk meningkatkan keterampilan komunikasi 

intrapersonal, seseorang harus menyisihkan waktu untuk mindfulness atau 
menuangkan pikiran dalam sebuah jurnal. Seperti dimalam hari saat rehat 
menjelang tidur malam. 

b. Hilangkan gangguan, sulit untuk fokus pada pikiran dan perasaan ketika 
terdapat gangguan, seperti notifikasi media sosial, aplikasi chat. 
Hilangkan gangguan itu sejenak dan temukan tempat yang tenang dimana 
seseorang bisa berkomunikasi lebih intens dengan dirinya. 

c. Kembangkan rutinitas, jadwal yang padat dapat menghambat komunikasi 
intrapersonal yang baik, namun dengan banyak melakukan praktek 
berdialog dengan diri sendiri, semakin meningkatkan kesadaran diri dan 
menjadikannya kebiasaan sehari-hari. 

d. Meningkatkan wawasan, teruslah belajar dengan beragam hal baru setiap 
hari, untuk meningkatkan hubungan yang kuat dengan diri sendiri. 

 
Seperti yang sudah penulis jelaskan sebelumnya, bahwa waktu terbaik 

melakukan komunikasi intrapersonal bervariasi berdasarkan kebutuhan 
masing-masing individu, dan juga berkaitan dengan aktifitas-aktifitas dalam 
komunikasi intrapersonal, seperti berdoa, bersyukur, instropeksi diri, 
berkhayal, berimajinasi, dan lain sebagainya. Waktu terbaik dalam melakukan 
komunikasi intrapersonal diantaranya: 
a. Waktu kejadian atau peristiwa yang mengguncang diri kita, seperti konflik 

dengan orang lain, ketika kita merasa cemas atau bahkan ketika kamu 
menemukan kebahagian. Seseorang bisa melakukan introspeksi diri 
segera sebagai koreksi pada diri sendiri, untuk menemukan ketenangan 
diri. 

 
92Bharti Jain "What is Intrapersonal Communication? Skill, Type and Examples" 

dalam https://www.prezent.ai/zenpedia/intrapersonal-communication Diakses pada 20 Mei 
2025. 

93Anastasia Matveya, “7 Tips and Techniques to Boost Intrapersonal 
Communication”, dalam https://www.chanty.com/blog/intrapersonal-communication/ 
Diakses pada 30 Juli 2024. 

https://www.chanty.com/blog/intrapersonal-communication/
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b. Waktu di pagi hari, berpikir di pagi hari dapat meningkatkan kualitas 
kesadaran seseorang untuk menghargai setiap momen, meningkatkan 
konsentrasi dan mengurangi stres. Ketika pikiran seseorang masih segar 
di pagi hari belum terpengaruh oleh rutinitas harian, pagi hari menjadi 
ideal waktu untuk berpikir dan berimajinasi kreatif.94 

c. Waktu malam hari sebelum tidur, sebuah studi telah mengamati 
bagaimana orang merenung atau melakukan refleksi diri sebelum tidur 
pada malam hari. Hasilnya, penelitian menemukan beberapa manfaat dan 
juga prototipe teknologi yang mungkin bisa dikembangkan untuk 
mendukung orang yang merenung.  Penelitian yang dilakukan oleh senior 
di Human Centered Design & Engineering (HCDE), University of 
Washington, Amerika Serikat, Koyo Nakamura, mengungkapkan bahwa 
refleksi diri memungkinkan orang berkomunikasi secara mendalam 
dengan dirinya sendiri.95 

d. Waktu setelah menjalankan ibadah, salah satu ibadah yang rutin dilakukan 
sebagai muslim adalah shalat wajib lima waktu setiap hari. Ibadah shalat 
juga disebut dengan zikir, dan zikir adalah sesuatu yang menjadikan hati 
tenang. Sehingga dapat dipastikan shalat akan menjadikan hati seseorang 
menjadi tenang setelah mengalami kegelisahan.96 

 
B. Teori-teori  Komunikasi Intrapersonal 

Komunikasi Intrapersonal atau juga dikenal dengan istilah intrapribadi 
adalah komunikasi dengan diri sendiri. Seseorang melakukan komunikasi 
dengan diri sendiri untuk berpikir, memaknai simbol dan merencanakan pesan 
bahkan mengelolah kehidupannya. Hal yang paling mendasar dalam 
komunikasi intrapersonal adalah menjelaskan teori-teori yang terkait dengan 
bagaimana diri, makna dan pesan atau simbol yang dibangun oleh seseorang. 
Karena itu, komunikasi intrapersonal bisa menjadi dasar bagi komunikasi yang 
lainnya, seperti komunikasi interpersonal, kelompok, organisasi dan bahkan 
komunikasi masa.97 Beberapa teori yang berkaitan dengan kajian komunikasi 
intrapersonal, diantaranya adalah: 
 

 
94Sandi, “Manfaat Berpikir di Pagi Hari, Memulai Hari dengan Positif dan Produktif,” 

dalam https://jektvnews.disway.id/read/7352/manfaat-berpikir-di-pagi-hari-memulai-hari-
dengan-positif-dan-produktif Diakses pada 30 Juli 2024. 

95Fahri Zulfikar, “Kenapa orang sering merenung pada Malam hari? Ternyata ini 
manfaatnya,” dalam https://www.detik.com/edu/detikpedia/d-7175351/kenapa-orang-sering-
merenung-pada-malam-hari-ternyata-ini-manfaatnya diakses pada 30 Juli 2024. 

96Sofyan Hadi, Cermat dalam Gaya, Halus dalam Makna, Serang: Penerbit A-Empat, 
2021, hal. 117. 

97Yasir, Memahami Teori Komunikasi Sudut Pandang Tradisi dan Konteks, 
Yogyakarta: Penerbit Deepublish, 2024, hal. 55. 

https://jektvnews.disway.id/read/7352/manfaat-berpikir-di-pagi-hari-memulai-hari-dengan-positif-dan-produktif
https://jektvnews.disway.id/read/7352/manfaat-berpikir-di-pagi-hari-memulai-hari-dengan-positif-dan-produktif
https://www.detik.com/edu/detikpedia/d-7175351/kenapa-orang-sering-merenung-pada-malam-hari-ternyata-ini-manfaatnya
https://www.detik.com/edu/detikpedia/d-7175351/kenapa-orang-sering-merenung-pada-malam-hari-ternyata-ini-manfaatnya
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1. Teori Percakapan Diri  (Self Talk Theory) 
Menurut para ahli kognitif self talk adalah dialog internal di mana 

orang berbicara mengenai segala sesuatu dengan dirinya sendiri saat individu 
atau seseorang menginterpretasikan peristiwa-peristiwa yang dialaminya. 
Positive self talk terjadi saat dimana manusia sebagai individu berpikir atau 
berbicara pada diri sendiri tentang apa yang menguntungkan. Segala yang 
dipikirkan, atau ucapan yang dikatakan kepada diri sendiri yang bersifat 
positif.98  

Dari penjelasan diatas berarti self talk merupakan salah satu bentuk 
komunikasi intrapersonal, karena self talk adalah ucapan-ucapan yang baik 
dengan sadar ataupun tanpa sadar seseorang ucapkan kepada dirinya sendiri. 
Setiap manusia memiliki hal ini, dan setiap self talk berdampak kepada 
pembentukan persepsi dan berlanjut kepada tindakan dan perilaku. Self talk 
terdiri dari self talk positif dan self talk negatif. Self talk yang positif adalah 
ucapan-ucapan yang positif kepada diri sendiri. Sedangkan self talk negatif 
adalah ucapan-ucapan yang mengandung unsur ketidakpercayaan diri. Jika self 
negatif lebih dominan makan tindakan yang muncul adalah tindakan negatif. 
Tetapi jika self talk positif yang dominan maka tindakan yang muncul pun akan 
positif dan pasti berdampak positif juga.99 

Perkembangan teori self talk tidak terlepas dari peran Donald 
Meichbenbaum seorang psikolog asal Amerika Sarikat yang juga dikenal 
sebagai salah satu pendiri terapi perilaku kognitif (Cognitive Behavioral 
Therappy/ SIT. Salah satu kontribusi utamanya adalah pengembangan self-
instructional therapy (SIT), yang berfokus pada pengubahan self talk atau 
dialog internal seseorang untuk meningkatkan pengelolaan diri dan mengatasi 
berbagai masalah psikologis. Teori Self Talk Meichenbaum berawal dari 
pernyataan bahwa pikiran internal seseorang (self statments) mempengaruhi 
perilaku mereka. Artinya pikiran negatif dapat menghasilkan perilaku negatif, 
begitupun sebaliknya pikiran positif dapat mendorong perilaku adaptif.100  

Meichenbaum memperkenalkan penggunaan self talk dalam konteks 
terapi dapat membantu seseorang mengidentifikasi dan mengganti pikiran 
ototamis yang negatif, sehingga dapat mengatasi masalah emosional seperti 
kecemasan atau stres dengan cara merestrukturasi pikiran-pikiran tersebut 
lebih positif. Michenbaum menunjukan bahwa self talk di atas dapat digunakan 
untuk memperbaiki pengelolaan diri dan emosi serta meningkatkan 

 
98Abdul Haris, et.al., Positive Self Talk, Yogyakarta: Penerbit Deepublish Digital, 

2023, hal. 6. 
99Novian Triwidia Jaya, Hypnoteaching Bukan Sekedar Mengajar, Bekasi: D-Brain, 

2010, hal. 34. 
100Theories of Counseling, "Cognitive-Behavioral Donald Meichenbaum," dalam 

https://theoriesofcounseling.weebly.com/cognitive-behavioral-therapy.html Diakses pada 18 
Mei 2025. 
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kemampuan seseorang dalam memecahkan masalah dan mencapai 
tujuannya.101 
 
2. Teori Atribusi (Attribution Theory) 

Sebagai seorang komunikator, terkadang muncul pertanyaan kepada 
diri sendiri "mengapa saya bertingkah laku seperti itu?", "mengapa saya 
melakukan sesuatu, dan kenapa orang lain melakukan itu?". Manusia selalu 
cenderung ingin mengetahui sikap atau tingkah lakunya sendiri atau tingkah 
laku orang lain. Teori atribusi memberikan gambaran menarik mengenai 
tingkah laku  manusia. Teori ini memberikan perhatian bagaimana seseorang 
sesungguhnya bertingkah laku, dan teoir menjelaskan bagaimana orang 
menyimpulkan penyebab tingkah laku yang dilakukan diri sendiri atau orang 
lain.102 

Teori atribusi mengacu pada cara bagaimana seseorang menyimpulkan 
dari suatu perilaku. Teori atribusi kerap juga memusatkan perhatian pada 
persepsi penyebab suatu perilaku seseorang. Fritz Heider, sebagai penemu 
teori ini menyebutkan sejumlah atribusi penyebab pada umumnya dibatu oleh 
seseorang, yaitu: penyebab situasional (perilaku tertentu dipengaruhi oleh 
lingkungan), pengaruh personal (perilaku dipengaruhi oleh penyebab 
perosnal), kemampuan  (mampu melakukan sesuatu), usaha (mencoba 
melakukan atas sesuatu), dan sebagainya. 

Persepsi tentang sebab akibat (causal perception) dimediasi oleh 
sejumlah variable dalam diri secara psikologis. Satu diantarnya adalah 
pemaknaan terhadap realitas. Seseorang selalu memberi makna apa yang 
diamati dan ini adalah titik penting untuk menyatkan apa yang dilihat. Fritz 
Heider menyebut bentuk dari persepsi seseorang itu sebagai perceptual style, 
yaitu bahwa sebuah perilaku bisa jadi akan melahirkan beragam interpretasi, 
dimana setiap interpretasi akan menghasilkan makna yang berbeda satu dan 
lain orang.  

Salah satu temuan dalam penelitian mengenai atribusi adalah apa yang 
disebut sebagai fundamental attribution eror, yaitu kecenderungan untuk 
membuat atribusi penyebab perilaku dengan kualitas personal. Umumnya, 
orang akan melihat banyak situasi atau kondisi lingkungan sebagai penyebab, 
tidak pada kesalahan personal. Kecenderungan ini akan berkurang ketika 
seseorang melakukan instrospeksi diri. Dengan kata lain, A akan cenderung 
menyalahkan B atas apa yang terjadi pada diri B, dan akan menyalahkan 
lingkungan jika A mengalami sesuatu.103 

 
101Meichenbaum, D. (1993). Stress Inoculation Training: A Practitioner's Guide. 

Freeman... hal. 135-150. 
102Morissan, Teori Komunikasi Individu hingga Massa ... hal. 72. 
103Inge Hutagalung, Teori-teori Komunikasi dalam Pengaruh Psikologi...  hal. 65-67. 
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Lebih jelasnya Fritz Heider, pendiri teori atribusi mengemukakan 
beberapa penyebab yang mendorong seseorang memiliki tingkah laku tertentu, 
yaitu:104 
a. Penyebab situasional (orang dipengaruhi lingkungannya) 
b. Adanya pengaruh personal (ingin mempengaruh sesuatu secara pribadi) 
c. Memiliki kemampuan (mampu melakukan sesuatu) 
d. Adanya usaha ( mencoba melakukan sesuatu) 
e. Memiliki keinginan (ingin melakukan sesuatu) 
f. adanya perasaan (perasaan menyukai sesuatu) 
g. Rasa memiliki (ingin memiliki seseuatu) 
h. Kewajiban (perasaan harus melakukan sesuatu) 
i. Diperkenankan (diperbolehkan melakukan sesuatu). 

 
3. Teori Disonansi Kognitif (Cognitive Dissonance Theory) 

Penemu dari Teori Disonansi Kognitif adalah Leon Festinger dari New 
York City lahir pada tanggal 08 Mei 1919 dan meninggal dunia pada tanggal 
11 Februari 1989. Festinger adalah seorang psikologi sosial dan 
menyelesaikan studinya di University of Iowa pada tahun 1941.105 Dalil utama 
teori disonansi kognitif, yaitu bahwa jika terjadi pertentangan dalam kognisi 
seseorang maka keadaan ini akan menimbulkan ketidaknyamanan psikologis. 
Ketika ada ketidaknyamanan psikologis ataupun ketidak sesuaian (inkonsis 
tensi) dalam kognisi, maka akan timbul disonansi. Istilah kognisi digunakan 
untuk menunjuk pada setiap pengetahuan, opini atau keyakinan seseorang 
tentang lingkungannya, tentang dirinya, atau tentang perilakunya. Kognisi 
adalah bagian dari jiwa manusia yang mengolah informasi, pengetahuan, 
pengalaman, dorongan, perasaan, dan sebagainya, baik yang datang dari luar 
maupun dari dalam diri sendiri sehingga terjadi simpulan-simpulan perilaku. 

Disonansi kognitif dideskripsikan sebagai suatu kondisi yang 
membingungkan, yang terjadi ketika seseorang menemukan diri melakukan 
sesuatu yang tidak sesuai dengan apa yang diketahui, atau mempunyai 
pendapat yang tidak sesuai dengan pendapat lain yang diyakini. Lebih lanjut, 
disonansi kognitif berkaitan dengan dua jenis inkonsistensi perilaku-sikap 
tertentu, yang timbul karena dilakukannya perilaku yang tidak sesuai dengan 
sikap dan yang timbul karena pengambilan keputusan. Dalam hal ini terjadinya 
disonansi maka akan timbul ketegangan psikologis, atau ketidaknyamanan. 
Dengan kata lain, gambaran akan sifat dasar manusia yang membingkai teori 
disonansi kognitif adalah sifat di mana manusia akan mencari konsistensi 
psikologis dan mengembalikan konsistensi atau konsonansi (keseimbangan) 

 
104 Morissan, Teori Komunikasi Individu hingga Massa ... hal. 73. 
105Ali Nurdin, Teori Komunikasi Interpersonal disertai Contoh Fenomena Praktis, 

Jakarta Penerbit Kencana, 2020, hal. 184. 
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antara kognitifnya, karena manusia memiliki hasrat akan adanya konsistensi 
pada keyakinan, sikap dan perilakunya. 

Inge Hutagalung menjelaskan ada dua hal yang mengatur teori 
disonansi kognitif, yaitu pertama, disonansi yang akan menciptakan tekanan 
atau stres yang mendorong seseorang untuk berubah. Kedua, ketika disonansi 
hadir, seseorang tidak hanya mereduksinya namun juga menghindar dari 
situasi agar disonansi lanjutan tidak muncul. Pengalaman disonansi (sikap dan 
tindakan yang tidak sesuai atau dua keyakinan yang tidak selaras) merupakan 
kondisi kejiwaan yang tidak menyenangkan, dan mengakibatkan tekanan 
internal yang memotivasi seseorang untuk melakukan upaya menghindari 
peningkatan disonansi. Ada tiga cara yang dapat dilakukan untuk mengurangi 
disonansi, yaitu: 
a. Melakukan perubahan pada salah satu elemen disonansi, seperti 

merupakan elemen kognitif lingkungan (merubah keyakinan/ 
kepercayaan, sikap, pendapat) atau merubah elemen kognitif perilaku 
(merubah tindakan).  

b. Penambahan beberapa elemen kognitif konsonan baru, dalam hal ini 
termasuk upaya secara aktif untuk mencari informasi-informasi baru. 

c. Menurunkan arti penting elemen-elemen yang mempunyai huungan 
dengan elemen kognitif disonan. 

 
Gambar II. 1. Cognitive Dissonansi Theory106 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

106Inge Hutagalung, Teori-teori Komunikasi dalam Pengaruh Psikologis... hal 128. 
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4. Teori Konsep Diri (Self Concept Theory) 

Konsep diri adalah semua ide, pikiran, kepercayaan dan pendirian yang 
diketahui seseorang mengenai dirinya sendiri serta mempengaruhi orang 
dalam berhubungan dengan orang lain. Konsep diri merupakan gambaran yang 
dimiliki seseorang tentang dirinya, yang dibentuk melalui pengalaman yang 
telah dilalui selama ini serta diperoleh dari interaksi dengan lingkungan serta 
kesadaran seseorang mengenai dirinya. Konsep diri merupakan sekumpulan 
keyakinan dan perasaan seseorang mengenai dirinya sendiri berkaitan dengan 
bakat, minat, kemampuan, penampilan fisik, dan lain sebagainya, sehingga 
seseorang memiliki keyakinan terhadap dirinya baik itu positif.107 

Terkadang seseorang sering membayangkan dirinya sebagai orang 
lain, bahkan berpikir apakah bisa seperti orang lain.  Dengan konsep diri  atau 
dikenal dengan istilah self concept ini seseorang tahu bagaimana menilai dan 
memandang diri sendiri, baik fisik ataupun psikis. Anita Taylor dikutip Indah 
Fajar mendefinisikan konsep diri merupakan keyakinan (belief) individu 
tentang atribut yang melekat dalam diri sendiri, dimana keyakinan tersebut 
muncul setelah individu menyadari tentang dirinya dengan sifat-sifat yang 
melekat, baik melalui pengalamaan pribadi, interaksi sosial, maupun dari 
proses perenungan.108 

La Rossan dan Retizes dikutip Richard West dan Lynn H. Turner juga 
menjelaskan dengan dua asumsi tambahan yang menjelaskan bagaimana 
konsep diri berkembang dalam diri seseorang, yaitu :109 
a. Individu-individu mengembangan konsep diri melalui interaksi dengan 

orang lain. Asumsi ini menyatakan bahwa seseorang membangun 
perasaan akan diri (sense of self) tidak selamanya melalui kontak dengan 
orang lain. Orang-orang tidak lahir dengan konsep diri, mereka belajar 
tentang diri mereka melalui interaksi. Di tahun pertama kehidupannya, 
anak-anak mulai untuk membedakan dirinya dari alam sekitarnya 
merupakan perkembangan paling awal dari konsep diri. 

b. Konsep diri memberikan motif yang penting untuk perilaku. Asumsi ini 
menjelaskan bahwa keyakinan, nilai, perasaan, penilaian-penilaian 
mengenal diri mempengaruhi perilaku. Mead berpendapat bahwa karena 
manusia memiliki diri, mereka memiliki mekanisme untuk berinteraksi 
dengan dirinya sendiri, mekanisme ini digunakan untuk menuntun 
perilaku dan sikap. 

 
107Zulhafandi dan Ririn Ariyanti, Psikologi Komunikasi Plus Uji Profil Kepribadian, 

Bayumas: 2020, hal. 119. 
108Indah Fajar Rosalina, et.al., Bukur Ajar Psikologi Komunikasi, Jambi: Sonpedia 

Publishing Indonesia, 2024, hal. 44. 
109Richard West dan Lynn H. Turner, Pengantar Teori Komunikasi: Analisis dan 

Aplikasi … hal. 138. 
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Gambar II.2. Bagaimana Konsep Diri Berkembang110 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
Konsep diri sangat erat kaitannya dengan pengetahuan. Apabila 

pengetahuan seseorang itu baik/ tinggi, maka konsep diri seseorang itu baik 
pula. Sebaliknya apabila pengetahuan seseorang itu rendah, maka konsep diri 
seseorang itu tidak baik pula.111 Ada beberapa faktor yang mempengaruhi 
perkembangan konsep diri, yaitu teori perkembangan, orang terdekat 
(significant other), dan persepsi diri (self perception), berikut 
penjelasannya:112 
a. Teori perkembangan, dalam teori perkembangan menyatakan bahwa 

konsep diri belum terbentuk ketika orang lahir, tetapi berkembanga secara 
bertahap serta mulai membedakan dirinya dengan orang lain disekitarnya. 

b. Orang terdekat (significant other, konsep diri dipelajari dengan 
berinteraksi dengan orang lain kemudian belajar mengenai diri sendiri 
melalui cermin orang lain, yaitu memandang orang lain dengan 
interprestasi diri dan meminta pandangan orang lain mengenai diri sendiri. 

c. Persepsi diri (self perseption), persepsi diri yaitu persepsi individu dan 
penilainnya terhadap diri sendiri serta persepsi individu dalam 
pengalamannya dengan orang lain. Persepsi diri dibentuk secara bertahap 
sesuai dengan perkembangannya. 

 
110Richard West dan Lynn H. Turner, Pengantar Teori Komunikasi: Analisis dan 

Aplikasi … hal. 101. 
111Rusdiana, Etika Komunikasi Organisasi Filosofi, Konsep, dan Aplikasi, Bandung: 

Lembaga Penelitian dan Pengabdian Masyarakat UIN Sunan Gunung Djati, 2021, hal. 91. 
112Zulhafandi dan Ririn Ariyanti, Psikologi Komunikasi Plus Uji Profil 

Kepribadian… hal. 121. 
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Carl Rogers dikutip Ahmad Saoqillah113 menjelaskan bahwa terdapat 
tiga elemen dalam konsep diri, yaitu : 
a. Self Image (citra diri), yaitu bagaimana seesorang melihat diri sendiri, 

citra diri tidak selalu sama dengan realitas yang ada. Orang yang memiliki 
citra diri yang positif percaya bahwa mereka lebih baik dari keyataan yang 
ada. Sebaliknya, orang yang cenderung memiliki citra negatif akan 
melihat atau melebih-lebihkan kekurangan dan kelemahan dirinya. 

b. Self Esteem (harga diri), yaitu seberapa besar seseorang menghargai diri 
sendiri. Sejumlah faktor yang berbeda dapat mempengaruhi harga diri, 
termasuk bagaimana seseorang membandingkan dirinya dengan orang 
lain dan bagaimana orang lain merespon dirinya. 

c. Ideal Self (Diri Ideal), yaitu diri ideal yang seseorang inginkan atau 
seseorang cita-citakan dalam kehidupannya. 

 
Konsep diri juga mempengaruhi cara individu dalam menghargai 

dirinya sendiri. Penilaian diri sendiri ini akan mempengaruhi sesorang untuk 
mengolah pesan dan mengelola perilaku yang hendak ditampilkan. Konsep diri 
positif akan mencerminkan perilaku yang positif, demikian sebaliknya jika 
konsep diri negatif maka akan mencerminkan perilaku yang negatif.114 Berikut 
adalah tabel ciri-ciri orang yang memiliki konsep diri negatif dan konsep diri 
positif. 

 
Tabel II.2. Komparasi Konsep Diri Negatif dan Positif115 

Konsep Diri Negatif Konsep Diri Positif 

1. Peka pada kritik 
2. Responsif sekali terhadap 

pujian 
3. Hiperkritis 
4. Cenderung merasa tidak 

disenangi orang lain 
5. Bersikap pesimistis terhadap 

kompetisi 

1. Yakin dengan kemampuan 
mengatasi masalah 

2. Merasa setara dengan orang lain 
3. Menerima pujian tanpa rasa malu 
4. Sadar setiap keinginan dan 

perilaku tidak selalu disetujui 
masyarakat 

5. Mampu memperbaiki diri 

 
113Ahmad Saoqillah, “Peranan Komunikasi Intrapersonal dala Proses Pembentukan 

Konsep Diri Mahasiswa KPI IUQI,” dalam Jurnal At-Tawasul, Vol. 1 Vol. 2 Februari 2022, 
hal. 87. 

114Yasinta Ariati dan Clarissa Sondang Irene, “Komunikasi Intrapersonal dan Konsep 
Diri pada Mahasiswa Rantau Studi Kasus: Mahasiswa Sekolah Tinggi Ilmu Komunikasi dan 
Skretari Tarakanita,” dalam Jurnal Ilmu Komunikasi dan Bisnis, Vol. 8 No. 2, April 2023, hal 
208. 

115Iskandar Zulkarnain et.al., Membentuk Konsep Diri Melalui Budaya Tutur: 
Tinjauan Psikologi Komunikasi, Meda: Penerbit Puspantara, 2020, hal. 17. 



 

 

70 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



71 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

BAB III 
DINAMIKA MANAJEMEN STRES 

 

A. Pengertian dan Jenis Manajemen Stres 

1. Pengertian Manajemen Stres 
Asal kata manajemen adalah dari to manage yaitu mengurus, ada juga 

menggunakan istilah tata laksana, tapi yang penting adalah apa yang 
terkandung dalam pengertian itu. Atau dengan pengertian lain manajemen 
adalah mengurus, mengatur, membina, memimpin, agar tujuan suatu usaha 
tercapai sesuai dengan yang dikehendaki.1 Dalam bahasa Prancis kuno yakni 
management, yang berarti seni melaksanakan dan mengatur. Lalu dalam 
bahasa italia disebut meneggiare yang memiliki arti mengendalikan.2 

Kata manajemen atau management dapat juga mempunyai berbagai 
arti. Pertama, sebagai pengelolaan, pengendalian dan penanganan 
(managing). Kedua, perlakuan secara terampil untuk menangani sesuatu 
berupa skillful treatment. Ketiga, gabungan dari pengertian diatas, yaitu yang 
berhubungan dengan pengelolaan suatu perusahaan, rumah tangga atau suatu 
bentuk kerjasama dalam mencapai suatu tujuan. 3 

Kajian stres masih sangat dibutuhkan karena masih banyak manusia 
yang tidak sadar bahwa stres yang berkepanjangan bisa menjadi sumber 

 
1Yaya Ruyatnasih dan Liya Megawati, Pengantar Manajemen Teori, Fungsi, dan 

Kasus, Yogyakarta: Absolute Media, 2018, hal. 2. 
2Roni Anggger Aditama, Pengantar Manajemen: Teori dan Aplikasi, Malang: AE 

Publishing, 2020, hal. 1. 
3Yayat M. Herujito, Dasar-Dasar Manajemen,  Jakarta: Gramedia Widiasarana 

Indonesia, 2001, hal. 1. 
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penyakit, sumber kerusakan jiwa.4 Stres juga didefinisikan sebagai 
ketidakmampuan seseorang dalam mengatasi ancaman mental, fisik, 
emosional dan spiritual seseorang yang pada suatu saat dapat mempengaruhi 
kesehatan fisiknya. Inilah yang menyebabkan maladjustment terjadi pada 
seseorang, perilaku yang mengekspresikan melalui sikap ketidaksabaran, 
frustasi, iri, tidak ramah, depresi, bimbang, cemas, rasa bersalah, khawatir atau 
apatis.5 Oleh karena itu dibutuhkan manajemen stres yang berguna untuk 
meminimalisir stres yang dialami oleh manusia.  

Definisi tentang stres mengalami perkembangan dari waktu ke waktu. 
Pada Abad ke-17 kata stres diartikan sebagai kesulitan, straits, kesengsaraan, 
dan penderitaan. Dalam bahasa Prancis kuno (estrece) berarti kesempitan atau 
penindasan. Pada abad ke-18 dan ke-19 penggunaan kata stres telah diperluas 
dengan menunjukan ketegangan, tekanan, atau usaha keras.6 Bonish dalam 
Firman mengemukakan bahwa stres terjadi bila pikiran dan tubuh individu 
bereaksi terhadap situasi yang nyata ataupun yang dibayangkan. Bila 
seseorang mengalami stres maka akan merespon secara fisik maupun 
psikologis. Pada awalnya ditandai dengan oleh sebuah reaksi mental yang 
melibatkan keyakinan tentang diri sendiri dan tentang kehidupan. Keyakinan-
keyakinan tersebut akan menentukan cara tubuh bereaksi dan bagaimana 
akhirnya seseorang merespon dan mengatasi stres yang dialami.7 

Sedangkan kajian tentang manajemen stres adalah tentang bagaimana 
seseorang melakukan suatu cara atau tindakan yang melibatkan pikiran, emosi, 
rencana dan jadwal pelaksanaan, dan cara penyelesaian masalah. Manajemen 
stres diawali dengan melakukan identifikasi terhadap sumber-sumber stres 
yang terjadi dalam kehidupan. Langkah ini tidak sepenuhnya mudah, karena 
kadang-kadang stres yang dialami oleh seseorang tidak jelas sebabnya, dan 
terjadi tanpa disadari.8 Manajemen stres sebagai suatu keterampilan yang 
memungkinkan seseorang untuk mengantisipasi, mencegahan, mengelola dan 
memulihkan diri dari stres yang dirasakan karena adanya ancaman dan 
ketidakmampuan dalam coping yang dilakukan.9 

Dibawah ini penulis cantumkan beberapa pengertian tentang 
manajemen stres dari beberapa pakar, diantaranya Richard S. Lazarus dan 
Susan Folkman menjelaskan manajemen stres adalah proses dimana individu 

 
4Armanu, et,al, Stres di Era Turbulensi, Malang: Universitas Brawijaya Press, 2021, 

hal. 3. 
5Ekawarna, Manajemen Konflik dan Stres, Jakarta: Bumi Aksara, 2020, hal. 138. 
6Ekawarna, Manajemen Konflik dan Stres... hal. 139. 
7Firman Rni, Teknik Self Counseling Mengubah Stres Mejadi Bahagia, Bandung: 

Refika Aditama, 2023, hal. 18. 
8Arina Nuraliza Romas, et.al., Psikologi Kesehatan, Padang: Global Eksekutif 

Teknologi, 2023, hal. 145. 
9Tri Niswati Utami, et.al., Manajemen Stres Kerja Suatu Pendekatan Integrasi Sains 

dan Islam, Medan: Merdeka Kreasi, 2021, hal. 11. 
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berusaha mengatur (mengendalikan, mentoleransi, mengurangi, atau 
meminimalkan) tuntutan internal dan eksternal yang melewati sumber daya 
adaptif yang dimiliki.10 

Hans Selye memberikan pengertian manajemen stres adalah upaya 
untuk mengelola respon stres, baik dengan menghindari sumber stres, 
mengubah persepsi individu terhadap stres, atau meningkatkan kemampuan 
individu untuk menghadapi stres.11 

G. Hussein Rassool dalam bukunya Islamic Counseling memberikan 
pengertian manajemen stres dari sudut pandang islam bahwa manajemen stres 
dalam perspektif Islam mencakup penggunaan praktik spiritual seperti shalat, 
dzikir, dan membaca Al-Qur’an untuk menenangkan pikiran dan jiwa, serta 
pendekatan medis dan psikologis untuk menangani stres.12 

Dadang Hawari juga menjelaskan bahwa manajemen stres adalah 
proses untuk mengidentifikasi dan mengatasi stres dengan cara yang sehat dan 
konstruktif, melibatkan penerapan teknik relaksasi, pengelolaan waktu, 
dukungan sosial, dan pendekatan spiritual dalam islam seperti shalat dan 
dzikir.13 

Edi Supriyanto menjelaskan manajemen stres adalah proses yang 
melibatkan identifikasi sumber stres dan penerapan strategi yang efektif untuk 
mengatasinya. Ini dapat mencakup teknik pernapasan, meditasi dan 
pendekatan kognitif untuk mengubah cara berpikir yang menyebabkan stres. 

Lazarus dan Folkman dalam Ekawarna mengembangkan gagasan 
bahwa stres tidak begitu saja terjadi secara otomatis, namun melalui 
serangkaian penilaian yang kompleks dari dorongan situasi stres, yang 
mempengaruhi bagaimana stres benar-benar terjadi. Proses penilaian inilah 
yang memungkinkan seseorang untuk merespon stres dengan cara yang 
berbeda, termasuk memilih strategi manajemen stres yang perlu diterapkan.14 

Dari beberapa pengertian tentang manajemen stres di atas, penulis 
menyimpulkan bahwa manajemen stres adalah proses individu mengelola 
respon stres dengan mengubah persepsi individu dan meningkatkan 
kemampuan individu dengan pendekatan psikologis, kognitif dan spiritual 
untuk menghadirkan ketenangan pikiran dan jiwa seseorang dalam 
menghadapi stres. 

 

 
10Richard S. Lazarus, & Susan Folkman, Stress, Appraisal, anc Coping, New York: 

Springer Publishing Company, 1984, hal. 141. 
11Hans Selye, The Stress of Life, New York: McGraw-Hill, 1956, hal. 255. 
12G. Hussein Rassool, Islamic Counselling: An Introuction to Theory and Practice, 

New York: Routledge, 2015, hal. 67. 
13Dadang Hawari, Manajemen Stres, Cemas dan Depresi, Jakarta: Balai Penerbit 

FKUI, 2001, hal. 45. 
14Ekawarna, Manajemen Konflik dan Stres, Jakarta: Bumi Aksara, 2020, hal. 307. 
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2. Tujuan Manajemen Stres 
Dari penjelasan dan ulasan tentang manajemen stres di atas, prinsipnya 

manajemen stres merupakan proses yang bertujuan untuk mengidentifikasi, 
mengendalikan, dan mengurangi tekanan psikologis atau fisik yang dirasakan 
seseorang akibat stressor yang dihadapi. Bahkan tidak hanya untuk 
menghilangkan stres, tetapi juga untuk meningkatkan ketahanan, kualitas 
hidup dan keseimbangan emosional.  Berikut adalah tujuan manajemen stres 
yang penulis rangkum dari beberapa pakar manajemen stres dengan berbagai 
latar belakang keilmuan, yaitu: 
a. Mengendalikan Reaksi Emosional dan Fisiologis 

Tujuan dari manajemen stres yang telah dijelaskan oleh Greenberg 
adalah mengurangi intensitas stres menjadi tingkat yang dapat ditoleransi dan 
dikendalikan sesuai kapasitas diri masing-masing. Sehingga seseorang tidak 
mengalami gangguan fisik dan psikis yang berkepanjangan.15 
b. Meningkatkan Kesejahteraan Psikoligis 

Menurut Sarafino dan Smith salah satu sasaran  penting dalam 
menajemen stres adalah pencapaian kesejahteraan psikologis dengan 
mengajarkan seseorang untuk mengenali stressor dan menggunakan 
mekanisme koping yang efektif. Sehingga membantu seseorang merasa lebih 
sejahtera dan tenang secara emosional.16 
c. Meningkatkan Produktivitas dan Fungsi Sosial 

Quick menambahkan manajemen stres yang efektif membantu 
seseorang mempertahankan performa kerja dan hubungan sosial yang sehat. 
Karena itu, bisa dikatakan bahwa manajemen stres juga bertujuan 
meningkatkan produktivitas, relasi interpersonal dan kualitas hidup sosial.17 
d. Membangun Resiliensi 

Neenan menjelaskan bahwa stres tidak mungkin bisa dihindari 
sepenuhnya, namun melalui manajemen stres yang tepat, seseorang dapat 
mengembangkan resiliensi dan kemampuan bertahan di waktu dan situasi 
sulit. Resiliensi yaitu kemampuan untuk bangkit dan bertahap dalam 
menghadapi tekanan dan tantangan hidup.18 
e. Meningkatkan Kesehatan Spiritual 

Dalam prespektif Islam, salah satu tujuan manajemen stres juga 
mencakup dengan mendekatkan diri kepada Allah SWT, memperkuat 
keimanan, serta menghadapi ujian hidup dengan sabar dan ikhlas. Abdullah 

 
15Greenberg, J.S., Comprehensive Stress Management... , hal. 25. 
16Sarafino, E.P. dan Smith, T.W., Health Psychology: Biopsychocial Interactions, 

Wiley, 2014, hal. 120. 
17Quick J.C. et.al., Preventive Stress Management in Organizations, American 

Psychological, 2013 ,hal. 56. 
18Neenan, M, Developing Resiliensi : A. Cognitif - Behavioral Appraoach, Routledge, 

2009, hal. 9. 
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menambahkan bahwa dzikir kepada Allah adalah salah satu metode 
manajemen stres dalam Islam yang bertujuan untuk mencapai ketenangan hati 
dan kestabilan emosi.19 

 
3. Tahapan dan Proses dalam Manajemen Stres 

Hal yang harus dilakukan dalam manajemen stres adalah melakukan 
identifikasi stres, agar dapat dilakukan proses manajemen stres yang baik, 
diantaranya adalah:20 
a. Identifikasi perasaan dan gejala, identifikasi stres dimulai dengan 

kesadaran terhadap perasaan dan gejala yang muncul ketika seseorang 
mengalami tekanan. Ini mungkin termasuk perubahan mood, kegelisahan, 
gangguan tiidur, atau gejala fisik seperti sakit kepala, atau gangguan 
pencernaan. 

b. Pengenalan pemicu stres, sangat penting untuk mengidentifikasi pemicu 
atau penyebab stres. Apakah itu berasalah dari pekerjaan, hubungan 
interpersonal, atau faktor-faktor lainnya. Mengetahui apa yang memicu 
stres membantu individu untuk mengambil langkah-langkah krongkret 
dalam mengelola situasi tersebut. 

Setelah mengidentifikasi stres, langkah selanjutnya adalah 
mengevaluasi dampaknya, yaitu:21 
a. Strategi Penanganan Stres 

1) Pengelolaan waktu, efektif mengatur waktu sangat membantu dalam 
proses manajemen stres, hal ini melibatkan perencanaan yang baik, 
menetapkan prioritas dan membuat jadwal yang realistis untuk 
mengurangi tekanan terkait dengan waktu. 

2) Relaksasi, sangat membantu mengurangi stres dengan menenangkan 
pikiran dan tubuh, bisa juga dibantu dengan teknik latihan pernapasan 
atau sejenisnya. 

3) Aktifitas fisik, olahraga secara teratur juga dapat membantu 
mengurangi tingkat stres dengan melepaskan endorfin, hormon yang 
meningkatkan suasana hati, serta juga membantu mengatasi 
ketegangan fisik yang mungkin muncul akibat stres. 

4) Hubungan sosial, hubungan yang positif dapat memberikan dukungan 
emosional dan praktis, berbicara dengan teman, keluarga atau rekan 
kerja bisa membantu membagikan beban dan memberikan perspektif 
baru. 

 
19Abdullah, A, Psikologi Islam: Konsep, Teori dan Aplikasi, Jakarta: Penerbit 

Kencana, 2020, hal. 142. 
20Anugriaty Indah Asmarany, et.al. Manajemen Stress, Batam: Cendikia Mulia 

Mandiri, 2024, hal. 5. 
21Anugriaty Indah Asmarany, et.al. Manajemen Stress…hal. 6. 
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5) Pemahaman prioritas dan batasan, membantu menghindari 
overcommitment dan memungkinkan individu fokus pada hal-hal 
yang benar-benar penting. 

 
b. Mengubah Pola Pikir 

1) Penyadaran diri, kesadaran diri adalah langkah awal mengubah pola 
pikir, individu perlu memahami reaksi emosional dan kognitif 
terhadap stres untuk dapat mengelola dan mengubah respons tersebut. 

2) Manajemen pikiran negatif, mengganti pola pikir negatif dengan 
lebih positif dapat membantu mengurangi stres. Teknik ini 
melibatkan identifikasi pikiran negatif dan menggantinya dengan 
pikiran yang positif dan lebih konstruktif. 

 
4. Jenis-jenis Pendekatan dalam Manajemen Stres 

Secara umum manajemen stres terdiri dari tiga pendekatan, antara 
lain:22 
a. Tahap kesadaran (awareness), diawali dengan individu mengetahui apa 

yang dimaksud stres, proses terjadinya stres, asal usul stres muncul serta 
model dari stres tersebut yang akan menjadi acuan tahap analisis. 

b. Tahap analisis (analysis), dibutuhkan adanya alat untuk mengidentifikasi 
dan mengukur beratnya stres yang terjadi. 

c. Tahap tindakan (action), merupakan proses manajemen stres. Proses ini 
membutuhkan pendekatan preventif (strategi untuk mencegah dan 
mengurangi terjadinya hal yang tidak diharapkan) dan kuratif 
(penanganan masalah yang terjadi) terhadap manajemen stres. 

Menurut Ashley W. dikutip Ekawarna manajemen stres perlu 
mengadopsi pendekatan tripartite yang terdiri dari berikut ini:23 
a. Manajemen stres tingkat dasar (Primary-level stres management), Jenis 

strategi ini diarahkan pada sumber stres, untuk menghilangkan, 
mengurangi, atau mengendalikan sumber stres, tujuannya adalah untuk 
mencegah stres. 

b. Manajemen stres tingkat menengah (Secondary-level stress management), 
strategi ini diarahkan pada respon, karena membantu seseorang untuk 
mengenali respon terhadap stres dan gejala stres. Dengan demikian, 
seseorang bisa merespon dengan cara yang tidak merugikan diri sendiri 
atau merugikan orang lain. Tujuannya adalah untuk mengembangkan 

 
22Anindita Putri Suwarno dan Tatiana Siregar, Metode Safety Morning Talk dengan 

Manajemen Stres: Terapi Self Talk dan Terapi Tertawa dalam Mengatasi Stres Kerja 
Perawat, Sukoharjo: Penerbit Pradina Pustaka, 2023, hal. 22. 

23Ekawarna, Manajemen Konflik dan Stres... hal. 307. 
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ketahanan stres (stress resistance), dan strategi coping adaptif melalui 
pendidikan dan pelatihan. 

c. Manajemen stres tingkat tersier (Tertiary-level stress management), 
bentuk intervensi ini adalah gejala yang diarahkan. Tujuannya adalah 
untuk membantu penyembuhan dan pemulihan seseorang yang stres dan 
tertekan. 

 
B. Permasalahan Manajemen Stres 

1. Potensi Sumber Pemicu Stres dalam Manajemen Stres 
Dalam pandangan Grant Brecht dikutip Mustamir Pedak, sangat 

banyak hal yang dapat mendorong munculnya stres. Boleh jadi semua 
persoalan hidup atau berbagai peristiwa yang terjadi, antaralain perubahan 
yang drastis, tuntutan yang terlalu besar, rangsangan yang tidak memadai, 
sikap orang lain yang tidak sesuai dengan harapan, situasi dan keadaaan 
seseorang, rasa takut dan khawatir yang berlebihan atau kemampuan 
komunikasi yang minim.24 

Stres sering kali dipicu oleh tekanan batin, seperti masalah keuangan, 
masalah keluarga, hubungan sosial, patah hati, cinta tak yang berbalas, atau 
masalah keuangan. Stres juga dapat terjadi ketika seseorang tidak dapat 
mengatasi problem yang disebabkan karena tekanan alami.25 Kondisi stres 
dapat disebabkan oleh berbagai penyebab atau sumber, dalam istilah yang 
lebih umum disebut stresor. Stresor adalah keadaan atau situasi, objek atau 
individu yang dapat menimbulkan stres. Secara umum, stresor terbagi tiga, 
yaitu stresor fisik, sosial dan psikologis seperti penjelasan dibawah ini:26 

a. Stresor Fisik, bentuk dari stresor fisik seperti suhu (panas dan dingin), 
suara bising, polusi udara, keracunan, obat-obatan (bahan kimiawi).  

b. Stresor Sosial 
1) Stresor sosial, ekonomi dan politik, misalnya tingkat inflasi yang 

tinggi, tidak ada pekerjaan, pajak yang tinggi, perubahan teknologi 
yang cepat, kejahatan. 

2) Keluarga, misalnya peran seks, iri, cemburu, kematian anggota 
keluarga, masalah keuangan, perbedaan gaya hidup dengan pasangan, 
atau anggota keluarga yang lain. 

3) Jabatan dan karir, misalnya kompetisi dengan teman, hubungan yang 
kurang baik dengan atasan atau sejawat, pelatihan, aturan dan kerja. 

 
24Mustamir Pedak, Metode Supernol Menaklukan Stres, Bandung: Penerbit Hikmah, 

2008, hal. 50. 
25Sukatin, et.al., Psikologi Manajemen, emen, Yogyakarta: Penerbit Deepublish, 

2021, hal. 48. 
26Priyoto, Konsep Manajemen Stress, Yogyakarta: Nuha Medika, 2014, hal. 3. 
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4) Hubungan interpersonal dan lingkungan, misalnya harapan sosial, 
yang terlalu tinggi, pelayanan yang buruk, hubungan sosial yang 
buruk. 

c. Stresor Psikologis 
1) Frustasi, maksudnya adalah tidak tercapainya keinginan atau tujuan 

karena ada hambatan. 
2) Ketidakpastian, apabila seseorang sering berada dalam keraguan dan 

merasa tidak pasti mengenai masa depan atau pekerjaannya. Atau 
merasa selalu bingung dan tertekan, rasa bersalah, perasaan khawatir 
dan inferior. 

Endang Yuliani menambahkan, selain tiga hal diatas sumber dan 
penyebab stres, yaitu disebut dengan stresor spiritual, yaitu adanya persepsi 
negatif terhadap nilai-nilai ketuhanan. Selain itu, juga ada stresor sosial 
psikologi yang diartikan sebagai labeling (penamaan) dan prasangka, 
ketidakpuasan terhadap diri sendiri, kekejaman (aniaya, perkosaan), konflik 
peran percaya diri yang rendah, perubahan ekonomi, emosi yang negatif, dan 
kehamilan.27 

Menurut Quick & Quick dikutip Ekawarna, sumber stres meliputi dua 
kategori besar yaitu stresor organisasi dan stresor kehidupan. yang meliputi 
seperti dibawah ini:28 

a. Tuntutan tugas, stresor terkait dengan pekerjaan tertentu yang dilakukan 
seseorang. Tuntutan tugas menjadi stresor utama adalah overload. 
Overload terjadi ketika seseorang memiliki banyak pekerjaan 
dibandingkan dengan kemampuan untuk menanganinya. Overload dapat 
berupa kuantitatif (orang yang memiliki banyak tugas, namun terlalu 
sedikit waktu untuk melakukannya) atau kualitatif (seseorang tidak 
memiliki kemampuan untuk melakukan pekerjaan). 

b. Tuntutan fisik, pekerjaan merupakan persyaratan fisik yang dirasakan 
oleh seseorang dalam menjalankan pekerjaannya. Tuntutan ini melibatkan 
fungsi dari karakteristik fisik, pengaturan dan tugas-tugas fisik pekerjaan. 
Salah satu unsur penting adalah temperatur. Beraktifitas atau bekerja di 
luar ruangan yang memiliki suhu ekstrem apat mengakibatkan stres. 

c. Tuntutan peran, sumber stres sering terjadi pada orang-orang dalam 
organisasi. Peran adalah seperangkat perilaku yang diharapkan terkait 
dengan posisi tertentu dalam suatu kelompok atau organsiasi. Dengan 
demikian seseorang memiliki kedua persyaratan, yaitu formal 
(berhubungan dengan pekerjaan secara eksplisit) dan informal 

 
27Endang Yuliani, Buku Ajar Kebutuhan Dasar Manusia, Malang: Rena Cipta 

Mandiri, 2021, hal. 28. 
28Ekawarna, Manajemen Konflik dan Stres ...hal. 190. 
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(berhubungan dengan sosial secara implisit). Orang dalam kelompok atau 
dalam organisasi, bekerja dengan harapan memiliki peran tertentu untuk 
bertindak dengan cara tertentu. Mereka memiliki harapan tersebut baik 
secara formal dan informal. Individu merasakan harapan peran dengan 
berbagai tingkat akurasi, dan kemudia berusaha untuk memberlakukan 
peran itu. Namun, kesalahan bisa merambat ke dalam proses ini sehingga 
ambiguitas peran, konflik peran, dan perean berlebihan dapat 
menimbulkan stres. 

d. Tuntunan interpersonal, kepribadian dan perilaku yang bertentangan dapat 
menyebabkan stres. Konflik dapat terjadi ketika dua atau lebih orang 
harus bekerja sama, meskipun kepribadian sikap, perilaku masing-masing 
individu berbeda.  

e. Perubahan hidup, Thomas Holmes dan Richard Rahe merupakan pakar 
yang mengembangkan pertama kali dan mempopulerkan bahwa  
perubahan hidup sebagai sumber stres. Perubahan hidup adalah tekanan 
yang berpengaruh dalam situasi pribadi atau situasi bekerja seseorang. 
Perubahan besar yang dialami seseorang dapat menyebabkan stres, dan 
selanjutnya dapat menimbulkan penyakit. Sumber stres dapat bersumber 
dari peristiwa kelahiran, penyakit, kerja paksa dan kehilangan yang dapat 
memicu depresi akut, stagnasi, dan kebosanan yang dapat menyebabkan 
depresi kronis. Kelahiran bayi bisa menyebabkan depresi pada ayah dan 
ibunya. Depresi ibu berhubungan dengan stres emosional karena 
perubahan hormon, sedangkan pada ayah karena reaksi emosional yang 
berbeda dan tak terduga terhadap anak, perubahan gaya hidup keluarga 
atau meningkatnya beban keuangan. 

f. Trauma kehidupan, hampir mirip dengan perubahan hidup, tetapi 
memiliki fokus jangka pendek, sempit dan lebih langsung. Sebuah trauma 
kehidupan adalah pergolakan dalam kehidupan individu yang dapat 
mengubah sikap, emosi, atau perilaku. Trauma kehidupan yang dapat 
menyebabkan stres meliputi masalah perkawinan, kesulitan keluarga, dan 
masalah kesehatan yang awalanya tidak terkait dengan stres. 

Thomas Holmes dan Richard Rahe dikutip Wahyudi pada akhir abad 
dua puluh mengadakan riset dengan mengajukan sejumlah pertanyaan kepada 
lebih dari empat ratusan orang laki-laki dan perempuan dari berbagai tingkatan 
sosial ekonomi dan bermacam-macam pekerjaan serta usia yang bervariasi 
(orang muda, setengah baya, dan lansia). Pertanyaan yang diajukan untuk 
mengetahui peristiwa-peristiwa yang terjadi sepanjang hidup mereka yang 
menimbulkan ketegangan dan tekanan sehingga memerlukan penyesuaian-
penyesuaian. Hasilnya berupa skala peristiwa-peristiwa kehidupan dengan 
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memberikan bobot penilaian, semakin tinggi nilainya berarti semakin berat 
stres yang dialami.29 

Tabel III.1. Peristiwa-Peristiwa Pemicu Stres 30 

Peristiwa dalam 
Kehidupan 

Skor Peristiwa dalam 
Kehidupan 

Skor 

Kematian pasangan hidup 
Perceraian 
Perpisahan (pisah ranjang) 
Hukuman penjaran 
Kematian anggota keluarga 
Sakit/ luka-luka sedang/ 
berat 
Perkawinan 
Kehilangan pekerjaan 
Rujuk dengan pasangan 
hidup 
Pensiun 
Penurunan kesehatan 
Kehamilan 
Kesulitan seksual 
Kehadiran anggota keluarga 
baru 
Perubahan dalam bisnis/ 
pekerjaan 
Perubahan keadaan finansial 
Kematian teman dekat 
Bertengkar dengan 
pasangan hidup 
Menggadaikan barang besar 
Penyitaan barang gadai/ 
pinjaman 

100 
73 
65 
 

63 
53 
 

53 
 

50 
47 
45 
 

45 
44 
40 
39 
39 
 

39 
 

38 
 

37 
35 
 

31 
 

30 
 

Perubahan tanggung jawab 
pekerjaan 
Anak meninggalkan rumah 
Masalah dengan menantu 
Meraih prestasi yang 
menonjol 
Pasangan hidup berhenti 
kerja 
Anak masuk/ tamat 
sekolah 
Perubahan dalam 
kehidupan 
Perubahan dalam 
kebiasaan 
Kesulitan dengan 
pimpinan 
Perubahan jam & kondisi 
kerja 
Perubahan tempat tinggal 
Pindah sekolah 
Perubahan kegiatan sosial 
Meminjam / gadai kecil-
kecilan 
Perubahan kebiasaan tidur 
Perubahan pertemuan 
keluarga 
Perubahan kebiasaan 
makan 
Liburan 
Natal 

 
29 
 

29 
28 
 

26 
 

26 
 

25 
 

24 
 

23 
 

20 
 

20 
20 
18 
17 
16 
 

15 
 

15 
13 
12 
 

 
29Wahyudi dan Wahyu Hidayat, Manajemen Konflik dan Stres Dalam Organiasi 

Pedoman Praktis bagi Pemimpin Visioner, Bandung: Pustaka Alfabeta, 2019, hal. 161. 
30Wahyudi dan Wahyu Hidayat, Manajemen Konflik dan Stres Dalam Organiasi 

Pedoman Praktis bagi Pemimpin Visioner…hal. 161. 
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29 Pelanggaran hukuman 
ringan 

 

11 

 
Seseorang bisa  mengalami stres dari berbagai sumber, terutama tubuh 

mereka, pikiran mereka, dan lingkungan. Sebuah situasi atau perisitwa berbeda 
pada setiap orang, mungkin sebagian orang sebuah peristiwa bisa 
menimbulkan stres, tetapi pada orang lain mungkin tidak mempengaruhinya 
dan menjadi stres. Dibawah ini adalah tabel lengkap tentang jenis stressor dari 
berbagai aspek, seperti aspek fisiologis, psikologi, kognitif, lingkungan dan 
sosial budaya.31 

Tabel III. 2. Jenis-Jenis Stressor 32 

Jenis Stressor Contoh 

Fisiologis 1. Pematangan (berpindah dari satu tahap 
perkembangan ke tahap perkembangan 
tahap lainnya. 

2. Trauma 
3. Penyakit 
4. Nutrisi buruk 
5. Gangguan tidur 
6. Kelaparan 
7. Tidak nyaman 
8. Rasa sakit 

Psikologi 1. Khawatir 
2. Takut 
3. Marah 
4. Kebahagiaan 

Kognitif 1. Pikiran 
2. Persepsi 

 
31I Ketut Swarjana, Konsep Pengetahuan, sikap, perilaku, persepsi, stres, kecemasan, 

yeri, dukungan sosial, Kepatuhan, motivasi, kepuasan, pendemi Covid-19, Akses Layanan 
Kesehatan, Lengkap  dengan Konsep Teori, Cara Mengukur Variable, Yogyakarta: Penerbit 
Andi, hal. 44. 

32I Ketut Swarjana, Konsep Pengetahuan, sikap, perilaku, persepsi, stres, kecemasan, 
yeri, dukungan sosial, Kepatuhan, motivasi, kepuasan, pendemi Covid-19, Akses Layanan 
Kesehatan, Lengkap  dengan Konsep Teori … hal. 44. 
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3. Interpretasi peristiwa 

Lingkungan 1. Suhu (cuaca) 
2. Polusi udara 
3. Polusi Suara 
4. Kerumunan 
5. Tekanan waktu 

Sosial Budaya a. Kehilangan pekerjaan atau promosi 
b. Perubahan dalam hubungan 

interpersonal 
c. Konflik antarpribadi 
d. Kondisi hidup 

Menambahkan tabel diatas Armanu menjelaskan bahwa terdapat tiga 
kategori penyebab stres potensial yakni, lingkungan, organisasi dan individu, 
seperti yang penulis jelaskan dibawah ini:33 
a. Faktor Lingkungan, kondisi lingkungan yang tidak pasti menjadi alasan 

paling dominan bagi karyawan yang menyebabkan kesulitan dalam 
menghadapi perubahan yang terjadi pada organisasi. Ada tiga jenis utama 
dari lingkungan yang tidak menentu atau tidak pasti yakni lingkungan 
ekonomi, politik dan teknologi yang senantiasa mengalami perubahan. 
Sebuah studi yang dilakukan oleh Wisse dan Sleebos dikutip Armanu 
mengenai ketika perubahan menyebabkan stres berpengaruh terhadap 
kontrol diri dan konsekuensi perubahan menunjukan bahwa perubahan 
lebih cenderung mengarah kepada stres ketika perubahan mempunyai 
konsekuensi untuk hal yang penting bagi dirinya. 

b. Faktor organisasi, terdapat banyak faktor didalam organisasi yang bisa 
menjadi penyebab timbulnya stres. Dorongan untuk tidak melakukan 
kesalahan atau tenggat waktu terbatas untuk penyelesaian tugas, pekerjaan 
yang overload, pimpinan yang tidak memiliki kepekaan serta banyak 
menutut, dan tidak menyenangkan rekan kerja dapat menjadi contoh 
kasus. Faktor-faktor tersebut dikategorikan kepada tugas, peran dan 
tuntutan interpersonal. Tuntutan tugas adalah tuntutan yang berkaitan 
dengan pekerjaan yang dilakukan oleh seseorang. Tuntutan peran 
berhubungan dengan tekanan yang dialami individu karena perannya 
dalam sebuah organisasi. dan yang terakhir adalah tuntutan interpersonal. 

c. Faktor personal, berdasarkan hasil survei nasional dapat diketahui bahwa 
orang yang memegang keluarga dan hubungan kasih sayang. Masalah 

 
33Armanu, et.al., Stres di Era Turbulensi, Malang: Universitas Brawijaya Press, 2021, 

hal. 79. 
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perkawinan, pecahnya hubungan erat, dan masalah disiplin dengan anak-
anak membuat stres seorang karyawan. Pemasalahan ekonomi seperti 
sumber keuangan yang terlalu berat dapat membuat stres dan menguras 
perhatian dari pekerjaan.  

 
2. Hambatan dan Dampak Manajemen Stres Yang Buruk 

Hambatan dalam manajemen stres merujuk pada berbagai faktor 
internal dan eksternal yang menghalangi dalam mengidentifikasi, mengelola, 
dan mengurangi stres secara efektif. Meskipun terdapat banyak cara untuk 
mengelola stres, beberapa hambatan menjadi menjadi penghalang seseorang 
dalam mencapai kesehatan mental dan fisik mereka. Diantaranya adalah: 
a. Kurangnya kesadaran diri, salah satu hambatan utama dalam manajemen 

stres adalah kurangnya kesadaran diri. Seseorang yang tidak dapat 
mengenali tanda-tanda stres atau emosi negatif yang sedang mereka alami 
akan kesulitan dalam mengelola stres. Kebanyakan orang mungkin tidak 
memperhatikannya atau tidak peduli dengan perubahan fisik atau 
emosional mereka seperti ketegangan otot, perasaan cemas, atau kelelahan 
terlalu berlebih.34 

b. Pola pikir negatif, pola pikir negatif atau juga dikenal dengan istilah 
kognitif distorsi adalah salah satu hambatan besar dalam manajemen stres. 
Ketika seseorang cenderung berpikir negatif secara berlebihan, mereka 
cenderung merasa cemas dan tertekan, hal ini punya dampak dalam 
memperburuk stres dirinya, sehingga kata-kata yang keluar pun lebih 
banyak kata-kata negatif seperti "ini tidak akan mungkin berhasil" atau 
"saya tidak mungkin bisa menghadapinya".35 

c. Kurangnya dukungan sosial, kurangnya dukungan sosial yang pada 
seseorang juga bisa menjadi hambatan dalam manajemen stres, karena 
seseorang yang merasa terisolasi atau tidak memiliki tempat untuk 
berbicara tentang perasaan mereka akan lebih rentan terhadap stres dan 
masalah kesehatan mental lainnya. 

d. Kurangnya pengendalian diri, kurangnya pengendalian diri juga bisa 
menjadi hambatan dalam manajemen stres, karena seseorang yang tidak 
dapat mengelola emosi, impuls, atau kebiasaan mereka lebih rentan 
terhadap peningkatan stres. Ketika seseorang kehilangan kontrol atas 
reaksi atau respon mereka tanda stres, sehingga menjadi lebih cepat 
emosional atau cemas.36 

 
34Goleman, D., Emotional Intelligence: Why it Can Matter More Than IQ, New York: 

Bantam Books, 1995, hal. 98. 
35Beck, A.T., Cognitive Therapy: Basics and Beyond (2nd. ed), New York: Guilford 

Press, 2011, hal. 35-40.  
36Baumeister, R.F. dan Tierney J. Willpower: Rediscovering the Greates Human 

Strength, New York: Penguin Press, 2011, hal. 89-95. 
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e. Kecemasan berlebihan, kecemasan berlebih juga bisa di istilahkan sebagai 
overthinking, yang artinya kebiasaan untuk berpikir berlebihan tentang 
masa depan atau peristiwa yang belum terjadi, inilah yang menyebabkan 
kecemasan yang berlebih dan tidak mengendalikan stres. Overthinking 
biasanya terjadi karena ketidakpastian atau ketakutan tentang hasil 
sesuatu, dan kebiasaan ini dapat mengarah pada stres yang lebih besar 
karena terlalu fokus memikirkan kemungkinan negatif yang akan terjadi. 

 
Perkembangan era modern sering kali membawa tekanan dan 

tantangan yang memicu tingkat stres menjadi semakin tinggi. Meskipun stres 
adalah respon alami manusia terhadap tuntutan lingkungan. Manajemen stres 
yang buruk dapat berdampak serius pada kesejahteraan atau kesehatan fisik 
dan mental seseorang. Berikut ini, dampak negatif ketika seseorang memiliki 
manajemen stres yang kurang baik yaitu:37 
a. Gangguan kesehatan mental, stres yang terakumulasi tanpa penanganan 

yang tepat dapat merusak keseimbangan dan mengganggu pola pikir yang 
sehat, bahkan bisa berpotensi mengalami stres kronis. 

b. Penurunan produktivitas, manajemen stres yang buruk dapat mengganggu 
konsentrasi dan fokus seseorang, sehingga menghambat kemampuan 
seseorang untuk menyelesaikan tugas dengan efisien. 

c. Gangguan interpersonal, jika tidak diatasi dengan baik dapat berdampak 
pada pola hubungan interpersonal seseorang. Orang yang merasa sangat 
stres cenderung menjadi mudah marah, sensitif berlebihan, dan sulit 
berkomunikasi dengan orang-orang disekitarnya. 

d. Penurunan kualitas hidup, manajemen stres yang buruk secara signifikan 
dapat mempengaruhi kualitas hidup seseorang. Stres yang tak terkendali 
dapat mengambil alih pengalaman positif dalam diri seseorang, 
mengurangi rasa kebahagiaan dan kepuasan. Orang yang terus menerus 
merasa tertekan cenderung kehilangan minat kegiatan yang biasanya 
mereka nikmati sehingga menurunkan kualitas hidup yang seharusnya 
bisa mereka lakukan dengan terbaik. 

 
3. Pemahaman tentang Manajemen Stres Efektif 

Seperti yang sudah penulis kan sebelumnya, bahwa stres merupakan 
respon fisiologis dan psikologis terhadap tekanan atau tuntutan yang melebihi 
kapasitas seseorang untuk mengatasi atau menanggapi situasi tersebut. 
Sehingga dapat dibutuhkan cara pengelolaan stres yang efektif mengatasi 

 
37NS Development, "Dampak Negatif dari Manajemen Stres yang Buruk: Menggali 

Bahaya Kesejahteraan Mental dan Fisik" dalam https://nsd.co.id/posts/dampak-negatif-dari-
manajemen-stres-yang-buruk-menggali-bahaya-kesejahteraan-mental-dan-fisik.html, 
Diakses pada 16 Juni 2025. 
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tuntutan dari lingkungan atau kehidupan sehari-hari.38 Mengelola stres dengan 
efektif juga merupakan strategi penting dalam pemeliharaan kesehatan mental 
dan emosional. Stres adalah respon fisiologis dan psikologis terhadap situasi 
atau peristiwa yang menuntut, dan jika tidak dikelola dengan baik, dapat 
menyebabkan berbagai masalah kesehatan mental seperti kecemasan, depresi, 
atau gangguan stres pasca-trauma.39 Langkah-langkah yang bisa dilakukan 
dalam manajemen stres efektif meliputi tiga langkah utama, sebagai berikut: 
a. Pencegahan Terhadap Stres (Stres Prevention) 

Manajemen stres pencegahan memiliki dua tujuan utama. Tujuan 
pertama adalah untuk mempromosikan kesehatan individu dan organisasi. 
Untuk mencapai tujuan ini dibutuhkan usaha yang diarahkan untuk 
meningkatkan produktivitas, kemampuan adaptasi dan fleksibilitas. Tujuan 
kedua dari manajemen stres preventif adalah meminimalkan maupun 
mencegah stres individu dan organisasi. Tiga tahapan pencegahan yang 
melibatkan intervensi organisasional atau individu diarahkan pada stresor, 
respons stres, atau gejala stres.40 

Menurut Quick seperti dikutip Ekawarna, beberapa prinsip dasar yang 
memandu pemikiran terkini tentang manajemen stres preventif adalah: 41   
1) Kesehatan individu dan organisasional saling bergantung. 
2) Pemimpin memiliki tanggung jawab untuk kesehatan individu dan 

organisasi. 
3) Stres negatif individu dan organisasional tidak terelakan. 
4) Setiap individu dan organisasi bereaksi secara unik terhadap stres 

organisasi pernah berubah, entitasnya dinamis. 
b. Strategi Memecahkan Stres (Stres Coping) 

Menurut Folkman dalam coping adalah suatu bentuk usaha seseorang 
dalam mengatur (mengurangi, meminimalisasi, menguasai, atau menoleransi) 
kebutuhan internal dan eksternal dari orang yang bersangkutan. Oleh karena 
itu, coping stress melibatkan usaha-usaha untuk mengatasi setiap persoalan 
yang dihadapi serta mengatur emosi saat mengalami stres.42 

Strategi coping pada umumnya digunakan untuk menjelaskan 
hubungan antara stres dan respon perilaku. Oleh karena itu, menurut Baron 
dan Byrnes strategi coping bisa berupa pikiran, perasaan individu dalam 
usahanya mengatasi, menahan, atau menurunkan efek negatif dari situasi yang 

 
38Anugriaty Indah Asmarany, et.al. Manajemen Stress…hal. 93. 
39Umi Khusnul Khotimah, Manajemen Risiko Dalam Pernikahan, Lamongan: Nawa 

Litera Publishing, 2024, hal. 59. 
40Ekawarna, Manajemen Konflik dan Stres, Jakarta: Penerbit Bumi Aksara, 2020, hal. 

311. 
41Ekawarna, Manajemen Konflik dan Stres… hal. 312. 
42Wahyu Saefudin, Psikologi Permasyarakatan, Jakarta: Penerbit Kencana, 2020, 

hal. 191. 
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mengancam. Ada dua jenis strategi coping yang disampaikan oleh Lazarus dan 
Folkman, yaitu:43 
1) Problem focused coping (PFC), merupakan cara mengatasi masalah yang 

mengarah langsung pada sumber stres yang berorientasi pada pemecahan 
masalah dengan tujuan mengontrol atau menghilangkan sumber stres. 
Beberapa aspek yang ada di dalam PFC meliputi, conforn-tative coping, 
merupakan upaya individu untuk mengubah situasi dengan mengambil 
resiko; seeking social support, usaha yang dilakukan individu untuk 
mencari dukungan emosional dan mendapatkan kenyamanan; planful 
problem solving, usaha individu untuk memikirkan rencana tidnakan 
dalam memecahkan masalah yang dihadapi. 

2) Emotional focused coping (EPC) adalah suatu usaha yang dilakukan oleh 
individu untuk mengatasi masalah yang diarahkan pada emosi-emosi 
negatif yang berhubungan dengan sumber stresnya. EFC lebih banyak 
digunakan ketika seseorang mengalami situasi yang tidak bisa diubah atau 
dikendalikan. Aspek-aspek yang terdapat dalam EFC meliputi: 
a) Escapism (melarikan diri dari masalah, usaha yang dilakukan 

individu dengan mengkhayalkan seandainya ia berasa di situasi yang 
lebih baik, cara yang dilakukan dengan tidur lebih banyak,  menolak 
kehadiran orang lain. 

b) Minimalzation (meringankan beban masalah), usaha yanng dilakukan 
individu dengan menganggap masalah itu tidak ada dan menekan 
menjadi seseringan mungkin. 

c) Self blame (menyalahkan diri sendiri), perasaan menyesal dan 
menghukum diri sendiri atas tekanan masalah yang dialami. 

d) Seeking meaning (mencari hikmah), usaha individu untuk mencari 
makna atau mencari hikmah dari kegagalan yang dialami dan melihat 
hal-hal penting lain yang mungkin terjadi. 

c. Kesehatan Pribadi (Personal Wellness) 
Kesehatan pribadi (personal wellness) adalah gagasan merawat diri 

sendiri dan menjaga kebahagian secara keseluruhan serta sejahtera yang 
seimbang. Tindakan menjaga kesejahteraan pribadi biasanya juga bisa disebut 
sebagai perawatan diri. Ada banyak faktor yang dapat mendukung atau 
menghalangi kemampuan seseorang untuk merawat dan menjaga 
kesejahteraan individunya dengan baik. Tetapi setiap orang memiliki 
perawatan diri yang unik karena setiap personal memiliki kebutuhan, keadaan, 
dan kemampuan yang berbeda.44 

 
43Wahyu Saefudin, Psikologi Permasyarakatan... hal. 192. 
44Kelsey, "The 7 Dimensions of Personal Wellness," Dalam 

https://incentfit.com/wellness-word/the-7-dimensions-of-personal-wellness/ Diakses pada 13 
November 2023. 
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Untuk memahami pribadi yang sehat, bisa mengacu pada berbagai 
sumber, antara lain adalah undang-undang yang telah dilakukan beberapa kali 
perubahan, yaitu:45 
1) UU No. 9 Tahun 1960 tentang pokok-pokok kesehatan menjelaskan 

bahwa sehat diformulasikan sebagai kondisi pada seseorang yang 
memungkinkan bagi pihak bersangkutan untuk menunaikan tugas peri-
kehidupannya ditengah-tengah masyarakat tanpa cemas di dalam 
memelihara dan memajukan dirinya sendiri maupun keluarganya sehari-
hari. 

2) UU No. 23 Tahun 1992, yang menjelaskan bahwa kesehatan adalah 
keadaan sejahtera seseorang dari unsur jiwa, badan dan sosial yang 
meningkatkan produktifias seseorang secara sosial dan ekonomis. 

3) UU No. 36 Tahun 2009 menjelaskan bahwa kesehatan adalah keadaan 
sehat, baik secara fisik, spiritual maupuan sosial yang memicu kehidupan 
setiap orang produktif secara sosial dan ekonomis. 

Konstitusi WHO (Word Health Organization) menyatakan kesehatan 
seseorang bukan hanya sekedar tidak adanya penyakit dan kelemahan, 
melainkan keadaan kesejahteraan seseorang secara mental fisik, mental dan 
sosial secara penuh. WHO juga mendefinisikan kesehatan mental adalah 
keadaan kesejahteraan dimana seorang individu menyadari kemampuannya 
sendiri, dapat mengatasi tekanan hidup yang normal, dapat bekerja secara 
produktif dan mampu memberikan konstribusi bagi komunitasnya. Kesehatan 
mental juga merupakan hal mendasar bagi kemampuan kolektif dan individual 
kita sebagai manusia untuk berpikir, mengekspresikan emosi, berinteraksi satu 
sama lain, mencari nafkah dan menikmati hidup. 46 

Zakiah Darajat dikutip oleh menjelaskan bahwa terdapat ciri-ciri dari 
kesehatan jiwa/ mental, sebagai berikut:47 
1) Terhindarnya manusia dari gangguan mental dan penyakit mental. 
2) Mampu mengembangkan potensi diri yang merupakan bawaan sejak lahir 

sebagai fitrah yang diberikan oleh Allah SWT. 
3) Mampu menyesuaikan diri dengan orang dan lingkungannya, termasuk 

dengan Tuhannya. Hal tersebut menjadikan setiap orang dapat 
mengendalikan dirinya dengan baik, terutama tatkala berinteraksi dengan 
sesama mahluk Allah SWT. 

 
45Alexander Lucas Slamet Riyadi, Ilmu Kesehatan Masyarakat, Yogyakarta: Penerbit 

Andi, 2016, hal. 4. 
46WHO, “Kesehatan dan Kesejahteraan”, dalam 

https://www.who.int/data/gho/data/major-themes/health-and-well-being diakses pada 31 Juli 
2024. 

47Bahri Ghazali, Kesehatan Mental Membangun Hidup Lebih Bermakna, 
Yogyakarta: Penerbit Samudra Biru, 2024, hal. 113. 

https://www.who.int/data/gho/data/major-themes/health-and-well-being
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4) Harmonisasi fungsi jiwa secara baik Nampak pada keselarasan hubungan 
antara pikiran dan perasaan seseorang dalam segala bentuk aktifitas yang 
bersifat humanistik. 

Strategi penanganan stres menurut Grant Brecht seperti dikutip oleh 
Vince Tebay sebagai berikut:48 
1) Sikap, keyakinan dan pikiran harus positif, fleksibel, rasional dan adaptif 

terhadap orang. artinya jangan terlebih dahulu menyalahkan orang lain 
sebelum intropeksi diri dengan pengendalian internal. 

2) Kendalikan faktor-faktor penyebab stres dengan cara: 
a) Kemampuan menyadari (awereness skills) 
b) Kemampuan untuk menerima (acceptance skills) 
c) Kemampuan untuk menghadapi (coping skills) 
d) Kemampuan untuk bertindak (action skills) 

3) Perhatikan diri sendiri, proses interpersonal dan interaktif serta 
lingkungan. 

4) Kembangkan sikap efesien 
5) Relaksasi 
6) Visualisasi 

 
4. Teknik-teknik dalam Manajemen Stres 

Secara umum terdapat beberapa teknik dalam mengelola stres baik dari 
lingkungan maupun diri sendiri, antara lain adalah:49 
a. Kerekayasaan organisasi 

Untuk mengelola stres yang berasal dari lingkungan kerja, maka 
perusahaan harus memperbaiki faktor lingkungan yang menjadi pemicu 
timbulnya stres, baik dalam kondisi secara fisik maupun rekayasa metode atau 
analisa pekerjaan. Hal yang bisa dilakukan: 
1) Kondisi kerja fisik, misalnya di sebuah perusahaan  seperti kebisingan dan 

warna dinding.  
2) Analisis kerja dan rekayasa metode, bisa dilakukan dengan memberikan 

dasar kemampuan kerja atau pelatihan tentang manajemen waktu, 
sehingga seseorang bisa menerima beban tanggung jawab dan pekerjaan. 

b. Kerekayasaan Individu 
Salah satu pendorong munculnya stres adalah kurangnya pengetahuan 

tentang kemampuan menyelesaikan tugas sesuai dengan tututan lingkungan. 
Maka individu bisa belajar untuk meningkatkan kemampuan dan 

 
48Vince Tebay, Perilaku Organisasi, Yogyakarta: Penerbit Deepublish, 2021, hal. 

111. 
49Hanny Azza Umama, Buku Ajar Psikologi Industri dan Organisasi, Yogyakarta: 

Penerbit Deepublish, 2019, hal. 104. 
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keterampilannya yang berujung pada meningkatnya tingkat kepercayaan diri 
seseorang. Sehingga dapat diberikan: 
1) Meningkatkan keterampilan untuk mendukung peningkatan kepercayaan 

diri seseorang. 
2) Meningkatkan kemampuan komunikasi dan kerjasama dengan orang-

orang disekitarnya. 
3) Memahami kelemahan dan kekuatan dirinya, sehingga proses penerimaan 

dirinya semakin cepat dalam aktifitasnya. 
c. Teknik Penenang Pikiran 

Untuk mengatasi dan mencegah stres berdasarkan persepsi atas 
ketidakmampuan seseorang untuk memenuhi tuntutan lingkungan, maka bisa 
dilakukan antara lain seperti: 
1) Meditasi, menfokuskan pikiran pada satu hal, agar memperoleh 

ketenangan, ketenangan pikiran akan berdampak pada cara penyelesaian 
masalah dan tanggung jawab seseorang. 

2) Pelatihan relaksasi autogenik, mengaitkan gambaran yang menenangkan 
dengan peristiwa yang menegangkan. Sebagai contoh gambaran yang 
menenangkan dalam ajaran islam adalah bahwa pertolongan Allah SWT 
akan selalu diberikan saat hamba-Nya memohon pertolongan, maka 
dengan gambaran itu seseorang akan tetap merasa tentang atas masalah 
atau kesulitan yang dihadapi karena yakin atas pertolongan Allah SWT. 

3) Pelatihan relaksasi neuromoskular, latihan untuk mengendalikan aktifitas 
otot. 

d. Teknik Penenang melalui aktifitas Fisik 
Fisik yang sehat berdampak pada pemikiran yang sehat pula, sehingga 

mampu mengatasi tuntutan kehidupan atau dalam pekerjaan, bisa dengan 
berolahraga seperti berenang, berlari, badminton dan olahraga lainnya.  

Saat seseorang melakukan kegiatan fisik, endorfin dilepaskan dalam 
tubuh kita. Endorfin mengurangi persepsi rasa sakit dan dapat bertindak 
sebagai obat penenang, yang bermanfaat ketika seseorang mengalami 
kesulitan. Contohnya seperti joging ringan atau kegiatan fisik lain-nya, aliran 
endorfin yang teratur akan membuat seseorang merasa makin baik dengan 
bergulirnya waktu. Dalam sejumlah penelitian, kegiatan fisik terbukti dapat 
mengatasi depresi dan kecemasan diantara sejumlah manfaat kesehatan 
lainnya.50 

 

 
50Olivia Remes, Cara Cepat Memperbaiki Mood diterjemahkan oleh Sofia Mansoor 

dari Instan Mood Fix, Jakarta: Penerbit Gramedia Pustaka Utama, 2022, hal. 149. 
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C. Analisis Pendekatan Sistem Komunikasi Intrapersonal dan 
Manajemen Stres 

Seperti yang sudah penulis uraikan pada bab dua bahwa Jalaluddin 
Rakhmat mendefinisikan komunikasi intrapersonal sebagai proses pengolahan 
informasi yang disebut juga dengan sistem komunikasi intrapersonal. Proses 
tersebut melibatkan empat tahapan utama, yakni meliputi sensasi, persepsi, 
memori dan berpikir. Kemudian penulis berpendapat bahwa proses tersebut 
kurang lengkap, sehingga menambahkan dengan aktualisasi. Sensasi adalah 
proses menangkap stimuli. Persepsi adalah proses memberi makna pada senasi 
sehingga manusia memperoleh pengetahuan baru, dengan kata lain persepsi 
merubhah sensasi menjadi informasi. Memori adalah proses menyimpan 
informasi dan memanggilnya kembali. Berpikir adalah mengolah dan 
memanipulasi informasi untuk memenuhi kebutuhan atau memberikan respon. 
Aktualisasi adalah kondisi seseorang menemukan dan mengembangan diri 
yang sesungguhnya, mendengarkan suara batinnya, melepaskan potensi 
terbaiknya, dan seseorang dengan versi terbaiknya. 

Sistem komunikasi intraprsonal memberikan fondasi untuk 
pengambilan keputusan yang baik. Dalam dialog dengan diri sendiri, 
seseorang mengeksplorasi berbagai pilihan, mempertimbangkan konsekuensi, 
dan menilai nilai-nilai yang mendasari keputusannya. Proses ini membuat 
seseorang membuat keputusan yang sesuai dengan tujuan hidup dan 
menghindari kesalahan yang mungkin terjadi karena implus atau tekanan 
eksternal.51 

Selanjutnya, penulis akan uraikan bagaimana aplikasi sistem 
komunikasi intrapersonal dengan tahapan yang sudah dijelaskan di atas dalam 
manajemen stres, seperti dibawah ini.52 

 
1. Sensasi 

Tahapan pertama penerimaan informasi dalam komunikasi 
intrapersonal adalah sensasi. Sensasi berasal dari kata sense, artinya alat 
pengindraan yang menghubungkan organisme dan lingkungannya. Apapun 
definisi sensasi, fungsi alat indra dalam menerima informasi dari lingkungan 
sangat penting. Melalui alat indra, manusia bisa memahami bagaimana 
kualitas fisik lingkungannya. Lebih dari itu, melalui alat indralah manusia 
mendapatkan pengetahuan dan semua kemampuan dalam berkomunikasi 
dengan dunianya. 

 
51Indah Fajar Rosaliana, et. al., Buku Ajar Psikologi Komunikasi, Jambi: Sonpedia 

Publishing Indonesia, 2024, hal. 30. 
52Jalaluddin Rakhmat, Psikologi Komunikasi ... hal. 60-87. 
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Apapun definisi dari sensasi, fungsi alat indra dalam menerima 
informasi dari lingkungan sangat penting. Seperti yang penulis jelaskan di bab 
dua diantara alat indra yang menjadi sumber masuknya informasinya yaitu, 
penglihatan, pendengaran, kinestetik, vestibular, perabaan, temperatur, rasa 
sakit, perasa, dan penciuman. Sumber informasi boleh berasal dari dunia luar 
(eksternal) atau dari dalam individu sendiri (internal). Informasi dari luar 
diindrai oleh eksteroseptor (misalnya mata dan telinga), informasi dari dalam 
diindra oleh interoseptor (misalnya sistem peredaran darah), selain itu, 
gerakatan tubuh seseorang diindra oleh proprioseptor (misalnya vestibular).53 

 
a. Filterisasi Penerimaan Informasi sebagai Upaya Mengendalikan 

Tekanan 
Dengan perkembangan media yang sangat pesat ini, saat seseorang 

dapat dengan mudah mengakses dan mendapatkan informasi, namun jangan 
lupa bahwa tidak semua yang ditampilkan oleh media harus di terima tanpa 
pertimbangan. Perkembangan yang pesat seharusnya memicu seseorang 
menjadi khalayak yang aktif, sehingga jangan lagi menjadi khalayak pasif 
seperti saat dulu dimana khalayak hanya menerima dan tidak memiliki kuasa 
atas media konvensional. Dengan banyaknya konten yang tidak bermanfaat, 
seharusnya seseorang juga sudah siap menjadi khalayak aktif yang dapat 
memilah dan menentukan pesan atau informasi apa yang harus di terima.  

Dalam komunikasi intrapersonal, melakukan filter informasi adalah 
proses mental di mana seseorang menyaring, memilih, dan menafsirkan 
informasi dari luar (atau lingkungan) maupun dari dalam (pikiran dan perasaan 
diri sendiri) sebelum menentukan respon. Proses ini sangat penting dalam 
manajemen stres. Karena persepsi dan makna yang diberikan terhadap suatu 
peristiwa sangat mempengaruhi intensitas stres yang merasakan. Pada tahapan 
penerimaan informasi, seseorang menerima informasi dari berbagai media 
melalui panca indra, seperti melihat, mendengar atau membaca. Penerimaan 
informasi ini dipengaruhi juga oleh-oleh faktor seperti perhatian, minat dan 
motivasi seseorang.54 

Menurut Jalaluddin rahmat, komunikasi intrapersonal mencakup 
aktivitas berpikir, merasa, dan memaknai pengalaman pribadi. Dalam hal ini, 
melakukan filter informasi berperan untuk menyaring stimulus berdasarkan 
pengalaman, pengetahuan, keyakinan, dan emosi yang dialami oleh 
seseorang.55 Dalam proses filterasi penerimaan informasi, terdapat tiga jenis 
filter yang bisa dilakukan dalam melakukan filter penerimaan informasi, yaitu 
filter kognitif, filter emosional dan filter nilai dan spiritual.  

 
53Jalaluddin Rakhamat, Psikologi Komunikasi ... hal. 62. 
54Sigit Surahman, Memahami Kajian Media dan Budaya: Pendekatan 

Multidisipliner, Jakarta: Penerbit Kencana, 2024, hal. 61. 
55Jalaluddin Rakhmat, Psikologi Komunikasi ... hal. 51-52. 
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1) Filter kognitif adalah keyakinan, pemikiran, dan pemahaman pribadi yang 
dihasilkan dari pembelajaran dan interpertasi sebelumnya yang menjadi 
dasar seseorang untuk mengontruksi realitas dan menginterpretasikan 
pengalaman hidup.56 Dalam arti lain filter kognitif berasal dari 
pengetahuan, pengalaman dan keyakinan yang sudah terbentuk dalam diri 
seseorang, sehingga informasi yang datang tetapi tidak sesuai bisa di tolak 
atau dimodifikasi oleh pikiran. 

2) Filter emosional adalah kondisi seseorang saat menerima informasi yang 
kemudian memengaruhi cara ia memahami dan menanggapinya. Proses 
filter emosi dimulai dari mengenali, memilah dan memproses emosi 
secara secara sengajat dan penuh perhatin.57 Orang yang sedang dalam 
kondisi stres atau cemas lebih rentan menyaring informasi secara negatif.  

3) Filter nilai dan spiritual, nilai adalah keyakinan yang membimbing 
seseorang untuk melakukan atau tidak melakukan sesuatu dalam 
kehidupannya.58 Sedangkan spiritual adalah suatu cara menjadi dan 
mengalami sesuatu yang datang melalui kesadaran akan dimensi 
transenden dan memiliki karakteristik beberapa nilai yang dapat di 
identifikasi terhadap diri sendiri, kehidupan dan apapun yang dikaitkan 
dengan keberadaan Tuhan.59 

Dari uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa melakukan filter pada 
penerimaan informasi dalam komunikasi intrapersonal merupakan mekanisme 
penting untuk manajemen stres, karena memungkinkan seseorang untuk 
menyaring, menafsirkan, dan merespon pengalaman hidup secara lebih bijak 
dan konstruktif. Proses ini tidak hanya dilandaskan pada nalar logis, tetapi juga 
dipengaruhi oleh nilai-nilai spiritual seseorang dan pengalaman emosional 
seseorang.  

 
b. Mengenali Pemicu Stres dalam Kehidupan Sehari-hari 

Seperti yang sudah penulis jelaskan di atas bahwa sensasi adalah proses 
awal dalam sistem komunikasi intrapersonal, yaitu saat seseorang menerima 
stimulus dari luar dirinya melalui panca indra (visual, auditori, dll) atau dari 
dalam diri seseorang melelui kerja tubuh yang dirasakan, seperti detak jantung 
yang cepat, nafas yang sesak, dll. Jalaluddin Rakhmat juga menjelaskan bahwa 

 
56Matias Sira Leter, et.al., Implementasi Kurikulum Integratif Pendidikan Nilai 

CHYBK dalam Pembelajaran, Yogyakarta: Penerbit Kanisius, 2022, hal. 155. 
57Saniya Ahmad Khan, "Emotion filtering: Proven Technique for Better Self 

Awareness", dalam https://yourstory.com/2024/10/emotion-filtering-guide, di akses pada 17 
Juni 2025. 

58Alo Liliweri, Antara Nilai, Norma dan Adat Kebiasaan: Seri Pengantar Studi 
Kebudayaan, Bandung: Penerbit Nusamedia, 2018, hal. 24. 

59Imron, Apsek Spiritualits dalam Kinerja, Magelang: Penerbit Unima Press, 2018, 
hal. 28. 
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sensasi merupakan hasil dari aktivitas indra saat menerima stimulus, yang 
kemudian diolah dalam persepsi dan berpindah ke tahap evaluasi dan 
interpretasi dalam komunikasi intrapersonal. 

Mengenali pemicu stres dapat membantu seseorang menghindari atau 
mengelola situasi yang membuat seseorang stres. Cobalah untuk 
mengidentifikasi situasi yang membuat diri merasa cemas, gelisah, atau marah 
dan juga mencari tau apa yang membuat seseorang merasakan hal itu. Dengan 
mengetahui pemicu stres, seseorang dapat mencari cara lebih cepat untuk 
menghindari atau mengenali situasi yang sama berikutnya.60 

Salah satu cara terbaik untuk mengatasi stres yang tidak sehat lebih 
awal dengan mengenali kapan tingkat stresnya meningkat. Meskipun 
seseorang sering menganggap stres sebagai akibat dari peristiwa eksternal, 
tetapi peristiwa itu sendiri belum tentu menimbulkan stres. Ini berkaitan 
dengan cara setiap orang menafsirkan dan bereaksi terhadap satu peristiwa 
yang menghasilkan stres. Sinyal stres terbagi dalam empat kategori, 
diantaranya: Pikiran (kognitif), suasana hati (emosi), perilaku (tindakan), dan 
reaksi fisik (respon tubuh).61 

Dalam konteks manajemen stres, sensasi bisa bertindak sebagai alarm 
awal, melalui kepekaan terhadap sensasi tubuhnya, seseorang dapat mengenali 
tanda-tanda stres sebelum meningkat menjadi reaksi emosional atau perilaku 
negatif. Seperti detak jantung yang meningkat, leher atau pundak yang tegang, 
keringat dingin dan kesulitan bernafas. Sensasi ini biasanya muncul di saat 
seseorang menghadapi stimulus pemicu stres (seperti ancaman. konflik, kritik, 
atau tekanan kerja), dan kondisi ini belum tentu disadari langsung saat 
seseorang berhadapan dengan pemicu stres dalam kehidupannya sehari-hari.  

 
2. Persepsi 

Persepsi adalah pemaknaan/ arti terhadap informasi berupa stimulus 
yang masuk dalam kognisi manusia. Persepsi adalah pengalaman tentang 
objek, peristiwa, atau hubungan-hubungan yang diperoleh dengan 
menyimpulkan informasi dan menafsirkan pesan. Persepsi adalah memberikan 
maka pada stimuli indrawa, dan sensasi adalah bagian dari persepsi. Tetapi 
dalam pengertian lain, makna informas indrawi tidak hanya melibatkan 
sensasi, tetapi juga perhatian, ekspektasi, motivasi dan memori.62 
a. Strategi Mengubah Stressor dengan Pembentukan Persepsi Positif 

Sebagaimana penjelasan penulis di bab dua tentang stressor. Bahwa 
kondisi stress dapat disebabkan oleh berbagai penyebab atau sumber, itulah 

 
60Bagas Bantara, Cara Menaklukan Kecemasan ... hal. 14. 
61Talitha Gustiyana, Sudahi Stresmu: Keterampilan dan Teknik Mengelola Stres, 

Yogyakarta: Jejak Pustaka, 2024, hal. 27. 
62Abdul Rasyid dan Farhan Indra, Komunikasi Islam: Membangun Dunia Peradaban, 

Jakarta: Penerbit Kencana, 2024, hal. 77. 
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yang disebut dengan istilah stressor. Stressor adalah keadaan atau situasi, 
objek atau individu yang dapat menimbulkan stres. Secara umum stressor 
terbagi menjadi tiga, yaitu stressor fisik, stressor sosial dan stressor 
psikologis. Walaupun beberapa pendapat lain juga menjelaskan bahwa selain 
tiga sumber stres atau stressor di atas. 

Sejumlah faktor beroperasi untuk membentuk dan kadang mengubah 
persepsi. Faktor-faktor ini bisa terletak dalam diri membentuk persepsi, dalam 
diri objek atau target yang diartikan, atau dalam konteks situasi di mana posisi 
tersebut dibuat. Ketika seseorang melalui sebuah proses yaitu berusaha untuk 
menginterpretasikan apa yang dilihat, interpretasi itu sangat dipengaruhi oleh 
perubahan karakteristik pribadi dari pembuat persepsi tersebut. Karakteristik 
pribadi seseorang mempengaruhi persepsi melalui sikap, kepribadian, motif, 
minat, pengalaman masa lalu, dan harapan-harapannya.63 

Lazarus dan Folkman juga menegaskan bahwa pengalaman stres 
sangat bergantung pada penilaian kognitif (appraisal) yang dilakukan 
seseorang. Ada dua bentuk penilaian utama, yaitu: Primary appraisal, 
seseorang menilai apakah suatu situasi bersifat mengancam, merugikan, atau 
menantang. Sedangkan secondary appraisal, seseorang menilai sumber daya 
atau kemampuan yang dimilikinya untuk mengatasi situasi tersebut.  

Pendekatan persepsi dalam komunikasi intrapersonal ini berfungsi 
untuk mengubah cara pandang terhadap stressor, dari yang semula sebagai 
ancaman diberikan pemaknaan menjadi sebuah tantangan. Proses ini sangat 
tergantung pada dialog internal dan interpretasi internal yang terjadi dalam diri 
seseorang. Karena persepsi bisa disebut sebagai moderator hubungan antara 
kondisi stres potensial dengan reaksi seseorang terhadap kondisi tersebut. 
Potensi stres yang ada pada lingkungan, organisasi atau individu dapat 
mengakibatkan seseorang stres, jika mereka memiliki persepsi kondisi tersebut 
memang stressful. Tetapi, jika seseorang memiliki persepsi bahwa kondisi 
tersebut tidak stressful maka seseorang tidak akan mengalami stres. 64 

Stres itu sendiri terbagi menjadi dua jenis, yaitu stres yang positif dan 
stres yang negatif. Stres yang positif akan mendorong seseorang kepada 
kemajuan, keberhasilan, dan tiga kegiatan yang bermanfaat untuk dirinya dan 
bahkan untuk orang lain. Sedangkan stres yang negatif akan menonaktifkan 
seseorang dari berkarya, berbuat dan bahkan meraih kemajuan. Stres positif 
dikenal dengan istilah eustres jangan stress negatif disebut dengan distres. 
Eustres adalah hasil respon terhadap stres yang bersifat positif, sehat, dan 
membangun. Eustres merupakan semua bentuk stres yang mendorong untuk 
meningkatkan kemampuan tubuh untuk beradaptasi dan melewati semua 

 
63Faisal Rachmat dan Muchamad Arif Kurniawan, Pengembangan Sumber Daya 

Manusia Berbasi Al-Qur'an: Teori dan Praktek (Jilid 1), Penadiksi Media Group, Bogor, 
2022, hal. 13. 

64Ekawarna, Manajemen Konflik dan Stres ... hal. 184. 
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hambatan dan meningkatkan performa seseorang. Eustres terjadi ketika 
seseorang berusaha memenuhi semua tuntutan yang dihadapi agar mendapat 
kan sesuatu yang lebih baik. Sedangkan distres adalah hasil dan reaksi yang 
tidak sehat, negatif dan destruktif terhadap stres. Distres adalah bentuk stres 
yang membebani tubuh dan menyebabkan masalah fisik dan mental. Ketika 
seseorang mengalami situasi ini, mereka cenderung bereaksi berlebihan, 
menjadi bingung, dan gagal tampil secara optimal. Dengan pendekatan 
persepsi positif yaitu mengubah stresor menjadi bermakna positif sehingga 
manusia mampu meningkatkan kesehatan nya secara baik, sehingga semua 
stres yang dihadapi  dirinya merasa mampu atau memiliki kemampuan untuk 
menghadapi dan melewati stresor-stresor yang dihadapi. 

 
b. Upaya Membangun Persepsi Positif yang Konstruksi dan 

Menguatkan  
Persepsi merupakan proses menginterpretasi yang dilakukan seseorang 

terhadap stimulus. Apabila yang dipersepsikan diri sendiri, maka akan dikenal 
adanya persepsi diri atau self per ception. Karena itu persepsi diri dapat 
dimaknai sebagai interpretasi seseorang terhadap dirinya sendiri. Dalam 
persepsi seseorang melakukan yang disebut proses kognitif. Proses kognitif ini 
melibatkan sejumlah aktivitas memproses mulai dari penerimaan rangsangan 
(stimulus), memproses rangsang ke dalam sistem memori, dan 
menginterpretasi rangsangan berdasarkan informasi yang telah disimpan. 
Persepsi akan dilakukan apabila dalam sistem memori terdapat informasi yang 
tepat sehubungan dengan adanya stimulus tentang diri, sebaliknya persepsi 
akan salah atau tidak tepat apabila informasi yang disimpan salah ataupun 
memang tidak terdapat informasi sehubungan dengan stimulus.65 

Persepsi diri adalah cara seseorang melihat dan memahami diri mereka 
sendiri. Ini mencakup keyakinan, nilai-nilai, dan citra diri yang terbentuk 
melalui pengalaman, interaksi sosial, dan umpan balik dari lingkungan. 
Persepsi diri dapat mempengaruhi kepercayaan diri, motivasi, dan cara 
seseorang berinteraksi dengan orang lain. Adapun komponen-komponen yang 
mempengaruhi dari persepsi diri di antaranya adalah:66 
1) Citra diri: Gambaran mental yang dimiliki seseorang tentang diri mereka 

sendiri, termasuk atribut fisik, emosional, dan intelektual. 
2) Diri ideal: Versi diri yang diharapkan atau diinginkan oleh seseorang, 

yang bisa saja berbeda dari diri aktual atau nyata mereka saat ini. 

 
65Suryanto, et.al., Pengantar Psikologi Sosial... hal. 29. 
66Fatmawaty Rumra, et. al., Pengantar Ilmu Komunikasi, Batam: Rey Media Grafika, 

2024, hal. 153. 



 

 

96 

3) Self esteem: Tingkat kepercayaan diri dan penghargaan diri yang dimiliki 
oleh seseorang, yang berpengaruh pada cara mereka dalam 
berkomunikasi. 

Persepsi diri diilustrasikan seperti emosi yang timbul karena 
pengalaman, peristiwa tertentu, atau hubungan terhadap sesuatu. Persepsi diri 
dari dimensi identitas berubah dari waktu ke waktu dan pengaruh kontekstual 
seperti peristiwa kehidupan, pengalaman, dan hubungan sangatlah penting 
dalam proses ini. Persepsi diri juga diartikan sebagai kemampuan seseorang 
untuk merespon secara berbeda terhadap pelaku sendiri dan variabel yang 
mengendalikan.67 

Dengan menumbuhkan persepsi diri yang positif, seseorang dapat 
memberdayakan diri untuk beradaptasi, tumbuh, dan berkembang dalam 
menghadapi tantangan dan masalah hidup. Persepsi diri yang positif sangat 
penting dalam meningkatkan diri dalam mengelola dan menghadapi tekanan 
hidup, diantaranya:68 
1) Persepsi diri yang positif meningkatkan harga diri, saat seseorang 

memandang diri sendiri secara positif, dirinya cenderung lebih percaya 
pada kemampuan dan harga dirinya, yang mengarah pada tingkat 
kepercayaan diri yang baik.  

2) Seseorang dengan persepsi diri yang positif cenderung lebih tangguh 
dalam menghadapi tantangan dan masalah. Mereka lebih siap menghadapi 
stres dan kesulitan karena mereka yakin akan kemampuan mereka untuk 
mengatasi rintangan tersebut.  

3) Persepsi diri yang positif menumbuhkan motivasi dan sikap pro aktif, 
karena cenderung menetapkan tujuan yang ambisius dan bersungguh-
sungguh dalam mencapainya. 

Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa persepsi diri positif 
adalah cara seseorang melihat, menilai, dan menghargai dirinya sendiri secara 
sehat dan realistis, termasuk dalam menerima kelebihan dan kekurangan diri, 
mengakui kemampuan yang keistimewaan pribadi diri dan yakin bahwa diri 
mampu menghadapi tantangan hidup yang dihadapi. Persepsi diri positif juga 
bisa menjadi pilar ketahanan seseorang dalam manajemen stres. Karena 
melalui komunikasi interpersonal yang sehat, seseorang bisa membentuk 
pemahaman yang positif dan realistis terhadap dirinya sendiri, dan 
meningkatkan keberanian seseorang untuk menghadapi tekanan hidup. 

 

 
67Arip Rahman Sudrajat, perilaku organisasi sebagai suatu konsep dan analisis, Bali: 

nilai cakra, 2021 , hal. 40. 
68Cara Hutto, "11 Remarkable Traits of People with Pisitive Self-Perception", dalam 

https://www.inhersight.com/blog/mental-health/self-
perception#:~:text=Persepsi%20diri%20yang%20positif%20dikaitkan,mengambil%20risiko
%20dan%20mengejar%20peluang, diakses pada 18 Juni 2025. 
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3. Memori 
Ingatan memainkan peran penting dalam komunikasi intrapersonal, 

bertindak sebagai faktor yang dapat mempengaruhi persepsi seseorang serta 
pikirannya. Memori sendiri merupakan sistem terstruktur yang 
memungkinkan organisme untuk merekam fakta-fakta yang terjadi di dunia 
dan menggunakan pengetahuan untuk perilaku mereka. Memori terdiri dari 
tiga proses, yaitu perekaman (encoding), penyimpanan (strorage), dan 
pengambilan (retrieval). Perekaman mengacu pada tindakan mencetak 
informasi yang diperoleh melalui indera dan saraf internal individu, 
penyimpanan mengacu berapa lama informasi tetap berada dan bentuk 
penyimpanannya, dan pengambilan mengacu pada tindakan mengingat 
kembali informasi yang telah diperoleh dan disimpan.69 

Memori bekerja dengan sistem yang kompleks, rumit dan terukur. 
Memori sanggup menyimpan data, fakta tentang apa yang dirasakan, dialami 
oleh alat indera manusia serta menggunakannya untuk membentuk, 
mengarahkan atau membimbing perilaku. Setiap stimuli datang maka otak 
akan merekam dan menyimpan dalam memori sadar atau tidak manusia. 
Proses stimuli terjadi secara kognitif, fisiologis, dan emosional. Proses kognitif 
berhubungan dengan penyimpanan pengetahuan, retrieval70, pemilahan, dan 
asimilasi informasi. Proses fisiologis terjadi pada tingkatan fisiologis dan hal 
berkaitan dengan psikologis seseorang, respon semacam ini ditampilkan 
melalui perilaku fisik seperti tekanan darah, aktivitas otak, dan lain-lain. 
Proses emosional berkaitan dengan kondisi perasaan dan emosi seseorang. 
Semua sikap, kepercayaan dan pendapat berinteraksi untuk menentukan 
respon emosi terhadap berbagai stimulus.71 

 
a. Pemanfaatan Memori sebagai Sumber Strategi Koping 

Memori adalah sistem yang digunakan untuk menjaga informasi dan 
memunculkan kembali ke dalam pikiran. Tanpa memori, pengalaman tidak 
akan meninggalkan bekas pada perilaku seseorang, dan seseorang tidak akan 
mampu menyimpan informasi dan keterampilan yang diperoleh melalui 
pengalamannya. Banyak psikolog mengkonseptualisasikan memori manusia 
sebagai semacam sistem pengolahan informasi yang mencakup tiga proses 
dasar satu pengemasan, penyimpanan, dan penggalian. Segenap proses ini 

 
69Sutama Wisnu Dyatmika, Buku Ajar: Pengantar Ilmu Komunikasi, Yogyakarta: 

Jejak Pustaka, 2022, hal. 41 
70Retrieval adalah proses mengakses atau memanggil kembal informasi yang 

tersimpan dari memori. Ini melibatkan membawa informasi yang tersimpan kembali ke 
kesadaran sehingga dapat digunakan. Pengambilandatpat terjadi melalui berbagai isyarat atau 
petunjuk yang memicu penarikan kembali informasi yang disimpan. Dimas Wibisono, 
Pengantar Perilaku Konsumen, Yogyakarta: Penerbit Jejak Pustaka, 2023, hal. 122. 

71Zulhafandi dan Ririn Ariyanti, Psikologi Komunikasi Plus... hal. 113. 
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memungkinkan seseorang untuk mengambil informasi dari dunia, 
mengemasnya dalam bentuk yang bisa disimpan di dalam memori dan 
kemudian menggali nya lagi ketika diperlukan.72 Sederhananya, memori 
adalah adalah proses menyimpan, mengingat, dan mengambil kembali 
informasi atau pengalaman yang telah dialami seseorang sebelumnya. 
Sebagian besar memori yang tersimpan merupakan fakta dari ingatan yang 
sering kali disertai dengan perasaan dan emosi.73 

Koping adalah upaya kognitif dan perilaku yang selalu berubah dengan 
tujuan untuk menghadapi tuntutan situasi tertentu yang dinilai sebagai stres. 
Pendapat lainnya, koping stres adalah respon seseorang terhadap berbagai 
jenis stres yang dialami menggunakan cara tertentu yang berbeda-beda bagi 
setiap orang. Koping yang efektif adalah koping yang membantu seseorang 
dalam menoleransi dan menerima situasi yang menekan serta tidak 
menghiraukan tekanan yang tidak dapat dikuasai nya. Mekanisme koping atau 
disebut dengan mekanisme pertahanan diri merupakan reaksi awal dalam 
kehidupan manusia untuk menjaga dirinya dari kelebihan intensitas stres 
psikologis. Mekanisme pertahanan diri ini digunakan oleh seseorang untuk 
melindungi dari berbagai ancaman yang sering kali tidak disadari dan spontan 
yang muncul saat seseorang menghadapi ancaman dengan tujuan untuk 
meredakan ketegangan akibat stres.74 

Dari penjelasan di atas, bisa kita simpulkan memori dalam komunikasi 
intrapersonal tidak hanya menyimpan tentang pengalaman masa lalu, tetapi 
juga menyimpan tentang jejak emosional dari setiap pengalaman, pengetahuan 
tentang apa yang berhasil dan tidak berhasil saat menghadapi tekanan 
sebelumnya, dan nilai dan makna hidup yang membentuk persepsi terhadap 
stres. Ketika seseorang menghadapi situasi yang menekan, seseorang lebih 
cenderung menarik kembali ingatan masa lalu, untuk menentukan bagaimana 
harus merespon tekanan tersebut. Di sinilah peran penting komunikasi 
interpersonal melalui dialog internal dan refleksi yang bersumber memori 
seseorang, kemudian membangun atau memilih strategi koping yang paling 
tepat sesuai dengan identitas seseorang dan tekanan yang sedang dihadapi. 

 
b. Pembentukan Asosiasi Positif melalui Memori 

 
72Jeffrey S. Nevid, Psikologi: Konsepsi dan Aplikasi diterjemahkan oleh M. Chozim 

dari  Psychology: Concept and Applications, Bandung: Penerbit Nusa Media, 2018, hal. 397. 
73Nazwa Spektra, "Memori dan Trauma: Pengalaman Traumatis Membuat Memori 

Melemah atau Sebaliknya", dalam https://kumparan.com/nazwa-spektra/memori-dan-
trauma-pengalaman-traumatis-membuat-memori-melemah-atau-sebaliknya-242q8ddXc1q/4, 
diakes pada 17 Juni 2025. 

74Agustine Ramie, Mekanisme Koping, Pengetahuan dan Kecemasan Ibu Hamil pada 
Masa Pandemi Covid 19, Yogyakarta: Deepublish Publihser, 2022, hal. 22. 
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Stres bukan hanya ditentukan oleh situasi eksternal, tetapi juga oleh 
ingatan dan asosiasi yang melekat dalam memori seseorang terhadap 
pengalaman tertentu. Dalam konteks komunikasi intrapersonal membentuk 
asosiasi positif dalam memori menjadi strategi penting dalam mereduksi 
tekanan psikologis dan membangun daya tahan (resiliensi) terhadap stress. 

Asosiasi adalah proses mental yang dengannya, suatu perasaan, kesan, 
atau gambaran ingatan cenderung untuk menimbulkan kesan atau gambaran 
ingatan respon atau konsep lain yang sebelumnya berkaitan dengannya. 
Definisi lain juga menjelaskan bahwa Asosiasi dalam psikologi mengacu pada 
hubungan mental antara konsep, peristiwa, atau keadaan mental yang biasanya 
berasal dari pengalaman tertentu. Contohnya, asap bisa diasosiasikan dengan 
api, karena asap ada ketika suatu benda terbakar oleh api. Proses asosiasi yaitu 
menghubungkan informasi yang baru didapat dengan pengetahuan yang sudah 
didapat sebelumnya.75 

Mengingat merupakan simpanan informasi-informasi yang diperoleh 
dan diserap dari lingkungan yang kemudian diolah sesuai dengan seseorang 
yang bersangkutan. Mengingat juga merupakan suatu proses biologi, yakni 
informasi diberi kode dan dipanggil kembali. Pada dasarnya juga mengingat 
adalah sesuatu yang untuk cari jati diri manusia dan membedakan manusia dari 
makhluk hidup lainnya. Mengingat memberikan manusia kemampuan 
mengingat masa lalu, dan perkiraan pada masa depan. Mengingat sifatnya 
dinamis, artinya terus berubah dan berkembang sejalan dengan bertambahnya 
informasi yang disimpan.76 

Novia Nuraini memberikan penjelasan bahwa bangsa Yunani 
menemukan melakukan introspeksi diri dan diskusi pertukaran ide, memori 
pada umumnya didasarkan pada asosiasi, yaitu memori bekerja dengan 
menghubungkan berbagai hal menjadi satu. Misalnya, setelah otak mencatat 
kata anggur, maka otak menghubungkannya dengan warna, rasa tekstur dan 
bau dari buah tersebut, berikut juga dengan pengalaman, peristiwa, teman yang 
berhubungan dengan dirinya.77 

Dari beberapa uraian di atas dapat disimpulkan bahwa asosiasi positif 
adalah hubungan atau keterkaitan antara sebuah pengalaman, peristiwa, atau 
objek dengan emosi, pikiran, atau makna positif yang tersimpan dalam memori 
seseorang. Dengan menciptakan asosiasi positif di dalam memori,  saat 
seseorang mengalami stres, otak akan secara otomatis mencari pola atau 
pengalaman sebelunya yang memiliki makna positif, sehingga dapat 

 
75Gamal Thabroni, "Asosiasi sebagai Mental Kognitif: Pengertian, Hukum & Proses" 

dalam https://serupa.id/asosiasi-sebagai-proses-mental-kognitif-pengertian-hukum-proses/,  
diakses pada 17 Juni 2025. 

76Novia Nuraini et.al., Pengantar Psikologi Kesehatan, Banyumas: Penerbit 
Wawasan Ilmu, 2025, hal. 17. 

77Novia Nuraini et.al., Pengantar Psikologi Kesehatan.. hal. 14. 
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meredakan tekanan emosional, meningkatkan optimisme, memperkuat 
ketahanan diri. 

 
4. Berpikir 

Berpikir didalam proses sistem komunikasi intrapresonal ini adalah 
akumulasi dari proses sensasi, persepsi dan memori yang dikeluarkan untuk 
mengambil keputusan. Selain itu, berpikir juga diartikan sebagai kegiatan yang 
dilakukan untuk memahami realitas dalam rangka mengambil keputusan 
(decision making), memecahkan persoalan (problem solving), dan 
menghasilkan sesuatu (creativity). 

Dalam berfikir seseorang akan menggunakan lambang, audio visual, 
pesan/ informasi. Berfikir adalah mengolah dan memanipulasi informasi untuk 
memenuhi kebutuhan dan memberikan respon. Dalam berfikir realistik 
seseorang biasanya menggunakan tiga pola, yaitu deduktif, induktif dan 
evaluatif. Berpikir deduktif artinya mengambil kesimpulan dari apa yang 
diterima oleh alat indra dari hal-hal umum ke yang khusus. Berfikir indukfit 
adalah mengambil kesimpulan dari hal-hal yang bersifat khusus kepada hal-
hal yang bersfiat umum. Sedangkan berfikir evaluatif merupakan cara berfikir 
seseorang untu menilai baik-buruk, patut-tidak patut, salah benar, tepat-tidak 
tepat dan sebagainya. 

 
a. Perubahan Cara Pandang (Reframing) Sebagai Upaya Reduksi Stres 

Reframing adalah mengubah sudut pandang seseorang dalam merespon 
setiap permasalahan yang dihadapi dapat dengan mudah diterima dan 
dipahami, sehingga seseorang dapat memaknai kehidupan dengan lebih baik.78 
Reframing dalam proses terapi adalah tentang mengubah perspektif seseorang, 
sudut pandang dari mana seseorang melihat suatu pengalaman, yang 
memungkinkan untuk melihat situasi apa pun dalam sudut pandang baru. 
Mengubah perspektif bukan berarti menyangkal apa yang ada, namun ini 
tentang melihat keseluruhan dari apa yang terjadi dan dengan begitu seseorang 
lebih kuat secara psikologis dan lebih mampu menemukan jalan keluar dari 
kesulitan apa pun yang sedang dihadapi.79 

Reframing adalah sebuah seni mengubah cara seseorang memandang 
suatu situasi atau pikiran. Pikiran seseorang sering kali terjebak dalam pola 
pikir yang sempit dan negatif, terutama ketika merasa cemas atau stres. Cara 
ini mengajarkan seseorang untuk memandang kembali situasi dari sudut 

 
78 Della Adelya, et.al., "Penerapan Konseling Individu dengan Teknik Reframing 

daam Menemukan Makna Hidup dengan Pencandu Narkoba Pusat Rehabilitasi Narkotika 
Dharma Wahyu Insani Palembang", Jurnal Psiko-Konseling, Tahun 2023, hal. 26. 

79Ricardh Aab, "What is Reframing and How Can it Help?" dalam 
https://wefixbrains.com/resources/what-is-reframing-and-how-can-it-help di akses pada 18 
Juni 2025. 



 

 

101 

pandang yang berbeda, sehingga bisa menemukan makna atau nilai positif 
yang mungkin sebelumnya terlewatkan. Saat menghadapi gejolak emosi 
negatif atau mengalami tekanan yang mendatangkan stres, seseorang bisa 
melakukan teknik reframing secara sederhana untuk mengubah dari respon 
negatif menjadi respon positif, yaitu: Pertama, menemukan tujuan yang 
positif. Kedua, mengenali berbgai peluang. Ketiga, raihlah momen 
pembelajaran.80  

Reframing merupakan sebuah teknik yang sangat mendukung dalam 
komunikasi intrapersonal untuk mengelola stres, yaitu dengan mengubah 
perspektif negatif menjadi lebih positif, mengidentifikasi pemikiran irasional, 
dan melihat stressor sebagai kesempatan untuk belajar, dan seseorang dapat 
mengurangi dampak stres. Dalam manajemen stres reframing juga 
memberikan seseorang rasa kontrol dan memungkinkan mereka untuk 
menghadapi tantangan dengan cara yang lebih konstruktif dan adaptif. Ini 
membantu seseorang dalam berkomunikasi secara internal dengan cara yang 
lebih positif, sehingga meningkatkan kemampuan mereka untuk mengelola 
secara stres secara efektif dan mandiri. 

 
b. Pengarahan Pola Pikir untuk Fokus pada Solusi 

Bila didefinisikan, fokus adalah pusat sesuatu cahaya yang terfokus, 
berarti cahaya terpusat pada satu titik seperti cahaya yang ditangkap oleh kaca 
pembesar dan menuju pada satu titik tertentu. Dalam pengertian luas, fokus 
dimaknai sebagai upaya memusatkan perhatian. Misalnya, saat seseorang 
fokus pada sebuah gelas, itu berarti dia sedang memusatkan perhatian pada 
gelas tersebut. Namun yang perlu dipahami, orang yang sedang melihat 
sesuatu belum tentu sedang fokus. Seseorang dikatakan fokus hanya jika 
perhatian yang dimiliki benar-benar terpusat pada sesuatu, jadi tidak sekedar 
melihat atau mendengar.81 

Apabila seseorang hanya fokus pada permasalahan, maka hal tersebut 
akan membebani perasaan dan menumbuhkan perasaan pesimis dan negatif. 
Sebaliknya jika seseorang ketika dihadapkan pada permasalahan maka 
upayakan pemikiran fokus pada usaha untuk menyelesaikannya dengan 
menyusun langkah-langkah secara sistematis. Kebiasaan menyusun solusi 
ketika menghadapi permasalahan sangat mendukung terwujudnya pola pikir 
positif.82 

 
80Guy Winch, Pertolongan Pertama pada Emosi Anda: Panduan Mengobati 

Kegagalan, Penolakan, Rasa Bersalah, dan Cedera Psikplogi Lainnya diterjemahkan oleh 
Dewi Wulansari dari Emotional First Aid, Jakarta: Pustaka Alvabet, 2017, hal. 270. 

81Sony Adams, The Secret of Focus, Yogyakarta:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       
Anak Hebat Indonesia, 2016, hal. 5. 

82Wuryani, Meniti Karier dengan Kesehatan Mental yang Kuat, Lombok Tengah: 
Insan Cendikia Indonesia Raya, 2025, hal. 74. 
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Fokus memiliki fungsi yang cukup penting. Sebab setiap hari ada 
jutaan informasi mendatangi kita. Ketika suatu benda, situasi, atau apa pun 
yang sedang menjadi pusat perhatian kita,                                                    hal 
itu memiliki potensi mudah di ingat dan direkam oleh otak. Dalam hal ini fokus 
sangat mempengaruhi kemampuan seseorang untuk mengingat sesuatu. Jika 
seseorang mampu fokus dalam hal apa pun, tidak dilakukan lagi hidupnya akan 
lebih terarah dan lebih positif. Dengan berfokus, seseorang akan memperoleh 
beberapa manfaat, antara lain:83 
1) Aktivitas akan lebih terkendali: Menjadi lebih fokus artinya, seseorang 

mampu memperhatikan rencana dan mengendalikan gangguan sehari-hari 
yang membuat dirinya tidak fokus. 

2) Memandang masalah dari sisi positif: Dengan fokus, seseorang lebih 
percaya diri karena telah memiliki pengetahuan untuk mencapai tujuan. 
Dengan sikap positif, langkah lebih optimis, sehingga mendukung untuk 
pencapaian tujuan. 

3) Lebih memahami diri sendiri: dengan fokus, aspek batin seseorang 
semakin damai dan mendalam. Maksudnya, seseorang salah meresapi apa 
yang akan direncanakan sehingga timbul semangat dari dalam, 
dikembangkan dan dalam mengejar cita-cita akan semakin tangguh dalam 
jangka panjang. 

4) Lebih baik dalam memecahkan masalah: Dengan fokus, kesadaran dan 
komitmen seseorang telah berkembang akan menyakinkan untuk 
menerapkan keterampilan dan pengetahuan dalam menghadapi tantangan 
di masa mendatang. 

5) Percaya diri dalam mengambil keputusan: Dengan fokus, seorang akan 
meningkatkan kepercayaan pada diri sendiri dan belajar untuk 
mempercayai orang lain. 

6) Lebih jelas mengarah pada tujuan: Dengan fokus, seseorang memiliki 
kompas atau petunjuk arah yang dapat digunakan untuk mengukur 
kemajuan. 

 
5. Aktualisasi 

Ketika kebutuhan aktualisasi diri terpenuhi, individu merasa puas 
dengan pencapain pribadi mereka dan hidup dengan maksud yang jelask. 
Proses pencapaian kebutuhan aktualisasi diri secara terus-menerus. Ini 
melibatkan pemahama yang dalam tentang diri sendiri, mengenali dan 
menghargai nilai-nilai pribadi dan mengejar tujuan yang bermakna. 
Aktualisasi diri tidak hanya tentang pencapaian ekstrenal, tetapi juga tentang 
perasaan kepuasan batin dan bahagia. Sehingga cenderung menjalani hidup 

 
83Asti Musman, Focus 5.0: JIka Anda Mengejar Dua Layang-layang Yang Putus, 

Andak Tidak Akan Mendapatkan Keduanya, Psikologi Corner, 2018, hal. 24-28. 
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dalam keaadaan harmoni dengan diri mereka sendiri dan dunia di sekitar 
mereka.84 

Aktualisasi adalah konsep psikologis yang mengacu pada 
pengembangan potensi diri individu. Aktualisasi merupakan proses individu 
untuk menjadi diri sendiri serta mengembangkan potensi psikologisnya yang 
unik dan berbeda. Teori hierarki yang dicetuskan oleh Abraham Maslow, 
aktualisasi merupakan kebutuhan yang paling tinggi dalam hirarki kebutuhan 
manusia, dimana individu memiiki keinginan untuk memenuhi konsep 
kepribadian diri sendiri, mengembangkan bakat dan keterampilan, kreatifitas 
dan kecerdasannya.85 

 
a. Penerimaan Diri sebagai Fondasi Ketahanan Psikologis 

Hidup merupakan proses pemaknaan pengalaman saya. Pemaknaan 
berdasarkan pengalaman hidup inilah yang menurut Erik-Ericsson dalam 
Maureen Kartika merupakan alat penting dalam upaya setiap manusia untuk 
menemukan siapa dirinya dan tujuan tujuan hidup yang akan mereka capai. 
Dihadapkan dengan berbagai pengalaman fisik yang berbeda-beda dan 
perubahan fisik maupun lingkungan manusia yang selalu terjadi, maka 
mengharuskan setiap manusia beradaptasi atau menyesuaikan diri dengan 
perubahan perubahan itu. Semakin baik atau sukses adaptasi dan penyesuaian 
diri seseorang terhadap perubahan dalam diri dan lingkungannya, maka akan 
untuk menemukan diri dan merasakan kualitas hidup yang lebih baik.86 

Hurlock dalam Vera Permatasari mendefinisikan penerimaan diri (self 
acceptance) yaitu derajat di mana seseorang telah mempertimbangkan 
karakteristik personalnya, mereka merasa mampu serta bersedia hidup dengan 
dirinya. Penerimaan diri berarti seseorang telah berhasil menerima kelebihan 
dan kekurangan diri apa adanya. Menerima diri berarti seseorang telah 
menemukan karakter diri dan dasar yang membentuk rendah hati dan 
integritas. Hurlock juga memberikan penjelasan tentang ciri-ciri penerimaan 
diri, diantaranya sebagai berikut:87 
1) Orang yang menerima dirinya memiliki harapan yang realistis terhadap 

keadaannya dan menghargai dirinya sendiri, artinya orang tersebut 
 

84Hesti Setyodyah Lestari dan Andia Kusuma Damayanti, Psikologi Kepribadian Jiid 
1, Pekalongan: Nasya Epanding Management, 2024, hal. 24. 

85Naja Sarjana, Aktualisasi adalah Konsep Psikologis, Pengertian hingga Contohnya  
dalam https://www.detik.com/edu/detikpedia/d-6736486/aktualisasi-adalah-konsep-
psikologis-ini-pengertian-hingga-contohnya, Di Akses pada 14 Juni 2025. 

86Maureen Kartika dan Irwanto, Aku dan Skoliosis: Studi Kasus Proses Penerimaan 
Diri pada Remaja Yang Mengalami Skoliosis, Jakarta: Penerbit Universitas Katolik Indonesia 
Atma Jaya, 2020, hal. 32. 

87Vera Permatasari dan Witrin Gamayanti, "Gambaran Penerimaan Diri (Self 
Acceptance) pada Orang yang Mengalami Skizofrenia", Psympathic: Jurnal Ilmiah Psikologi, 
Vol. 3 No. 1 Tahun 2016, hal. 140 - 141. 
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mempunyai harapan yang sesuai dengan kemampuannya.  
2) Yakin akan standar-standar dan pengetahuan terhadap dirinya tanpa 

terpaku pada pendapat orang lain.  
3) Memiliki perhitungan akan keterbatasan dirinya dan tidak melihat pada 

dirinya secara irasional, artinya orang tersebut memahami mengenai 
keterbatasannya dan siap melewati keterbatasan itu. 

4) Menyadari aset diri yang dimilikinya dan merasa bebas untuk menarik 
atau melakukan keinginan. 

5) Menyadari kekurangan tanpa menyalahkan diri sendiri, orang yang 
menerima dirinya mengetahui apa saja yang menjadi kekurangan yang ada 
dalam dirinya yang siap untuk terus memperbaikinya. 

 
Beberapa manfaat dari proses penerimaan diri ini sebagai berikut:88 

1) Mengurangi stres dan kecemasan, menerima diri sendiri membantu 
mengurangi tekanan untuk menjadi sempurna pada diri seseorang.  

2) Meningkatkan kesejahteraan emosional, penerimaan diri meningkatkan 
rasa bahagia dan kepuasan hidup seseorang. 

3) Menguatkan hubungan interpersonal, orang yang menerima sendiri orang 
yang menerima dirinya sendiri cenderung lebih mampu membangun 
hubungan yang sehat dengan orang lain. 

 
 

Maslow menyatakan bahwa penerimaan diri yang baik adalah hal 
penting dari aktualisasi diri. Maslow juga menjelaskan seseorang yang 
mengaktualisasikan diri adalah orang yang mampu melakukan penerimaan diri 
yang lebih tinggi daripada rata-rata orang lain, yang memungkinkan mereka 
untuk menjadi optimis dalam menghadapi kehidupan dan tidak terlalu takut 
dengan penilaian eksternal, serta lebih ekspresif spontan dengan pikiran dan 
tindakan mereka.89 

Jalaluddin Rakhmat menambahkan bahwa komunikasi intrapersonal 
membentuk persepsi terhadap diri sendiri, yang pada akhirnya menentukan 
cara seseorang berpikir, merasakan, dan bertindak. Jika komunikasi 
intrapersonal dipenuhi dengan penolakan, dan rasa tidak layak, maka stres 
akan mudah tumbuh pada dirinya. Sebaliknya jika komunikasi intrapersonal 
dipenuhi dengan penerimaan, penghargaan diri, dan keikhlasan maka stres 
dapat dikenal dengan lebih baik.90 

 
88Elisa Br Ginting, et.al., Pelatihan Self Compassion Pada Siswa dalam 

Meningkatkan Kesehatan Mental, NTB: Pusat Pengembangan Pendidikan dan Penelitian 
Indonsia, 2024, hal. 8. 

89Rovanita Rama, Bertumbuh dan Berekembang: Mengasah Diri dan Karir Menuju 
Kesuksesan, Sulawesi Tengah: Feniks Muda Sejahtera, 2024, hal. 37. 

90Jalaluddin Rakhmat, Psikologi Komunikasi ... hal. 53. 
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Dari uraian penjelasan di atas, penerimaan diri bisa dikatakan 
merupakan elemen penting dari aktualisasi diri dalam komunikasi 
intrapersonal, yang berperan penting dalam manajemen stres. Dengan 
penerimaan diri secara utuh, seseorang tidak lagi bertarung melawan dirinya 
sendiri, melainkan bekerja sama dengan dirinya untuk bangkit dan bertumbuh. 
Inilah bentuk keberhasilan secara psikologis dan spiritual yang memungkinkan 
seseorang menghadapi stres dengan lebih tenang dan terstruktur. 

 
b. Pengembangan Diri sebagai Bentuk Adaptasi Positif 

Pengembangan diri mencakup segala aktivitas yang bertujuan untuk 
meningkatkan kesadaran diri dan jati diri, menggali bakat potensi, 
memperkaya sumber daya manusia, dan meningkatkan kualitas hidup. 
Kegiatan pengembangan diri meliputi peningkatan pengetahuan diri, perluasan 
pengetahuan diri, penyempurnaan keterampilan atau pembelajaran 
keterampilan baru, pembentukan atau pembaharuan jati diri atau harga diri, 
peningkatan kesejahteraan, identifikasi atau optimalisasi potensi, dan 
peningkatan produktivitas seseorang.91 

Abraham Maslow dikutip Hengki Irawan memberikan definisi 
pengembangan diri adalah suatu usaha seseorang dalam memenuhi kebutuhan 
penciptanya terhadap aktualisasi diri. Pengembangan diri yang dimaksud 
adalah pengembangan segala potensi yang ada pada diri sendiri, dalam usaha 
meningkatkan potensi berpikir dan berprasangka serta meningkatkan kapasitas 
intelektual yang diperoleh dengan jalan melakukan berbagai aktivitas. 
Pengembangan diri adalah proses meningkatkan kemauan untuk 
meningkatkan potensi dan kepribadian serta sosial dan emosi seseorang agar 
terus ketemu dan berkembang.92 

Pengembangan diri ini lebih dari sekedar perilaku dan tata cara dalam 
menjalani kehidupan. Tetapi kemampuan untuk mengenal dirinya sendiri dan 
Tuhan serta memahami apa dan kehidupannya. Bagaimana seseorang dapat 
memahami dirinya sendiri, meningkatkan kualitas hidup, serta 
mengidentifikasi dan mengembangkan perilaku yang tepat untuk 
berpartisipasi dalam lingkungan juga mencakup aspek-aspek berikut ini:93 
1) Kognisi, mengaju pada proses mental yang melibatkan pemahaman, 

persepsi, penalaran, dan pengambilan keputusan. Ini mencakup hal seperti 
memori, pemecahan masalah, pengambilan keputusan, dan pemikiran 
abstrak. 

 
91Falina Siska, et.al., Personality Development, Jakarta: Publica Indonesia Utama, 

2024, hal. 2. 
92Hengki Irawan Setia Budi, Pengembangan Diri, Yogyakarta: Bintang Semesta 

Media, 2022, hal. 5. 
93Falina Siska, et.al., Personality Development ... hal. 3. 
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2) Sikap, yaitu penilaian, pendapat, atau evaluasi yang dibentuk seseorang 
terhadap objek, orang, atau situasi tertentu. Sikap dapat ditarik oleh 
pengalaman, nilai-nilai, dan informasi yang dimiliki oleh seseorang. 

3) Emosi, merupakan pengalaman subjektif dari perasaan atau keadaan 
mental tertentu, seperti kegembiraan, sedih, ketakutan, atau kemarahan. 
Emosi melibatkan reaksi fisik dan psikologis yang kompleks terhadap 
rangsangan internal atau eksternal. 

4) Perilaku, artinya merujuk pada tindakan atau respon yang ditampilkan 
seseorang dalam berbagai situasi. Perilaku dapat dipengaruhi oleh faktor 
internal seperti pemikiran dan emosi, serta faktor eksternal seperti 
lingkungan dan pengalaman dalam belajar. 

 
Jalaluddin Rakhmat menjelaskan bahwa komunikasi intrapersonal 

memberi ruang bagi seseoranguntuk memahami siapa dirinya dan apa yang 
menjadi tujuan hidupnya. Dalam konteks manajemen stres, kemampuan ini 
sangat menentukan keberhasilan seseorang dalam menjadikan stres menjadi 
sesuatu yang bukan sesuatu yang negatif, tetapi justru menjadi  hal positif bagi 
pengembangan dirinya.94 

Pengembangan diri sangat penting dilakukan dalam kehidupan 
seseorang, melalui pengembangan diri bisa mendapatkan beberapa manfaat 
diantaranya:95 
1) Peningkatan kualitas hidup, mengembangkan diri membantu 

meningkatkan kualitas hidup secara menyeluruh. Dengan memperluas 
keterampilan, pengetahuan, dan sikap positif, seseorang dapat 
menghadapi tantangan hidup dengan lebih baik dan memanfaatkan 
potensi mereka.  

2) Meningkatkan kesejahteraan emosional, pengembangan ini membantu 
seseorang memahami diri mereka sendiri dengan lebih baik, mengelola 
emosi dengan efektif, dan meningkatkan ketahanan mentan. Ini 
memungkinkan seseorang mampu secara mandiri mengatasi stres, 
kecemasan, dan tekanan hidup dengan lebih baik, menciptakan suasana 
pikiran yang lebih tenang dan positif. 

3) Meningkatkan kemandirian, melalui pengembangan diri seseorang belajar 
untuk menjadi lebih mandiri dan bertanggung jawab atas kehidupannya, 
sehingga mampu membuat keputusan yang tepat, mengelola waktu secara 
efisien dan mengatasi tantangan tanpa bergantung pada orang lain.  

4) Pengembangan potensi diri, salah satu manfaat utama pengembangan diri 
adalah memungkinkan seseorang untuk mengoptimalkan potensi diri 
sendiri dengan optimal. Ini meliputi pengenalan dan pengembangan 

 
94Jalaluddin Rakmat, Psikologi Komunikasi ... hal. 56. 
95Falina Siska, et.al., Personality Development ... hal. 9. 
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potensi alami, eksplorasi minat dan hasrat seseorang, serta rencana tujuan 
dan impian yang mendorong mereka menuju kehidupan yang lebih berarti. 

 
Dari uraian penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa pengembangan 

diri dalam aktualisasi komunikasi interpersonal merupakan proses internal 
yang sangat penting dalam manajemen stres. Melalui kesadaran diri, evaluasi, 
perumusan diri ideal, dan mampu mengubah tekanan menjadi dorongan untuk 
bertumbuh atau pertumbuhan. Komunikasi intrapersonal terdapat area refleksi 
diri di mana pemaknaan ulang terhadap stres mengarah pada aktualisasi diri, 
yakni menjadi pribadi yang untuk dewasa dan selaras dengan fiitrah 
kemanusiaan. 

 

D. Analisis Pendekatan Aktifitas Komunikasi Intrapersonal dalam 
Manajemen Stres 

Seperti yang sudah penulis jelaskan di bab dua dalam disertasi ini 
bahwa komunikasi intrapersonal yang terjadi pada umumnya dalam bentuk 
bertanya pada diri sendiri, berbicara pada diri sendiri, berdialog, motivasi 
dalam diri sendiri dan lainnya. Komunikasi intrapersonal juga diartikan 
sebagai keterlibatan internal secara aktif dari individu dalam proses simbolik 
dari pesan-pesan. Komunikasi intrapersonal juga dapat menjadi pemicu bentuk 
komunikasi lainnya, pengetahuan mengenai diri sendiri melalui proses 
psikologi seperti persepsi dan kesadaran diri yang terjadi saat berlangsungnya 
komunikasi intrapersonal. Aktifitas-aktifitas komunikasi intrapersonal yang 
penulis jelaskan dibawah ini dan mendukung dalam proses manajamen stres 
diantaranya adalah dialog internal, introspeksi diri, meditasi, berdoa, 
imajinasi, dan kehendak bebas.  
1. Dialog Internal 

West dan Turner dikutip mengatakan bahwa komunikasi intrapersonal  
merupakan komunikasi dalam diri yang meliputi kegiatan berbicara pada diri 
sendiri (dialog internal) serta kegiatan mengamati dan memberi makna 
terhadap lingkungan.96 Dialog internal merupakan perbicangan nyata yang 
berlangsung dalam kehidupan seseorang. Ia meliputi permbicaraan diri sendiri, 
setiap kata pembicaraan tersebetu baik yang sifatnya positif dan rasional atau 
merusak diri dan negatif. Dialog internal adalah apa yang anda katakan kepada 

 
96Susilowatu Natakoesoemah, Penyesuain Komunikasi pada Wanita Pasca 

Kehilangan Pasangan Hidup, Yogyakarta: Penerbit Jejak Pustaka, 2023, hal. 15. 
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diri sendiri, tentang diri sendiri, tentang dunia ini, saat ini juga, atau segala 
sesuatu yang inginkan kapanpun.97 

Dialog internal dalam komunikasi intrapersonal berkaitan pada proses 
berbicara dengan diri sendiri, yang terjadi dalam pikiran seseorang. Bentuk 
komunikasi yang sangat personal, bahkan sering kali tidak terdengar oleh 
orang lain, melalui dialog internal seseorang dapat memproses pemikiran, 
merencanakan tindakan dan mengevaluasi perasaan serta pengalamanya yang 
terjadi. Berikut ada beberapa pengertian dari dialog internal menurut beberapa 
pakar, diantaranya. 

Komunikasi melalui dialog internal adalah percakapan yang 
berlangsung dalam pikiran seseorang. Dialog ini bisa bersifat positif, seperti 
memberikan dorongan dan keyakinan, atau negatif yang sering kali berupa 
kritik berlebihan terhadap diri sendiri. Tanpa disadari, dialog internal dapat 
mempengaruhi perilaku, keputusan, dan kesehatan mental seseorang, 
sedangkan dialog negatif dapat menghambat, menimbulkan kecemasan dan 
bahkan menurunkan motivasi seseorang. Judy C. Pearson dalam human 
comunication juga menjelaskan bahwa komunikasi intrapersonal adalah 
proses memahami dan manafsirkan pikiran sendiri yang sering kali 
berlangsung tanpa disadari pada diri seseorang. 98  

 
a. Pengembangan Self Talk Positif untuk Menumbuhkan Optimisme 

Dalam komunikasi intrapersonal, self talk adalah bentuk utama dari 
dialog internal, yakni segala bentuk percakapan batin yang dilakukan 
seseorang dengan dirinya sendiri penelitian psikologi menunjukkan bahwa isi 
dari sektor sangat berpengaruh terhadap cara seseorang mempersepsikan dan 
merespon stres. Mendorong self talk positif berarti membentuk narasi internal 
yang mendukung, menenangkan dan membangun keberdayaan diri dalam 
menghadapi semua tekanan hidup. 

Salah satu faktor penyebab yang dapat menimbulkan kecemasan pada 
diri saat menghadapi tuntutan yang menimbulkan stres, di mana seseorang 
terkadang selalu merasa takut akan penilaian negatif dari orang lain dan setiap 
saat memberikan kondisi terburuk dari situasi yang sedang dihadapi, bahkan 
terkadag selalu merasa fokus pada kelemahan dan kekurangannya. Oleh 
karena itu, diperlukan penelusuran lebih lanjut mengenai aspek-aspek kognitif 

 
97Philip C.. McGraw, Kamu Mesti Tahu yang Kaumau: Panduan Mengenali Diri dan 

Menjalani Hidup Ceria diterjemahkan oleh Burhan Wirasubrata dari Self Matters, Crating 
Your Life form the Inside Out, Jakarta: Serambi Ilmu Semesta, 2007, hal. 245. 

98Kumparan, "Komunikasi Intrapersonal yang Baik dimulai dari Dialog Diri," dalam  
https://t-id-
trb.obnews.co/Flow/News/id/8451464.html?val=222e116ff977058556484691438759d1&g_
v=E_Lysz48hqY4a2pdfg4XrONEIralNUSw-qj41gnjLyFlyS1BnW51tgJDErcQRZJA Diakses 
pada 25 Mei 2025. 
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yang dapat memberikan dorongan positif pada penurunan tingkat stres 
seseorang, di antaranya adalah self  talk. Self talk bisa didefinisikan sebagai 
pengarahan diri atau percakapan dengan diri sendiri, baik yang dilakukan 
dengan dia ataupun suara langsung.99 

Pengertian sederhana dari self talk adalah berbicara atau berdialog 
dengan diri sendiri, mengajak diri sendiri bercengkrama untuk membahas 
banyak hal, khususnya hal-hal yang membuat seseorang merasa tertekan. Sel-
sel terbagi menjadi dua jenis, yang pertama adalah negatif  self talk yaitu berisi 
kalimat kalimat negatif kepada diri sendiri contohnya "kamu beban, kamu 
bodoh, kamu tidak cantik, dan kata negatif lainnya. Yang kedua adalah positif 
self talk, yang berisi kalimat-kalimat positif atau motivasi kepada diri 
sendiri.100 

Sikap mental positif akan terus berkembang jika tujuan atau cita-cita 
seseorang terus diperkuat oleh nasihat terhadap dirinya secara konstan 
sehingga muncullah keyakinan yang kuat. Keyakinan ini memunculkan 
optimisme dan harapan, dua unsur yang sangat penting untuk penguatan sikap 
mental positif. Salah satu cara yang lazim digunakan untuk penguatan sikap 
mental positif adalah melalui self talk, yaitu berbicara dengan pada diri sendiri 
untuk menyemangati diri.101  

Dalam konseling islam, self talk juga merupakan pendekatan yang 
efekti untuk membantu seseorang mengatasi konflik batin, kecemasan dan 
pikiran negatif. Dengan mengintegrasikan nilai-nilai islam, konseling dengan 
pendekatan self talk  tidak hanya berfungsi sebagai solusi jangka pendek, tetapi 
juga sebagai panduan yang mendukung keseimbangan mental, emosional dan 
spiritual. 102  

Dari uraian penjelasan di atas, bisa disimpulkan bahwa self talk positif 
merupakan salah satu pendekatan yang efektif dalam penguatan mental 
seseorang. Dengan mengarahkan pada dialog internal ke arah yang 
membangun, seseorang dapat mengurangi pikiran negatif, meningkatkan 
kepercayaan diri, mengendalikan emosi dan bisa lebih fokus pada peningkatan 
dan perbaikan diri menjadi lebih baik. Terutama integrasi nilai-nilai islam 
dalam pemahaman seseorang sangat menentukan  self talk seseorang lebih 
positif dan benar. 

 
99Emilia Mustary, "Hubungan antara Self-Talk Positif dan Communication 

Aprehension Pada Mahasiswa BKI IAIN Parepare", Jurnal Komunida: Media Komunikasi dan 
Dakwah, Vol. 10, Nomor 01 Tahun 2020, hal. 139. 

100Azafitria, Sebuah Seni untuk Menemukan Kebahagiaan, Yogyakarta: Phoenix 
Publisher, 2023, hal. 90. 

101Ahmad Izzan dan Usin S. Artyasa, The Life Management: Menata Kelola HIdup 
agar Lebih Bermakna dan Berbahagia, Bandung: Penerbit Tafakur, 2013, hal. 132. 

102Widodo Winarso, Model Konseling Ekspresif Islam untuk Kesehatan Mental 
Holistik, Malang: Penerbit Litrus, 2024, hal. 214. 
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b. Strategi Menumbuhkan dan Memelihara Keyakinan Diri 

Keyakinan diri adalah kepercayaan atau keyakinan seseorang terhadap 
kemampuannya sendiri. Ini adalah perasaan positif tentang diri sendiri dan 
kemampuan seseorang untuk mengendalikan situasi, mencapai tujuan, dan 
mengatasi tantangan.103 Rasa takut, rasa, dan cemas sering kali bersumber dari 
kurangnya keyakinan diri. Salah satu cara efektif untuk mengatasi ini adalah 
dengan membangun keyakinan diri secara bertahap melalui pengalaman-
pengalaman positif. Setiap kali berhasil mengatasi suatu ketakutan atau 
melakukan sesuatu yang menantang, keyakinan seseorang akan diri sendiri 
terus bertambah. Mulailah dengan tantangan-tantangan kecil yang bisa 
diselesaikan dengan baik, lalu berlanjut pada tantangan yang lebih besar 
supaya bertambah keyakinan dirinya.104 

Bandura dikutip Ira Nurmala menjelaskan bahwa sumber dari 
keyakinan diri didasarkan pada empat hal, yaitu pengalaman dalam kesuksesan 
diri sendiri, pengalaman orang lain, persuasi verbal, dan keadaan fisiologis.105 
1) Pengalaman dalam kesuksesan diri sendiri, pengalaman kesuksesan 

adalah sumber keyakinan diri sendiri yang paling berpengaruh, yang 
didasarkan pada pengalaman nyata. 

2) Pengalaman orang lain, keyakinan diri juga dipengaruhi oleh pengalaman 
orang lain, keberhasilan orang lain di bidang tertentu dapat meningkatkan 
keyakinan orang lain di bidang yang sama juga. 

3) Persuasi verbal, cara ini bisa digunakan untuk meyakinkan diri sendiri, 
sehingga merasa memiliki kemampuan untuk mencapai apa yang 
diinginkan. 

4) Keadaaan fisiologis: Persepsi tentang kemampuan untuk melakukan tugas 
sebagian dipengaruhi oleh kondisi fisiologis. Keadaan emosional dan 
fisiologis yang dialami oleh seseorang menandakan perkembangan 
sesuatu yang tidak dinginkan, sehingga keadaan stress cenderung 
dihindari. 

 
Keyakinan diri (self efficacy) yang tinggi membuat seseorang 

merespon lebih positif terhadap masalah yang dihadapi. Keyakinan diri 
merupakan kondisi seseorang dalam mempercayai, mempersepsikan, dan 
menilai kemampuan dirinya secara kognitif utuk mencapai hasil yang dan 
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tujuan yang diharapkan.106 Uraian di atas  juga bisa mencerminkan bahwa 
keyakinan diri merupakan suatu sikap mental yang mencerminkan 
kepercayaan terhadap kemampuan, nilai, dan kelayakan diri sendiri utuk 
menghadapi tantangan hidup. 

 
2. Introspeksi Diri 

Introspeksi diri adalah proses ketika seseorang merenungkan kembali 
emosi, perasaan, pikiran, dan pengalaman yang ia miliki. Saat melakukan 
introspeksi diri, seseorang akan melihat kembali hal-hal yang pernah 
dilakukan di masa lalu sekaligus merefleksikan kehidupan saat ini. Tindakan 
ini memberikan kesempatan pada otak untuk berhenti sejenak dari pemikiran 
yang kacau. Selama beristirahat, otak akan memilih dan memilah berbagai 
peristiwa yang pernah dialami, kemudian mengevaluasi hal-hal penting dari 
peristiwa tersebut. Evaluasi inilah yang menjadi pembelajaran bagi seseorang 
untuk menentukan pola pikir dan perilaku yang baik di masa mendatang. Tidak 
hanya itu, introspeksi diri juga menjadi cara seseorang untuk memahami dan 
berdamai dengan dirinya sendiri. Hal ini membantu seseorang untuk 
memperbaiki dan meningkatkan kembali hubungan dengan orang lain, serta 
menjadi kunci untuk mencapai kesuksesan pada berbagai bidang kehidupan.107 

 
a. Penerapan Refleksi Diri untuk Memahami Pengalaman Diri 

Pada dasarnya, manusia membutuhkan momen untuk berhenti sejenak 
dan renungan atau merenung di tengah kesibukan hidupnya. Momen-momen 
ini menjadi penting untuk menyelaraskan kembali pikiran, perasaan, dan 
tindakan seseorang, serta untuk mencapai keseimbangan antara aspek fisik, 
mental, dan spiritual dalam hidupnya. Kehidupan yang serba cepat dan penuh 
dengan tuntutan ini, momen refleksi ini membantu seseorang untuk berhenti 
sejenak, mengumpulkan energi, dan menemukan arah yang benar sesuai 
dengan nilai-nilai dan tujuan hidupnya. Refleksi ini juga penting untuk 
kesehatan mental, dan emosional, dan menjaga keseimbangan batin.108 

Refleksi berasal dari bahas Latin, reflectere yang artinya berbalik 
kembali. Refleksi diri merupakan kemampuan manusia untuk melakukan 
introspeksi diri dan kemauan untuk belajar lebih dalam mengenai sifat dasar 
manusia, tujuan, esensi hidup. Jhon Devey dikutip Suhardjo menjelaskan 
karakter seseorang yang reflektif adalah memiliki keterbukaan pikiran, 
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kemauan untuk menerima tanggung jawab terhadap pandangan pribadi, 
keberanian menghadapi rasa takut, dan ketidakpastian dengan penuh 
antusiasme.109 

Refleksi diri melibatkan pengkajian terhadap pengalaman hidup, 
keputusan, dan interaksi dengan orang lain. Ini melibatkan pertanyaan seperti 
"mengapa saya merasakan ini?" atau bagaimana saya dapat bertindak lebih 
baik ke depan?" bagaimana refleksi dapat dilakukan melalui jurnal meditasi 
atau diskusi dengan orang yang dipercaya.110 Melalui refleksi memungkinkan 
seseorang untuk mengidentifikasi kekuatan dan kelemahan, memahami alasan 
di balik tindakan dan emosi, mempertajam tujuan dan nilai-nilai dalam 
hidupnya, belajar dari kesalahan dan pengalaman, dan mengembangkan 
kesadaran diri yang lebih mendalam.111 

Refleksi diri dapat membantu seseorang lebih memahami stres dan 
kecemasan. Proses refleksi membantu seseorang mengulas pengalaman yang 
menyebabkan tertekan atau tidak nyaman untuk mendapatkan pemahaman 
yang lebih baik mengenai respon pribadi, meredakan beban emosional, dan 
berpikir mendalam tentang apa yang dipelajari tentang dirinya. Seseorang 
dapat menemukan emosi negatif mereka seperti kesedihan, ketakutan, atau 
kekecewaan, cenderung memiliki kemampuan manajemen stres yang baik 

Dari penjelasan di atas bisa disimpulkan bahwa refleksi adalah proses 
introspeksi mendalam di mana seseorang mengevaluasi perasaan, pikiran, dan 
tindakan untuk memahami akar emosi dan perilaku. Dalam konteks 
komunikasi dengan dirinya, refleksi diri menjadi langkah penting dalam 
mengelola emosi dan mencapai transformasi diri. Proses ini mengajak 
seseorang untuk menerima tanggung jawab atas peran mereka dalam suatu 
kondisi serta mengidentifikasi area yang memerlukan perbaikan. Melalui 
refleksi, seseorang dapat menemukan kekuatan untuk menyembuhkan luka 
diri, mengubah pola pikir negatif, dan menggembangkan hubungan yang lebih 
harmonis dengan diri sendiri dan orang lain. 

Refleksi diri juga bisa dikatakan sebagai proses internal, dimana 
seseorang mengamati, mengevaluasi, dan memahami pikiran, emosi, serta 
perilakunya sendiri. Dalam kerangka komunikasi intrapersonal, refleksi diri 
ini bisa disebut sebagai bentuk dialog internal yang sadar, bertujuan untuk 
memahami pengalaman dan kondisi diri sendiri. Hal ini juga selaras dengan 
apa yang dijelaskan oleh DeVito, bahwa komunikasi intrapersonal mencakup 
pemikiran internal, perencanaan, analisis, dan refleksi, yang semuanya 
berfungsi sebagai dasar untuk mengatur respon dan perilaku seseorang, 
terutama dalam menghadapi tekanan dan stres. 
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b. Penguatan Rasa Syukur (Gratitude) sebagai Respon Emosional Positif 

Gratitude itu adalah tentang membuka mata, melihat berbagai 
kebaikan yang sudah hadir menyapa seseorang, kebaikan-kebaikan yang 
begitu beraneka dan sering kali tidak layak diterima. Pribadi-pribadi yang 
penuh syukur (grateful personality) tidak larut dalam lamunan akan berbagai 
keinginan yang belum atau tak akan pernah diperoleh, tetapi senantiasa 
dipenuhi dengan sukacita akan segala hal yang sudah diberikan orang lain 
kepada mereka. Beberapa penelitian ilmiah juga sudah membuktikan bahwa 
efek bersyukur sangat baik bagi kesehatan mental dan kesehatan fisik, sangat 
efektif menentramkan batin dan menangkal berbagai kekecewaan serta 
kepahitan yang dialami.112 

Rasa syukur atau gratitude adalah penerimaan seseorang yang positif 
terhadap segala sesuatu yang terjadi dalam hidup. Nilai ini diajarkan kepada 
seseorang sejak dini atau sejak kecil, bahkan di dalam Islam banyak ayat dan 
hadis menyajikan bahwa terdapat kebaikan bagi orang orang yang pandai 
bersyukur. Namun, rasa syukur bukan pekerjaan hafalan yang sudah dikuasai 
seperti berhitung, bahkan rasa syukur erat hubungannya dengan emosi. 
Bersyukur bukan berarti menyangkal emosi dan pengalaman yang tidak 
menyenangkan, bukan pula momen dan ketidaknyamanan sehingga 
menggunung di dalam hati seseorang seperti sampah. Seperti asal usul kata 
dari syukur, yang berarti menampakkan. Maka seseorang harus menampakkan 
kebaikan-kebaikan Allah SWT pada dirinya. Bergerak melakukan perubahan 
pun merupakan bentuk syukur karena seseorang sedang menampakkan nilai-
nilai Ketuhanan seperti keadilan dan kedamaian agar terwujud di dalam hidup 
kita.113 

Praktek gratitude atau rasa syukur adalah cara yang efektif untuk 
meningkatkan kesehatan mental dan emosional. Yaitu dengan melakukan 
introspeksi diri, mengakui dan menghargai hal-hal baik dalam hidupnya, 
sehingga seseorang bisa mengalihkan fokus dari hal-hal negatif dan 
meningkatkan kebahagiaan. Rasa syukur dapat membantu seseorang merasa 
lebih positif dan terhubung dengan orang-orang disekitar. Bersyukur tidak 
hanya bermanfaat bagi seseorang, tetapi juga dapat mempengaruhi orang-
orang disekitarnya. Ketika seseorang menunjukkan rasa syukur, dirinya dapat 
menginspirasi orang lain untuk melakukan hal yang sama, ini akan 
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menciptakan lingkaran positif yang dapat mengubah dinamika hubungan lebih 
positif.114 

Dari uraian di atas, mengembangkan rasa syukur atau gratitude bisa 
dilakuakn melalui introspeksi diri sebagai langkah baik dalam manajemen 
stres. Karena introspeksi diri adalah proses meninjau ulang pengalaman hidup, 
pikiran dan perasaan dengan penuh kesadaran. Dari pengalamam hidup 
tersebut, rasa syukur memberikan sikap positif dalam menerima apa yang 
sudah dilalui dan dimiliki, bahkan siap terus bertumbuh di tengah keterbatasan 
atau tekanan yang sedang dihadapi. Dalam komunikasi interpersonal, rasa 
syukur yang muncul melalui introspeksi diri dapat mengalihkan perhatian dari 
fokus pada kekurangan kepada fokus pada kebaikan dan keberkahan, sehingga 
rasa syukur tidak hanya bisa meredakan stres, tapi juga memperkaya 
kehidupan dengan makna dan kedamaian batin. 

 
3. Meditasi 

Kata meditasi didefinisikan sebagai praktik berpikir secara mendalam 
dalam keheningan atau memusatkan pikiran dan peraaan untuk mencapai 
sesuatu. Kata meditasi atau meditation didefinisikan sebagai praktik berpikir 
secara mendalam dalam keheningan, terutama untuk alasan keagamaan atau 
membuat batin tentang. Dalam kamus yang bersifat umum, meditasi dianggap 
sebagai proses berpikir, ini hampir sama dengan kontemplasi yang 
didefinisikan secara persisi sama. Tetapi kalau dikaji secara lebih mendalam, 
meditasi atau "duduk diam" adalah suatu aktivitas kontrol diri atas aspek 
jasmani dan rohani manusia dalam upayanya untuk mencapai tujuan 
tertentu.115 

Meditasi diidentikan dengan hening, diam, tidak ada gerakan, tidak ada 
ambisi, mata terpejam, dan lain-lain. Itulah gambaran dari seseorang yang 
melakukan pemusatan konsentrasi pada saat bermeditasi, yang jelas bukan 
tidur. Umumnya, latihan meditasi menggunakan latihan pernapasan yang 
paling halus atau yang lebih dikenal dengan istilah "pernafasan sutra" yang 
penarikan nafasnya dari hidung. Karena pada saat marah, stres, ketakutan, 
ragu-ragu, tidak sabar, dan sikap mental negatif lainnya, ternyata pernafasan 
seseorang tidak teratur atau tersengal-sengal. 116 

Tujuan dari meditasi adalah melatih pikiran dalam keadaan tenang, dan 
beristirahat/ berhenti pada pokok yang dipilih, lebih baik hal yang 
mengandung arti yang dalam, sehingga dapat membukakan kesadaran yang 
sedang bermeditasi akan arti makna yang lebih luas dan dalam. Tujuan utama 
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meditasi adalah perenungan dan kebijaksanaan serta perubahan dalam 
kesadaran diri dan rileksasi. Di lain pihak, tujuan meditasi adalah kesunyian 
yang indah, keheningan dan kejernihan pikiran.117 

 
a. Upaya Menangkan Pikiran dari Overthinking 

Memori atau ingatan akan selalu merujuk pada masa lalu. Apabila di 
masa lalu seseorang mengalami hal buruk, hal itu dapat mempengaruhi cara 
berpikir nya saat ini, sehingga menjadi terlalu menghakimi atau judgmental. 
Dari pengalaman itulah muncul atau terbentuknya prasangka di situ, karena 
sudah terlanjur membentuk prasangka, ketika seseorang hendak melakukan 
sesuatu atau bahkan hanya sekedar mendengar dan melihat sesuatu, seseorang 
bisa berada pada kondisi overthinking terhadap suatu kejadian atau sesuatu 
yang terekam di masa lalu yang buruk.118 

Overthinking seperti arus tak terkendali dari air sungai yang meluap, 
mengalir tanpa henti dalam benak seseorang. Ini adalah kecenderungan 
berlebihan untuk terus menerus menganalisis, merenung, dan merespon setiap 
detail dalam kehidupan seseorang. Meskipun berpikir adalah alat penting yang 
membantu seseorang memecahkan masalah dan mengambil keputusan, 
overthinking adalah keadaan di mana pikiran seseorang melebihi batas yang 
sehat, bahkan membawa dampak negatif pada kesejahteraan seseorang 
terutama kesejahteraan mental.119 

Overthinking mungkin dimulai sebagai pertimbangan yang rasional, 
tetapi dengan cepat berkembang menjadi spiral tak terkendali menuju 
kecemasan dan stres. Pikiran-pikiran yang tak terkendali itu seperti 
"bagaimana jika" dan sejenisnya. Overthinking memproyeksikan 
kemungkinan buruk atau memilah-milah masalah yang belum tentu ada. 
Proses ini tidak hanya memakan waktu dan energi mental, tetapi juga 
menghambat produktivitas, membuat seseorang tidak dapat fokus pada tugas 
yang ada di depan mata. Overthinking tidak datang tanpa sebab, di antara 
penyebab overthinking adalah berusaha menjadi orang yang sempurna, 
lingkungan yang tidak pasti atau keadaan yang tidak jelas sering kali juga 
memicu kehawatiran berlebihan, pengalaman traumatis atau negatif dalam 
kehidupan dan ketakutan seseorang akan penilaian dan kritik dari orang lain 
juga bisa membuat seseorang overthinking.120 
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Membahas overthinking tanpa menyinggung pengertian fokus adalah 
hal yang mustahil, karena keduanya memiliki keterkaitan yang kuat. Fokus 
adalah kemampuan untuk mengalihkan perhatian sepenuhnya pada satu tugas 
atau pemikiran tertentu yang ada di depan seseorang tanpa terpengaruh oleh 
gangguan internal maupun eksternal. Cara yang bisa dilakukan untuk 
meningkatkan kemampuan fokus salah satunya adalah meditasi. Meditasi 
melibatkan praktik untuk memberikan perhatian penuh pada sesuatu, seperti 
pernapasan dan pikiran. Melalui meditasi, seseorang dapat melatih otak nya 
agar lebih tenang dan dapat mengalihkan pada hal positif. Lebih jauh lagi, 
seperti fokus pada aspek-aspek positif dalam kehidupan, seperti hubungan 
yang positif, pencapaian, atau momen kebahagiaan, yang membuat seseorang 
menjalani hidupnya dengan kepuasan. Hal tersebut mampu mengurangi stres, 
rasa cemas, depresi yang sering timbul akibat perhatian yang terlalu 
difokuskan pada hal-hal negatif. Salah satu ciri overthinking adalah 
kecenderungan terlalu banyak berpikir tentang kemungkinan kemungkinan 
buruk yang sebenarnya belum tentu terjadi. Saat seseorang mampu fokus 
dengan kehidupannya sekarang dibantu dengan teknik mindfullness meditasi, 
seseorang dapat mengurangi ketegangan mental dan kecemasan yang sering 
kali mendampingi overthinking.121  

Dari penjelasan diatas, meditasi merupakan bentuk aktifitas 
komunikasi intrapersonal yang sangat efektif untuk menghentikan 
overthinking dan mampu mengelola stres. Dengan membangun kesadaran, 
membingkai ulang dialog internal, dan menanamkan rasa syukur dalam 
penerimaan, meditasi menciptakan ruang aman damai di tengah pikiran yang 
penuh tekanan, dengan latihan yang konsisten seseorang dapat membentuk 
respon batin yang lebih tenang, rasional dan penuh dengan kebahagiaan. 

 
b. Penemuan Pola dalam Menjaga Keseimbangan Emosi 

Emosi menggambarkan perasaan manusia menghadapi berbagai situasi 
yang berbeda. Emosi juga didefinisikan sebagai suatu keadaan perasaan yang 
hebat dan meluap-luap, seperti kegembiraan, ketakutan, kebencian dan 
lainnya, yang menggerakkan seseorang bertindak lebih jauh. Kemudian, 
ragam atau bentuk emosi di dalam diri manusia secara garis besar 
dikelompokkan menjadi dua bagian, yaitu: emosi positif (emosi yang 
menyenangkan), yaitu emosi yang menimbulkan perasaan positif pada orang 
yang mengalaminya diantaranya adalah cinta, saya, senang, gembira, kagum 
dan sebagainya. Emosi negatif (emosi yang tidak menyenangkan), yaitu emosi 
yang menimbulkan perasaan negatif pada orang yang mengalaminya, 
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diantaranya adalah sedih, marah, benci, takut dan sebagainya.122 
Setiap manusia memiliki kecenderungan emosi yang berbeda-beda. 

Perasaan senang, ingin marah, sedih itu juga termasuk dalam emosi. 
Tanggapan tak ada emosi yang hadir merupakan sumber informasi penting 
yang dapat memberikan pengaruh sangat kuat terhadap keputusan dan perilaku 
seseorang. Ketika emosi seimbang, seseorang dapat memanfaatkannya secara 
bijaksana dan mengarahkan perasaan untuk hal-hal yang bermanfaat daripada 
dikendalikan secara membabi buta oleh emosi. Hasil riset menunjukkan bahwa 
seseorang yang menguasai berbagai aspek yang mengendalikan emosi akan 
membantu manusia bersikap lebih hati-hati dengan perasaan dan membantu 
menyalurkan perasaan tersebut dengan cara-cara yang positif. Tentu saja, 
mengendalikan emosi atau perasaan yang muncul ketika ditimpa stres (tekanan 
atau beban) perlu dipelajari. Sehingga tekanan atau pemicu stres yang dihadapi 
perlahan mulai mengubah dirinya menjadi lebih kuat, lebih tangguh, lebih 
kebal terhadap stressor apa pun yang muncul dalam kehidupanya.123 

Zein Permana menjelaskan keseimbangan emosi adalah kemampuan 
untuk tetap tenang dan tidak terbawa oleh emosi negatif, seperti kemarahan, 
kecemasan atau ketakutan. Dengan melatih diri untuk tetap tenang dalam 
menghadapi situasi sulit, seseorang akan mencapai ketenangan. Meditasi dan 
mindfulness adalah praktik yang sangat efektif dalam melatih keseimbangan 
emosi. Langkah-langkah yang bisa dilakukan untuk mencapai keseimbangan 
emosi melalui meditasi, yaitu:124 
1) Kenali dan terima emosi yang muncul, langkah pertama dalam mencapai 

keseimbangan emosi adalah mengenali dan menerima emosi yang 
muncul, baik itu kemarahan, ketakutan, kecemasan, atau kesedihan. Ini 
bukan tentang menolak atau mengabaikan emosi tersebut, tetapi mengakui 
keberadaannya.  

2) Latihan teknik pernafasan, pernapasan dalam adalah alat yang sangat 
efektif untuk mengembalikan keseimbangan emosional. Ketika kamu 
merasa emosi mulai menguasai, cobalah untuk berhenti dan tarik nafas 
dalam dalam. Ambil nafas melalui hidung selama empat hitungan tahan 
selama empat hitungan kampus kan perlahan melalui mulut selama empat 
hitungan. Teknik ini membantu menenangkan sistem saraf dan memberi 
waktu bagi otak untuk merespon dengan lebih tenang dan rasional. 

3) Lakukan jeda sebelum merespon, saat menghadapi situasi yang memicu 
emosi negatif, melatih diri untuk melakukan jeda sebelum merespon untuk 

 
122Mustayah, et.al., Bahan Ajar Psikologi Keperawatan, Pekalongan: Nasya 

Expanding Management, 2022, hal. 186. 
123Ina Salamah Febriani, Berguru pada Al-Barru: Belajar Jadi Baik dari Allah yang 

Maha Baik, Tangerang Selatan: Penerbit Lentera Hati, 2023, hal. 128. 
124Zein Permana, Tenang di Dunia yang Sibuk, Bandung: Linimasa Esa Inspirasa, 

2024, hal. 194-196. 



 

 

118 

bereaksi secara impulsif, berikan di beberapa detik untuk menarik nafas 
kemudian merenungkan situasi dan mempertimbangkan respon terbaik. 
Dengan cara ini, artinya memberikan waktu untuk diri sendiri merespon 
dengan bijaksana, bukan berdasarkan dorongan emosi semata. 

4) Gunakan perspektif yang lebih luas, ketika emosi negatif muncul, cobalah 
untuk melihat situasi dari perspektif yang lebih luas. Tanyakan pada diri 
sendiri, apakah masalah ini akan penting dalam lima tahun ke depan atau 
apa yang bisa saya pelajari dari situasi ini. 

5) Praktikan meditasi atau mindfulness secara teratu,: meditasi dan main 
mindfulness adalah praktek yang sangat efektif dalam melatih 
keseimbangan emosi. Dengan meditasi, seseorang belajar untuk fokus 
pada momen saat ini dan menerima segala sesuatu tanpa penilaian, ini 
membantu seseorang tetap tenang menghadapi berbagai situasi hidup. 

 
Dari penjelasan di atas penulis menyimpulkan bahwa meditasi 

merupakan jalan komunikasi batin yang tenang dan sadar. Membantu 
seseorang menyadari emosi, menahan reaksi impulsif, menciptakan ruang 
reflektif batin. Melalui meditasi, komunikasi intrapersonal menjadi sarana 
untuk menciptakan keseimbangan emosi, bukan hanya untuk meredam stres, 
tetapi juga untuk membangun kedewasaan emosional dan kedamaian batin 
seseorang. 

 
4. Berdoa 

Doa tak dapat dilepaskan dari nilai-nilai spiritual. Secara umum, doa 
sering dijumpai baik dalam kehidupan masyarakat beragama, penganut aliran 
kepercayaan. Dalam psikologi agama manusia memiliki kebutuhan Rohaniah, 
salah satu di antaranya adalah kebutuhan akan rasa bebas dari penindasan, 
tekanan, ketidakadilan, atau kezaliman akan mengekang kebebasan manusia. 
Secara etimologis, doa adalah permohonan kepada Tuhan. Permohonan 
dimaksud dapat berupa harapan, permintaan, atau pujian. Doa juga 
mengandung arti memohon, meminta, memanggil, atau menghimbau. Kata 
doa dapat digunakan dengan Tuhan atau manusia sebagai subjek nya atau 
sebaliknya. Doa Tuhan kepada manusia mengandung arti seruan, panggilan, 
atau ajarkan kepada manusia, agar mereka mengikuti jalan hidup yang 
membawa mereka kepada jalan keselamatan, surga, dan kebahagiaan.125 

Kehidupan manusia, suka atau tidak, mengandung penderitaan, 
kesedihan, dan kegagalan, disamping kegembiraan, prestasi dan keberhasilan. 
Memang, banyak kepedihan yang dapat dicegah melalui usaha yang sungguh-
sungguh serta ketabahan. Tetapi, tidak sedikit juga yang tidak dapat dicegah, 

 
125Mulyadi dan Adriantoni, Psikologi Agama, Jakarta: Penerbit Kencana, 2021, hal. 
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seperti kematian atau yang lainnya. Disinilah semakin akan terasa manfaat dari 
doa, harus diingat walaupun doa atau apa yang dimohonkan tidak sepenuhnya 
tercapai, namun dengan doa tersebut seseorang telah hidup dalam suasana 
optimisme dan harapan. Hal ini tidak diragukan lagi akan memberi dampak 
yang baik dalam kehidupannya. Selain itu, jika doa tidak menghasilkan apa 
yang dipinta, seseorang yang seseorang minimal merasakan manfaatnya 
dengan ketenangan batinnya dan dia telah hidup dalam harapan.126 

Berdoa merupakan salah satu cara untuk mengatasi depresi. 
Mengambil waktu untuk berdoa memberikan kesempatan kepada diri sendiri 
untuk menghentikan kegiatannya jalan harus hidup seseorang. Sehingga 
mendapat waktu untuk istirahat, mengalihkan perhatian, dan mengambil 
kesibukan mental yang lain. Apa pun pengertian seseorang berdoa, tujuan dan 
caranya, doa dapat mendatangkan ketenangan lahir dan batin, serta 
melepaskan seseorang dari ketegangan fisik dan mentalnya.127 

Semakin sering seseorang berdoa dan beribadah, maka semakin 
rasional pula pikiran dan perilakunya. Selain itu, semakin sering seseorang 
berdoa dan beribadah, maka semakin kecil peluang seseorang untuk 
mengalami gangguan psikologis. Di sisi lain ketika seseorang mengalami 
gangguan dan abnormalitas psikologis akibat pikiran irasional, maka dapat 
disembuhkan dengan doa dan ibadah yang banyak menyebut Allah SWT dan 
sifat-Nya yang positif. Dengan menyebut Allah SWT dan sifat-Nya yang 
positif tersebut maka sama halnya seseorang melakukan restrukturisasi kognisi 
dari pikiran irasional menjadi pikiran rasional.128 

 
a. Pertumbuhan Sikap Optimise melalui Doa 

Optimisme memiliki dua pengertian. Pertama, optimisme dan doktrin 
hidup yang mengajari seseorang untuk meyakini adanya kehidupan yang lebih 
baik. Kedua, optimisme berarti kecenderungan batin untuk merencanakan 
aksi, peristiwa, atau hasil yang lebih baik. Optimis berarti seseorang meyakini 
adanya kehidupan yang lebih bagus dan keyakinan itu digunakan untuk 
menjalankan aset yang lebih bagus untuk meraih hasil yang bagus. Optimisme 
dalam prakteknya sangat diperlukan karena berbagai alasan, di antaranya:129 
1) Energi positif (dorongan), harapan dibutuhkan untuk mengembangkan 

energi positif, memiliki harapan yang lebih bagus akan memunculkan 
dorongan. 

 
126M. Quraish Shihab, Wawasan Al-Qur'an tentang Zikir dan Doa, Tangerang: 
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127Mulyadi dan Adriantoni, Psikologi Agama... hal. 268. 
128Ahmad Saefuddin, Psikologi Agama: Implementasi Psikologi untuk Memahami 

Perilaku Agama, Jakarta: Penerbit Kencana, 2019, hal. 223. 
129An Ubaedy, Berkarier di Era Global, Jakarta: Elex Media Komputindo, 2008, hal. 
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2) Perlawanan, orang dengan optimisme yang tinggi biasanya memiliki 
perlawanan yang kuat untuk menyelesaikan masalah atau hambatan. 
Sebaliknya, orang dengan optimisme rendah (pesimis), biasanya 
mempunyai tingkat kerawanan yang lebih rendah, cenderung lebih mudah 
pasrah pada realitas atau keadaan ketimbang memperjuangkannya. 

3) Sistem pendukung, harapan dan optimisme juga berfungsi sebagai sistem 
pendukung. Kalau seseorang menginginkan keberhasilan, lalu berpikir 
berhasil, mempunyai kemauan untuk berhasil, memiliki sikap yang 
dibutuhkan untuk berhasil, dan melakukan hal-hal yang dibutuhkan untuk 
keberhasilan itu, seseorang pasti berhasil. 

 
Optimisme merupakan kekuatan yang harus digali untuk bangkit 

kembali dari keterpurukan, kesedihan, dan penderitaan. Abraham Maslow 
menyatakan bahwa motivasi religi atau agama akan mampu mendorong 
seseorang menghasilkan produk dan kegiatan bernilai tinggi. Sebab bagi 
mereka yang memiliki keyakinan agama kuat akan berprinsip bahwa apa yang 
dilaksanakan selalu dengan motivasi ibadah. Seseorang yang optimis 
cenderung kan berusaha untuk menghadapi tantangan yang ada dan 
mengerahkan semua sumber daya yang dimiliki. Sedangkan orang yang 
pesimis cenderung berusaha untuk melarikan diri dari tantangan tersebut. 
Selain itu, orang yang optimis lebih dapat menerima kenyataan bahwa hal 
tersebut merupakan realitas yang harus di jalanai. Sedangkan orang pesimis, 
sering kali menolak realita yang terjadi.130 

Doa menjadi salah satu komponen utama yang menghubungkan 
harapan manusia dengan kekuatan ilahi. sehingga menghadirkan rasa tenang 
dan percaya diri dalam menjalani hidup. Dengan menyelaraskan pikiran, hati, 
dan keimanan kepada Allah SWT, seseorang dapat mencapai keseimbangan 
mental dan spiritual yang kuat. Pendekatan ini tidak hanya relevan untuk 
kesehatan mental dan spiritual yang kuat, tetapi juga menjadi landasan dalam 
membangun diri yang lebih sehat, optimis dan berorientasi pada tujuan hidup 
yang bermakna. 131 

Dalam perspektif kesehatan jiwa, dijelaskan bahwa doa dan dzikir 
mengandung unsur psikoterapi yang mendalam. Peranan doa dalam 
menyembuhkan penyakit kejiwaan memiliki peran yang sama penting, karena 
secara rohaniah doa mampu menanamkan nilai spiritual yang dapat 
membangun rasa percaya diri dan rasa optimis untuk mendapatkan 
kesembuhan dari Allah SWT. Doa dapat memberikan sugesti terhadap diri 
seseorang untuk melakukan perbuatan yang sesuai dengan yang diharapkan, 

 
130Sugiharti, Optimisme: Kajian Riset Pespektif Psikologi Indonesia, Depok: 
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sehingga dapat merubah putus asa ke arah yang lebih baik, yaitu optimis. 
Dalam persprektif medis, doa pada dasarnya adalah usaha untuk membangun 
mental seseorang agar merasakan kehadiaran Allah SWT dalam dirinya, 
sehingga dengan doa yang dimunajatkan muncul sugesti dalam dirinya bahwa 
ia sedang berkomunikasi dengan Dzat yang diyakini akan memberikan 
pertolongan terhadap sesuatu yang diharapkan dalam doanya. 132 

Zakiah Daradjat mempunyai pandangan lain, ia mengatakan bahwa doa 
merupakan ibadah yang dapat mendatangkan sifat optimis, memotivasi diri 
untuk tetap bersemangat dalam mengatasi berbagai persoalan dan kesulitan 
yang sedang dihadapi. Dalam kontek ini Allah SWT menentukan doa sebagai 
media untuk mempertahankan semangat hidup, karena doa memiliki pengaruh 
yang sangat signifikan untuk menanamkan keyakinan seseorang. Keyakinan 
yang dimaksud adalah bahwa Allah SWT mampu memberikan pertolongan 
sehingga jiwa seseorang akan merasa tenang serta tidak mudah berputus asa. 
Dengan doa akan terbentuk jiwa yang sehat, pikiran yang jernih, semangat 
dalam menjalani kehidupan dan sangat berpengaruh dengan ketentraman dan 
kedamaian hati. Di sisi lain, doa juga mampu menanggulangi stres dan 
kegoncangan jiwa seta memiliki manfaat secara kuratif, preventif dan 
konstruktif bagi kesehatan mental.133 

 
b. Doa Bentuk Pengharapan Hanya Kepada Allah SWT  

Manninger dikutip Andra Donatta berpendapat bahwa harapan adalah 
faktor penting untuk membantu seseorang pulih dari penyakit mental agar 
dapat menjalani kehidupan yang lebih menyenangkan dan produktif. Harapan 
adalah keyakinan akan masa depan yang lebih baik dari saat ini dan peraaan 
berdaya untuk mewujudkannya dengan mengantisipasi segala kemungkinan. 
Dari definisi di atas, terkandung tiga kata kunci atau elemen dasar yang 
menjadi kekuatan atau sebaliknya hilangnya harapan seseorang dalam dirinya, 
yaitu: 
1) Keyakinan akan masa depan: semakin seseorang mampu melihat dan 

yakin bahwa masa depannya akan lebih baik dari hari, semakin tinggi 
tingkat harapan seseorang. 

2) Perasaan berdaya: Semakin seseorang merasa memiliki keberdayaan 
untuk mewujudkan masa depannya, semakin tinggi tingkat harapannya. 

3) Antisipasi segala kemungkinan: Semakin seseorang memiliki kreativitas 
untuk menemukan alternatif dalam mencapai tujuan, tidak hanya 
mengandalkan satu atau satu saja, semakin tinggi harapan seseorang. 

 
132Ahmad Kamaluddin, Kontribusi Regulasi Emosi Qur'ani dalam Membentuk 

Perilaku Positif: Studi Fenomenologi Komunitas Punk Tasawuf Underground, Surabaya: 
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Beruntung, dalam kehidupan manusia ada yang disebut "harapan". Jika 

saja tidak ada harapan, manusia mungkin tidak akan mau berjuang kalau ia 
tahu bahwa dia tidak akan berhasil. Manusia akan segera menyerah jika 
terhimpit kesulitan yang tak mungkin diatasi. Manusia akan berhenti berbuat 
apa pun kalau merasakan gagal. Namun, karena ada harapan maka manusia 
terus tergugah untuk berjuang mengerjakan lagi apa yang belum berhasil 
dikerjakan. Harapan yang mendorong manusia untuk terus berjuang. Bahkan 
di dalam penderitaan dan situasi yang paling buruk sekalipun, harapan yang 
menyebabkan seseorang tetap bertahan untuk hidup. Harapan adalah daya 
yang menyebabkan manusia terus hidup.134 

Harapan ini berbeda dengan angan-angan. Ibnul Qayyim menjelaskan, 
orang yang tidak bercocok tanam dan tidak menabur benih, kemudian ia 
menungguh tumbuhnya tanaman, maka dirinya sedang berangan-angan. Orang 
yang berharap adalah mereka bercocok tanam, mengairinya, dan menabur 
benih. Kemudia ia tinggal berharap semoga Allah SWT menjaganya hingga 
dapat panen.135 

Berharap hanya kepada Allah SWT, bukan selain-Nya adalah prinsip 
penting dalam ajaran Islam yang menekankan pentingnya menggantungkan 
harapan hanya kepada Allah SWT. Prinsip ini berakar dari pemahaman tauhid, 
yaitu pengakuan hanya Allah Tuhan yang Maha Esa dan memiliki kekuasaan 
mutlak atas segala sesuatu. Ketika seseorang berharap hanya kepada Allah 
SWT, akan merasakan ketentraman dan kedamaian dalam hati, karena 
mengetahui bahwa segala keputusan ada di tangan-Nya. Seseorang tidak perlu 
khawatir atau gelisah karena menyakini bahwa apa yang Allah SWT tentukan 
adalah yang terbaik, walaupun jika hasilnya berbeda dari apa yang diinginkan. 
Berharap hanya kepada Allah SWT, juga merupakan proses untuk 
menumbuhkan keikhlasan dan ketenangan dalam hati, dibandingkan berharap 
kepada manusia yang bisa berujung pada kecewa.136 

 
5. Imajinasi 

Melalui Kamus Besar Bahasa Indonesia, imajinasi terbagi menjadi 
dua perngertian utama. Pertama, sebagai daya pikir untuk membayangkan 
(dalam angan-angan) atau menciptakan gambar (lukisan, karangan, dan 
sebagainya) kejadian berdasarkan kenyataan atau pengalaman seseorang. 

 
134Yoachim Agus Tridiatno, Harapan, Daya Hidup Manusia, Yogyakarta: Kanisius, 
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Sedangkan makna Kedua yaitu sebagai khayalan.137  Imajinasi adalah 
kemampuan untuk merespon atau melakukan fantasi yang mereka buat 
diberitakan yang mereka buat. Imajinasi adalah kemampuan dalam berpikir 
divergen yang dilakukan tanpa batas, seluas-luasnya, multiperspektif dan 
merespon suatu stimulasi. Dengan imajinasi seseorang dapat 
mengembangkan daya pikir dan daya ciptanya tanpa dibatasi kenyataan dan 
realitas sehari-sehari, bebas berpikir sesuai pengalaman dan khayalnya.138  

Imajinasi juga disebut sebagai proses kognitif (pengetahuan) yang 
kompleks, meliputi dimana unsur-unsur dalam kegiatan mental terlepas dari 
sensasi indrawi. Imajinasi melibatkan sintetis (proses meniru) yang 
memadukan aspek-aspek dari ingatan, pengalaman dan fakta menjadi sebuah 
konstruksi mental yang berbeda dari masa lalu atau menjadi realitas baru di 
masa sekarang.139 Imajinasi juga disebut sebagai sebuah kerja akal dalam 
mengembangkan suatu pemikiran yang lebih luas dari apa yang pernah dilihat, 
dengar dan rasakan. Dengan imajinasi, manusia mengembangkan sesuatu dari 
ciptaan Tuhan dalam pikirannya. 

Imajinasi merupakan potensi yang sangat kuat, saat Einstein 
mengatakan bahwa imajinasi lebih kuat dibandingkan dengan pengetahuan, 
maksudnya adalah kekayaan pengetahuan berasal dari kedalaman imajinasi 
manusia. Imajinasi dapat dipakai untuk melawan diri sendiri jika masalah yang 
ada sudah mulai menyimpang, dari masalah yang sebenarnya kecil terasa 
sangat besar. Tapi, imajinasi juga dapat digunakan sebagai pertahanan yang 
kuat untuk melawan efek akibat stres, yaitu dengan menciptakan bayangan diri 
yang sudah merileksasikan diri sehingga dapat menenangkan dan memulihkan 
tubuh.140 

Manfaat imajinasi ternyata tidak sebatas untuk meningkatkan 
kreativitas saja. Berimajinasi juga membantu seseorang menyelesaikan 
masalah, menciptakan hal-hal baru dan mengalahkan rasa takut. Bahkan, 
terdapat penelitian terbaru yang dilakukan New York, yang mengadakan 
penelitian untuk membuktikan manfaat imajinasi dalam gangguan psikologis, 
seperti rasa takut, stres atau kecemasan. Berdasarkan penelitian tersebut, 
imajinasi ternyata punya pengaruh terhadap tubuh dan pikiran, apa yang 
seseorang bayangkan ketika berimajinasi rupanya membuat tubuh bereaksi 
seolah-olah sedang benar-benar mengalaminya. Penelitian ini menunjukan 
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bahwa berimajinasi bisa membantu seseorang mengatasi sters dan kecemasan 
yang berlarut-larut.141 

 
a. Penggunaan Visualiasi Positif dalam Meningkatkan Motivasi 

Menggunakan imajinasi untuk mengubah realitas lagi panik menarik 
dan efektif. Dalam konteks ini, imajinasi menjadi alat yang sangat kuat untuk 
mengatasi stres atau rasa cemas dan menggantinya dengan perasaan positif. 
Teknik imajinasi untuk mengubah realitas sering digunakan dalam bentuk 
visualisasi. Visualisasi adalah proses di mana seseorang membayangkan 
dirinya dalam situasi yang dinginkan, atau bagaimana mereka akan merespon 
secara positif terhadap situasi yang memicu kecemasan. Misalnya, jika 
seseorang merasa cemas selalu bicara di depan umum, mereka dapat 
menggunakan teknik visualisasi untuk membayangkan diri mereka berada di 
depan audiens dengan percaya diri, berbicara dengan jelas, dan mendapatkan 
respon positif dari audiens. Dengan latihan yang berulang, imajinasi ini dapat 
memperkuat keyakinan diri dan mengurangi rasa cemas ketika benar-benar 
menghadapi situasi tersebut.142 

Visualisasi yang baik akan meningkatkan citra mental, metode terlatih 
untuk dapat menggambarkan realitas di dalam pikiran, akan mampu 
memetakan semua rencana secara sangat rinci di dalam pikiran. Setiap kali 
mental mampu memutar pulang semua gambaran kan, akan membuat tubuh 
mental mampu menghasilkan sebuah gambaran realitas yang ideal, sehingga 
dapat ikhlas dan kinerja yang direncanakan.143 

Visualisasi adalah teknik mental yang melibatkan penggunaan 
imajinasi seseorang untuk membuat gambaran jelas dan terperinci tentang apa 
yang ingin dilakukan. Teknik ini telah digunakan dalam berbagai bidang, 
olahraga tinggi pendidikan, bisnis, dan pengembangan diri. Visualisasi bukan 
hanya tentang membayangkan hasil akhir, melainkan proses mendalam yang 
menggabungkan pikiran, perasaan, dan sensasi fisik. Dengan menggambarkan 
tujuan dengan cara yang spesifik, seseorang bisa mulai merasakan emosi dan 
sesasi yang akan dialami ketika mencapai tujuan tersebut. Ini menciptakan 
koneksi yang kuat antara pikiran dan tubuh, yang bisa sangat memotivasi. 
Visualisasi juga dapat menjadi alat yang kuat untuk mengatasi rasa takut dan 
kecemasan. Dengan membayangkan diri berhasil mengelola situasi yang 
menakutkan, seseorang bisa mengurangi ketegangan dan ketakutan yang 
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mungkin sedang dirasakan. Ini membantu merasa lebih terkendali dan lebih 
siap menghadapi tantangan yang ada di depan.144 

Dari uraian penjelasan di atas, konsep visualiasi positif merupakan 
salah satu alternatif manajemen stres efektif yang dengan memanfaatkan 
imajinasi terarah. Melalui pengalihan fokus, pengelolaan emosi, dan 
peningkatan optimisime, visualisasi positif mampu menurunkan tekanan stres 
yang dihadapi dan juga meningkatkan kesejahteraan psikologis. Bahkan dalam 
perspektif spiritual, visualisasi positif juga mendukung menjaga sikap 
husnuzan kepada Allah SWT. 

 
b. Penerapan Kreativitas dalam Pemecahan Masalah 

Kreativitas adalah suatu kemampuan untuk menciptakan satu hal atau 
suatu benda. Kreativitas bisa juga dikatakan sebagai seseorang yang 
menggunakan daya imajinasinya dan sejumlah kemungkinan yang kemudian 
diperoleh karena interaksi dengan ide ataupun gagasan, orang lain, dan 
lingkungan. Suatu aktivitas juga dapat mewujudkan ide cemerlang yang belum 
pernah terpikirkan sebelumnya oleh sebagian besar orang. Kemampuan ini 
sendiri dapat berguna untuk banyak hal salah satunya adalah dalam 
menyelesaikan berbagai masalah yang dihadapi. Orang kreatif cenderung 
memiliki kepribadian yang cukup kompleks. Umumnya mereka kemudian 
akan menunjukkan ciri-ciri berikut ini, diantaranya daya imajinasi yang sangat 
tinggi, rasa ingin tahu yang besar, lebih berenergi dan sering menghabiskan 
waktu untuk hal yang menarik, memiliki batasan yang logis pada dirinya 
sendiri, dan mau menerima kritikan serta masukan.145 

Dengan imajinasi, seseorang mampu melampaui ruang dan waktu, 
dalam imajinasi seseorang bisa membentuk hal-hal yang tidak terjangkau 
panca indra. Imajinasi adalah daya pikir untuk membayangkan di angan-angan 
atau menciptakan gambaran kejadian, berdasarkan kenyataan atau pengalaman 
seseorang. Orang kreatif adalah orang yang sering berimajinasi, tetapi 
imajinasi mereka bukan angan-angan kosong. Ketika seseorang berpikir 
mendalam, dengan tujuan jelas, ide-ide akan bermunculan melalui imajinasi. 
146 

Inovasi ide-ide kreatif tidak lebih dari semacam imajinasi manusia 
yang maju, terorganisir, ilmiah, dan mungkin menjadi asal tersedianya seluruh 

 
144Bagas Bantara, Psikologi Terang: Kekuatan Positif dalam Memahami dan 
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145Sevilla Naouval, "Kreativitas adalah: Pengertian, Ciri, Contoh dan Cara 

Meningkatkan", dalam https://www.gramedia.com/literasi/kreativitas-
adalah/?srsltid=AfmBOop4A2Lll4crP5A5H2esR9zeMOBAA0Kf7wboWcSaWj-lp1-
k0_k7#Ciri-Ciri_Orang_yang_Memiliki_Kreativitas, di akses pada 18 Juni 2025. 

146Restia Ningrum, Being an Amazingly Creative Person: Kiat-kiat Berpikir Kreatif 
dalam Kehidupan Sehari-hari, Yogyakarta: Anak Hebat Indonesia, 2021, hal. 135. 
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fasilitas implementasi. Tahapan pertama dalam berpikir kreatif adalah 
imajinasi dan pemahaman, imajinasi dan pemahaman harus selalu dikaitkan, 
artinya seseorang mengenali pemikiran baru dan maju serta memahami 
kemungkinan aplikasi penerapannya, bukan hanya sekedar khayalan yang 
mustahil diwujudkan atau dicapai.147 

Berimajinasi yang bisa meningkatkan kemampuan berpikir kreatif 
adalah imajinasi yang melampaui persepsi dan pengetahuan. Imajinasi 
merupakan elemen penting dalam berpikir kreatif, tidak heran Albert Einstein 
mengatakan "imajinasi lebih penting daripada pengetahuan". Imajinasi mampu 
membawa seseorang melampaui apa yang sudah diketahui. Dengan kata lain, 
imajinasi memungkinkan seseorang menghasilkan segala macam itu mulai 
dari yang biasa-biasa saja sampai yang unik atau bahkan sama sekali tidak 
masuk akal. Karena itu, melatih imajinasi dalam berbagai situasi dan kondisi 
yang sedang dihadapi sangat penting.148  

Imajinasi yang kreatif ternyata memiliki kekuatan besar yang dapat 
digunakan untuk mencapai suatu keinginan. Berimajinasi secara kreatif dapat 
dilakukan oleh semua orang. Banyak faktor yang mempengaruhi kegagalan 
seseorang dalam mewujudkannya impiannya walaupun sudah mencoba 
mengimajinasikan, diantaranya karena keyakinan dan tindakan orang tersebut 
kurang mendukung. Namun yang jelas, imajinasi dapat menjadi salah satu 
sumber yang penting sekaligus menjadi kekuatan untuk mewujudkan suatu 
impian. Memanfaatkan imajinasi berarti membayangkan sesuatu yang 
diinginkan terjadi dalam kehidupan. Dengan kekuatan imajinasi, seseorang 
akan lebih fokus, lebih termotivasi, lebih terpacu untuk berpikir kreatif, lebih 
mudah bertindak efektif, dan menambah keyakinan untuk mewujudkan dingin 
tersebut supaya dapat terjadi.149 

Jalaluddin Rakhmat menjelaskan bahwa berpikir kreatif harus 
memenuhi tiga syarat. Pertama, kreativitas melibatkan respon atau gagasan 
yang baru, atau yang secara statistik sangat jarang terjadi. Kedua, kreativitas 
yang dapat memecahkan persoalan secara realistis. Ketiga, kreativitas 
merupakan usaha untuk mempertahankan insight yang orisinal, menilai dan 
mengembangkannya sebaik mungkin. Jalaluddin Rakhmat juga menambahkan 
bahwa kreativitas akan lahir dari kemampuan seseorang berkomunikasi 
dengan dirinya sendiri secara bebas, reflektif, dan berani menyimpang dari 
rutinitas.150 
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6. Kehendak Bebas 

Manusia adalah mahluk rasional, dia memiliki suatu kehendak bebas. 
Ada gerakan dalam kehendak bebas atau lebih tepat kehendak bebas itu adalah  
suatu penyebab, karena dengan kehendak bebas manusia menggerakan dirinya 
sendiri untuk bertindak. Disini Thomas tidak meniadakan penyebab pertama, 
yaitu Tuhan yang menggerakan penggerak-penggerak baik yang sifatnya 
natural, maupun yang sifatnya secara sengaja, secara sengaja artinya dengan 
pertimbangan akal budi. Fungsi utama dari kehendak bebas adalah pilihan, 
Seseorang mengatakan memiliki kehendak bebas, karena dapat menginginkan 
sesuatu dan menolak yang lain. Berkaitan dengan pilihan, ada dua hal yang 
perlu dilihat, yaitu: Pertama, bagian pada kognitif, pada bagian kognifif atau 
intelektual, seperti nasihat sesuatu yang diperlukan dimana seseorang menilai 
atau mempertimbangkan satu hal melebihi yang lain. Kedua, bagian dari 
keinginan, ini diperlukan pada saat harus menerima pertimbangan akal budi 
atas hal yang lebih suka.151 

Unsur yang paling penting dari kehendak bebas adalah pertimbangan 
atau penilaian. Dalam teks bahasa italias kata ini diterjemahkan dengan 
discernimento atau giudizio (discermen atau penilaian). Dalam bahasa inggris 
dipakai kata judgment. Discernimento adalah pembedaan yaitu suatu tindakan 
mempertimbangkan sesuatu "apakah benar atau salah", atau berkaitan dengan 
pemakaian fungsi akal budi dan kehendak sebelum melakukan pilihan, lalu 
mengeksekusi pilihan itu dalam tindakan.152 

 
a. Mengambil Keputusan yang Sehat Wujud Kehendak Bebas 

Dalam kehidupan manusia yang dinamis, seseorang tidak hanya harus 
menyeleksi, menginterpretasi, dan mengingat informasi, tetapi juga 
menggunakan informasi sebagai dasar untuk memutuskan bagaimana tindakan 
atau perilaku. Tindakan membuat keputusan disebut decision making. 
Beberapa asumsi mendasari proses decision making adalah keputusan yang 
merupakan hasil berpikir, keputusan yang selalu melibatkan pilihan dari 
berbagai alternatif, dan keputusan selalu melibatkan tindakan nyata, walaupun 
pelaksana bisa ditunda atau dilupakan.153 

Pengambilan keputusan (decision making) adalah proses kognitif untuk 
memilih dua alternatif atau lebih yang dimulai dari relative jelas hingga 
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kompleks.154 Jalaluddin rahmat dikutip uang, putus pernah, proses pembuatan 
keputusan sangat tergantung pada faktor-faktor personal atau individual di 
antaranya adalah satu komisi (pengetahuan yang dimiliki), motif, sikap. Ketiga 
faktor ini tidak bisa dilihat secara terpisah karena kemungkinan akan terjadi 
sekaligus. Ketika proses pembuatan keputusan terjadi pada diri sendiri, proses 
reaksi dan tindakan sering membutuhkan proses interaktif. Pada kondisi ini 
perilaku pembuat keputusan bagi tiap orang sangat dipengaruhi oleh perilaku 
orang lain.155 

Pengambilan keputusan yang sehat tidak akan terlepas pada 
kemampuan seseorang dalam pengendalian diri, yang artinya adalah 
kemampauan untuk mengatur emosi dan impuls, sehingga seseorang dapat 
bertindak secara bijaksana meskupun dalam situasi yang penuh tekanan 
sekalipun. Ini mencakup kemampuan untuk mengatasi dorongan emosional 
yang kuat, seperti kemarahan, kecemasan, dan merepon situasi dengan cara 
yang lebih rasional dan terkendali.156 

Daniel Goleman di kutip Adrian Rizal menyatakan bahwa manusia 
mempunyai dua pikiran dalam pengambilan keputusan, yaitu pikiran rasional 
dan pikiran emosional. Pikiran rasional adalah pikiran yang disadari, bijaksana 
dan mengarahkan manusia pada kehati-hatian dalam bertindak. Sedangkan 
pikiran emosional adalah pikiran yang berpengaruh besar, impulsif, terkadan 
tidak logis. Fakta bahwa emosi dan perasaan berpengaruh besar terhadap 
pengambilan keputusan telah dibuktikan oleh penelitian. Bahkan dari beberapa 
penelitian tergambarkan dengan menunjukan bahwa selogis apapun seseorang, 
disadari atau tidak, emosi dan perasaan memiliki peran yang sangat besar dari 
pengambilan keputusan dalam hidup seseorang.157 

Dari ulasan di atas menjelaskan bahwa pengambilan keputusan yang 
baik dan bijak adalah bentuk dari komunikasi intrapersonal yang matang. 
Dengan berdialog diri sendiri yang disertakan iman dan logika, seseorang 
mampu menenangkan pikirannya, mengarahkan langkahnya dan mengurangi 
stres yang disebabkan faktor kebingungan dan keraguan dalam pengambilan 
keputusan. 

 
b. Kemampuan Mengontrol Diri dalam Mengelola Tekanan 
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Kontrol diri merupakan salah satu aspek mental yang sangat penting 
dalam kehidupan seseorang, juga merupakan suatu kemampuan yang 
mengatur emosi, pikiran dan perilaku untuk menghadapi godaan dan gerak 
hati. Bahkan merupakan suatu kecakapan personal yang sangat diperlukan 
untuk mengendalikan dan mengarahkan diri dalam mencapai suatu tujuan 
tertentu.158Konsep utama dari kontrol diri adalah proses menetapkan pilihan 
atau mengubah respon pada saat berhadapan dengan perilaku atau kondisi 
yang cenderung kurang sesuai. Kemampuan kontrol diri seseorang dapat 
dinilai dari seberapa mampu ia menetapkan pilihan, mengubah dan beradaptasi 
sehingga di waktu berikutnya mampu menjadi lebih baik dan lebih optimal 
dalam menyesuaikan dirinya dengan dunianya.159 

Kontrol diri (self control) sering kali digambarkan sebagai bentuk 
keterampilan seseorang dalam mengatasi tekanan emosi negatif berdasarkan 
pertimbangan kognitif untuk dapat bertindak secara positif. Rumusan definisi 
kontrol diri di atas menggambarkan bahwa kontrol diri banyak memberi 
pengaruh terhadap seseorang dalam pembentukan pola pikir dan perilaku 
berdasarkan hal yang diyakininya. Kontrol diri juga bisa diartikan sebagai 
kesadaran kognitif dalam memberikan pertimbangan bertindak, yakni 
mengantisipasi dan menghayati kemungkinan yang akan terjadi dari tindakan 
tersebut.160 

Goldfried dan Merbaum mendefinisikan kontrol diri sebagai 
kemampuan untuk menyusun, membimbing, mengatur, dan mengarahkan 
bentuk perilaku yang dapat membuat seseorang ke arah konsekuensi positif. 
Kontrol diri juga menggambarkan keputusan seseorang melalui pertimbangan 
kognitif untuk menyatukan perilaku yang telah disusun demi meningkatkan 
hasil dan tujuan tertentu seperti yang dinginkan. Kontrol diri sangat erat 
kaitannya dengan pengendalian emosi karena pada hakikatnya emosi bersifat 
feedback atau timbal balik, dan emosi merupakan bagian dari aspek afektif 
yang memiliki pengaruh besar terhadap kepribadian seseorang. Emosi juga 
bersifat fluktuatif dan dinamis, artinya perubahan emosi sangat bergantung 
pada kemampuan seseorang dalam mengendalikan diri.161 

Diri (self) adalah suatu suatu sistem diri dalam proses saling 
berhubungan. Sistem ini mencakup berbagai komponen, satu di antaranya 
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adalah pengaturan diri (self regulation) yang memustakan perhatian dan 
pengontrolan diri (self kontrol), di mana proses tersebut menjelaskan cara diri 
mengatur dan mengendalikan emosinya. Kontrol diri memungkinkan 
seseorang untuk berpikir atau berperilaku yang lebih terarah, mampu 
mengarahkan impuls emosional dalam dirinya secara benar dan tidak 
menyimpang dari norma aturan yang berlaku pada kehidupan sosial.162 

Kontrol diri menurut seorang pakar psikologi bernama  Averill yang 
dikutip Heri Susanto menjelaskan bahwa kontrol diri memiliki tiga aspek, 
yaitu:163  
1) Kontrol perilaku (behavior control), kemampuan mengontrol perilaku 

yang ditandai dengan adanya kemampuan mempengaruhi atau 
memodifikasi secara langsung keadaan yang dianggap tidak 
menyenangkan.  

2) Kontrol kognitif (kognitif control,  kemampuan mengolah informasi yang 
tidak dinginkan dengan cara menginterpretasikan atau menghubungkan 
suatu kejadian dalam suatu kerangka kognitif untuk mengurangi tekanan.  

3) Kontrol keputusan (decisional control), kemampuan untuk memilih suatu 
tindakan berdasarkan pada apa yang seseorang yakini atau setujui, di 
mana kemampuan ini akan berfungsi dengan baik bila seseorang memiliki 
kesempatan, kebebasan, dan kemungkinan untuk memilih berbagai 
alternatif yang ada. 
 

Dari penjelasan di atas bisa disimpulkan, bahwa kontrol diri adalah 
bentuk tertinggi dari kehendak bebas dalam komunikasi intrapersonal, karena 
didalamnya melibatkan kesadaran atas dorongan emosi, refleksi terhadap nilai 
dan konsekuensi, keputusan sadar untuk memilih sikap terbaik dengan 
mengantisipasi dan menghayati kemungkinan yang akan terjadi dari tindakan 
tersebut dengan cepat. 
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BAB IV 
ISYARAT KOMUNIKASI INTRAPERSONAL DAN  

MANAJEMEN STRES DALAM AL-QUR'AN 
 

A. Isyarat Al-Qur'an tentang Komunikasi Intrapersonal 

1. Sensasi 
a. As-Sam' (Pendengaran) 

Pendengaran merupakan salah satu indra dalam menyerap informasi di 
sekeliling manusia. Melalui pendengaran, seseorang dapat mengetahui dan 
membedakan berbagai jenis suara yang muncul dan merambat ke telinga. 
Pendengaran merupakan anugerah Allah SWT yang menjadi salah satu 
instrumen penting dalam kehidupan manusia. Dari beberapa ayat yang 
menyebutkan tentang pendengaran di dalam Al-Qur'an, di antaranya 
disebutkan bersamaan dengan indra penglihatan. Indra pendengaran dan 
penglihatan yang dalam banyak ayat satu disebutkan bersamaan, ternyata 
memang lebih sempurna dalam hal pola dan organisasinya dibanding yang lain 
seperti. Pengalaman simbolik manusia pada umumnya dinyatakan dalam 
bentuk visual dan auditori. Seperti bahasa yang diucapkan butuh didengarkan, 
dan bahasa yang ditulis perlu dilihat untuk dibaca, dalam dunia komunikasi 
keduanya memegang peran penting dibanding indra lainnya1. 

Secara umum as-sam' di dalam Al-Qur'an dikategorikan kepada dua 
macam. Pertama, istilah as-sami' sebagai sifat dari as-sam'u digunakan untuk 
menggambarkan sifat Allah SWT di dalam asmaa' al-husna, yaitu as-sam'u 
(Yang Maha Mendengar). Kedua, as-samu' bermakna suatu potensi dan 
kekuatan yang diberikan Allah SWT kepada manusia, dengan fungsi untuk 
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mendengar. Selain dikaitkan dengan telinga, istilah as-sam'u dalam Al-Qur'an 
juga dikaitkan dengan pemikiran, penalaran, dan pemahaman, bahkan 
perilaku. Hal ini dapat di lihat dalam QS. Al-Baqarah/ 2: 75. 

 
 امَ دِعَْب نْۢمِ هَٗنوُْفرِّيحَُ Fثمُ Cِّٰا مAَََ نَوْعُمَسَْ? مُْنهْمِّ قٌْیرَِف نَكاَ دَْقوَ كمَُْل او2ُْمِؤْ.ی نْاَ نَوْعُمَطََْ$فاَ
نَوْمَُلعَْی همُْوَ هُوُْلقَعَ  

Maka, apakah kamu (muslimin) sangat mengharapkan mereka agar percaya 
kepadamu, sedangkan segolongan mereka mendengar firman Allah lalu 
mereka mengubahnya setelah memahaminya, padahal mereka mengetahui(-
nya)? QS. Al-Baqarah/ 2: 75. 
 

Penggalan ayat di atas mereka mendengar firman Allah, lalu mereka 
mengubahnya setelah mereka memahaminya, menggambarkan bahwa apa 
yang dipahami bersumber dari apa-apa yang didengar sekalipun sikap dan 
perilaku tidak selalu sesuai dengan informasi yang ditangkap oleh 
pendengaran serta dipahami. Hal itu disebabkan karena ada faktor lain yang 
membuat orang harus menolak hasil pendengaran dan penalarannya. 
Memahami kebesaran Allah SWT melalui apa yang didengar tentu tidak hanya 
sebatas pendengaran telinga saja. Ketika pendengaran melahirkan pemahaman 
maka itu berarti terjadi penalaran dan pemikiran sebelum pemahaman tersebut. 
Hal ini berarti untuk sampai kepada pemahaman terjadi dua kali penyerapan. 
Pertama, penyerapan zahir yang berlaku terhadap informasi dari objek yang 
berada pada eksternal pribadi manusia berupa suara melalu telinga. Kedua, 
penyerapan batin berupa penalaran yang berlaku terhadap informasi yang 
masuk melalui telinga yang dilakukan oleh otak manusia. Disini, terlihat 
adanya ketergantungan otak sebagai pusat kegiatan menalar terhadap alat indra 
zahir, maka kesalahan informasi yang diserap dapat melahirkan kesalahan 
dalam berpikir, dan kesalahan dalam berpikir dapat melahirkan kesalahan 
dalam pemahaman.2 

 

 رَاصَبْلاَْاوَ عَمَّْسلا مُكُلَ لَعَجََّو اۙـًٔيْشَ نَوْمُلَعْـَت لاَ مْكُتِهَّٰماُ نِوْطُبُ نْۢمِّ مْكُجَرَخْاَ ُّٰ$اوَ
نَوْرُكُشْتَ مْكَُّلعَلَ ۙ ةَدMَـفْلاَْاوَ  

Allah mengeluarkan kamu dari perut ibumu dalam keadaan tidak mengetahui 
sesuatu pun dan Dia menjadikan bagi kamu pendengaran, penglihatan, dan 
hati nurani agar kamu bersyukur. QS. An-Nahl/ 16: 7. 

 
Dalam ayat ini dijelaskan bahwa manusia dilahirkan dari perut ibunya 
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dalam keadaan tidak mengetahui sesuatu pun. Bersamaan dengan itu, Allah 
SWT juga menganugerahkan pendengaran, penglihatan, dan hati nurani 
sebagai bekal untuk meraih pengetahuan. Oleh karena itu, dengan adanya 
pendengaran tersebut, orang yang beriman harusnya selalu bersyukur. Salah 
satu bentuk syukur yaitu dengan menggunakan anugerah tersebut dengan 
tujuan mengharapkan ridha-Nya. Terkait dengan ketidaktahuan manusia, para 
pakar saya menggunakan alat ini sebagai bukti bahwa manusia lahir tanpa 
sedikit pun pengetahuan. Pengetahuan di sini adalah pengetahuan Kasbiy, 
artinya pengetahuan yang diperoleh melalui usaha manusiawi, bukan seluruh 
pengetahuan.3 

Ayat di atas menggunakan kata ( عسلا ) as-sam' / pendengaran dengan 

membentuk tunggal dan menempatkannya sebelum kata ( رصبلأا ) al-abshar/ 

penglihatan-penglihatan yang berbentuk jamak, serta ( ةدئفلأا ) al-af'idah/ aneka 

hati yang juga berbentuk jamak. Kata al-af'idah bentuk jamak dari ( داؤف ) fu'âd 
yang penulis terjemahkan dengan aneka hati. Kata ini dipahami oleh banyak 
ulama dalam arti akal. Didahulukannya kata pendengaran atas penglihatan 
merupakan perurutan yang sungguh tepat karena memang ilmu kedokteran 
membuktikan bahwa indra pendengaran berfungsi mendahului indra 
penglihatan. Ia mulai tumbuh pada seorang bayi pada pekan-pekan pertama, 
sedangkan inedra penglihatan bermula pada bulan ketiga dan menjadi 
sempurna menginjak ke enam. Adapun kemampuan akal dan mata hati yang 
berfungsi membedakan baik dan buruk, ini berfungsi jauh sesudah kedua indra 
tersebut di atas. Dengan demikian, dapat dikatakan bahwa perurutan 
penyebutan indera-indera pada ayat di atas mencerminkan tahap 
perkembangan fungsi indera-indera tersebut.4 

 
ّبرَِ\ نْۢمِؤْ.ی نْمََف هٖۗبِ ا2Fمَاٰ ىٓدُٰهْلا اَنعْسمَِ اFمَل TFاFَو ۖاًقهَرَ لاFَو اسًبخَْ فُايخََ لاََف هِٖ  

Sesungguhnya ketika mendengar petunjuk (Al-Qur’an), kami pun beriman 
kepada-Nya. Maka, siapa yang beriman kepada Tuhannya tidak (perlu) takut 
akan pengurangan (pahala amalnya) dan tidak (takut pula) akan kesulitan 
(akibat penambahan dosa). QS. Al-Jin/ 72: 13. 

 
Ayat di atas bagaikan menyatakan bahwa sesungguhnya saat kami 

mendengar dari Nabi Muhammad SAW, petunjuk yang sempurna, yakni Al-
Qur'an. Kami langsung beriman kepada-Nya tanpa ragu atau menimbang-

 
3Aminuddin dan Harjan Syuhada, Al-Qur'an dan Hadis ... hal. 8. 
4M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

6 ... hal. 672 
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nimbang karena jelasnya petunjuk itu. Maka barang siapa yang senantiasa 
beriman kepada Tuhannya serta selalu memperbaharui imannya maka ia tidak 
takut akan pengurangan pahala, amal-amalnya, dan tidak takut pula kesulitan 
akibat penambahan dosa dan kesalahan.5 

Rasa takut kepada Allah SWT dan siksa-Nya mengantar kepada upaya 
menghindar dari keburukan dan iman mengantar upaya melakukan kebaikan. 
Bahwa ayat yang berbicara tentang iman diletakan setelah uraian yang 
mengisyaratkan siksa karena rasa takutlah yang merupakan salah satu faktor 
utama dari lahirnya amal-amal saleh, di samping itu upaya menghindar dari 
keburukan lebih diutamakan daripada menghiasi diri dengan kebaikan.6 

Tabel IV.1. Ayat-ayat tentang As-Sam' 

No Tema Surat Keterangan 
 نَوْعُمَسَْ? 1

Aَََا مCِّٰ  

QS. Al-
Baqarah/ 2: 75 

Pendengaran merupakan sumber 
pemahaman seseorang, sebaik-baik 
sumber yang harus di dengar adalah 

firman Allah SWT 
عَمْ(سلا 2  QS. An-Nahl/ 

16: 78 
Pendengaran sebagai bekal dari Allah 

SWT untuk meraih pengetahuan, 
dalam ayat ini as-sam' disandingkan 

dengan al-abshar dan al-af'idah. 
ىدُٰهْلا اَنعْسمَِ 3  QS. Al-Jin/ 72: 

13 
Pendengaran merupakan media untuk 

menerima petunjuk Allah SWT 
melalui Al-Qur'an menuju Keimanan 

kepada Allah SWT. 
 
 

b. Al-Bashar (Penglihatan) 
Penglihatan adalah indra juga sangat berperan dalam transformasi 

pengetahuan. Penglihatan normal dapat menyerap berbagai detail informasi 
berupa jarak, bentuk, tekstur, warna, yang kemudian dikirim dan diolah di 
dalam otak. Di dalam Al-Qur'an, kata al-bahsar (penglihatan), atau dalam 
bentuk jamaknya (al-abshar) disebut tidak kurang dari enam belas dan 
dibeberapa tempat terangkai dengan kata al-sam' (pendengaran).7 

Sebagaimana kata as-sam', kata al-bashar juga diungkapkan dengan 
dua arti. Pertama,  al-bahsar dalam makna sifat Allah SWT, salah satu 

 
5M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

14 ... hal. 379. 
6M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

14... hal. 380. 
7M. Darwis Hude, Emosi: Penjelajahan Religio-Psikologis tentang Emosi Manusia 

di dalam Al-Qur'an ... hal.97. 
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Asma'ul Husna, yaitu Al-Bahshir (Yang Maha Melihat). Kedua, al-bashar 
dalam arti indra yang Allah SWT berikan kepada manusia, berfungsi untuk 
melihat. Penglihatan dalam makna kedua ini, yaitu sesuatu yang Allah SWT 
berikan kepada makhluk hidup untuk menyerap gambaran suatu objek yang 
ditatapnya. Fungsi penglihatan ini dijalankan panca indra manusia yang 
disebut dengan mata, seperti yang digambarkan Al-Qur'an melalui QS. Al-
A'raf/ 7: 179. 8 

 
ۖ اَبهِ نَوْصرُِبُْی Fلا ينsٌُْاَ مُْهَلوَۖ اَبهِ نَوُْهقَفَْی Fلا بٌوُْلقُ مُْهَل سnِْۖلاِْاوَ نِّجِْلا نَمِّ ايرًْثِكَ Fَنمَهجَلِ ghTَرَذَ دْقََلوَ
ىۤلٰواُۗ اَبهِ نَوْعُمَسَْ? Fلا نٌاذَاٰ مُْهَلوَ

y
ىۤلٰواُۗ  .لضَاَ همُْ لَْب مِاعَْنلاَْكاَ كَ

y
نَوُْلفِغْٰلا همُُ كَ  

Sungguh, Kami benar-benar telah menciptakan banyak dari kalangan jin dan 
manusia untuk (masuk neraka) Jahanam (karena kesesatan mereka). Mereka 
memiliki hati yang tidak mereka pergunakan untuk memahami (ayat-ayat 
Allah) dan memiliki mata yang tidak mereka pergunakan untuk melihat (ayat-
ayat Allah), serta memiliki telinga yang tidak mereka pergunakan untuk 
mendengarkan (ayat-ayat Allah). Mereka seperti hewan ternak, bahkan lebih 
sesat lagi. Mereka itulah orang-orang yang lengah. QS. Al-A'raf/ 7: 179. 

 
Ayat di atas menegaskan bahwa indra penglihatan berpusat pada mata, 

matalah yang menanggap gambaran suatu objek sehingga objek itu dapat 
diketahui manusia yang melihatnya. Hal itu tergambar dalam penggalan ayat 
diatas  ( نَوْصرُِبُْی Fلا ينsٌُْاَ مُْهَلوَ ) mereka punya mata tetapi tidak melihat 
dengannya, artinya melihat merupakan suatu kekuatan besar yang berpusat di 
mata. Mata dan alat-alat yang terdapat padanya menjalankan fungsi-fungsi 
menyerap suatu gambar sehingga seseorang mendapatkan informasi melalui 
hal yang ditangkap oleh indra penghlihatan ini, mengenai keadaan atau sifat 
sesuatu.9  

 
F2ّكFم نْآِ امَْ�فِ مُْنهFّٰكمَ دْقََلوَ yْ�فاFَو ارًاصَْباFَو اعًسمَْ مُْهَل اَنْلعَجَوَ هِْ�فِ كمُْٰ

ٓ لاَوَ مُْهعُسمَْ مُْنهْعَ نىٰغْآَ امََفۖ ةًدَ
ْ�فآَ لاَوَ همُْرُاصَْباَ

y
�سَ? هٖبِ اوُْنكاَ اFم مْبهِِ قَاَ�وَ Cِّٰا تِٰیِٰ� نَوْدَُ�يجَْ اوُْنكاَ ذْاِ ءٍشيَْ نْمِّ مْتهُُدَ نَوْءُزِتهَْْ   

Sungguh, Kami benar-benar telah meneguhkan kedudukan mereka (‘Ad) yang 
tidak Kami berikan kepadamu (kafir Makkah). Kami telah memberikan kepada 
mereka pendengaran, penglihatan, dan hati, tetapi tidak berguna 
pendengaran, penglihatan, dan hati mereka itu sedikit pun karena mereka 
selalu mengingkari ayat-ayat Allah dan mereka telah dikepung oleh apa 
(azab) yang selalu mereka perolok-olokkan. QS. Al-Ahqaf/ 46: 26. 

 
8Kadar M. Yusuf, Psikologi Qur'ani ... hal. 122. 
9Kadar M. Yusuf, Psikologi Qur'ani ... hal. 125. 



 

 

136 

Kata ( عمسلا ) as-sam' / pendengaran dan ( رصبلأا ) al-abshar/ penglihatan 
dalam arti sebagai indra manusia, ditemukan di dalam Al-Qur'an secara 
bergandengan sebanyak tiga belas kali, salah satunya seperti QS. An-Nahl/ 16: 
78 yang penulis jelaskan pada bagian as-sam'. Dari jumlah tersebut kata as-
sam' selalu digunakan dalam bentuk tunggal dan selalu juga mendahului kata 
al-abshar dan selalu juga dalam bentuk jamak.10 

 

 ابمَِ يرٌْۢبِخَ َّٰ$ا َّناِ مْۗلهَُ ىكٰزْاَ كَلِذٰ مْۗهُجَوْرُـُف اوْظُفَيحَْوَ مْهِرِاصَبْاَ نْمِ اوُّْضغُـَي ينَْنِمِؤْمُلْلِّ لْقُ
نَوْعُـَنصْيَ  

Katakanlah kepada laki-laki yang beriman hendaklah mereka menjaga 
pandangannya dan memelihara kemaluannya. Demikian itu lebih suci bagi 
mereka. Sesungguhnya Allah Maha Teliti terhadap apa yang mereka perbuat. 
QS. An-Nur/ 24: 30. 

Ayat di atas menggunakan kata ( نونمؤلما ) al-mu'minûn yang 
mengandung makna kemantapan iman yang bersangkutan. Hal ini menurut al-
Baqa'i mengisyaratkan sulitnya menghindarkan mata di tempat umum dan 
bahwa ini hanya dapat dilaksanakan secara baik oleh mereka yang telah 
mantap iman dalam kalbunya. Kata ( اوضغي ) yaghudhdû terambil dari kata ( ضغ ) 
ghadhdha yang berarti menundukan atau mengurangi. Yang di maksud di sini 
adalah mengalihkan arah pandangan serta tidak melanjutkan pandangan dalam 
waktu yang lama kepada sesuatu yang terlarang atau kurang baik. Ayat di atas 
juga menggunakan kata ( نم ) min ketika berbicara tentang ( راصبأ ) abshar/ 
pandangan-pandangan. Kata min disini dipahami dalam arti sebagian. Ini 
sepertinya disebabkan memang agama memberikan kelonggaran bagi mata 
dan pandanganya. Ada toleransi pada pandangan pertama / pandangan yang 
tidak disengaja, tidak dalam pendangan kedua.11 
 

ىۤلٰواُ .كلُ دَاؤَفُْلاوَ صرََبَْلاوَ عَمFْسلا Fناِۗ لمsٌِْ هٖبِ ََ� سََْ�ل امَ فُقَْت لاَوَ
y

لاًوْ�ـسْمَ هُنْعَ نَكاَ كَ  
Janganlah engkau mengikuti sesuatu yang tidak kauketahui. Sesungguhnya 
pendengaran, penglihatan, dan hati nurani, semua itu akan diminta 
pertanggungjawabannya. QS. Al-Isra'/ 17: 36. 

 

 
10M. Quraish Shihab, Mukjizat Al-Qur'an: Ditinjau dari Aspek Kebahasan, Isyarat 

Ilmiah, dan Pemberitaan Ghaib... hal. 156. 
11M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

8 ... hal. 524-525. 
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Tuntunan merupakan tuntunan universal. Nurani manusia dimanapun, 
kapanpun, pasti menilainya baik dan menilai lawannya merupakan sesuatu 
yang buruk, enggan diterima oleh siapapun. Karena itu, dengan menggunakan 
bentuk tunggal agar mencakup setiap orang, ayat ini memerintahkan 
lakukanlah apa yang telah Allah SWT perintahkan di atas dan hindari apa yang 
tidak sejalan dengan-Nya. Jangan berucap apa yang tidak diketahui, jangan 
mengaku mendengar apa yang tidak didengar. Karena sesungguhnya 
pendengaran, penglihatan dan hati merupakan alat-alat pengetahuan, semua itu 
masing-masing akan ditanyai tentang bagaimana pemiliknya menggunakan 
atau pemiliknya akan dituntut untuk mempertanggungjawabkan bagaimana 
penggunannya. Ayat di atas berbeda dengan QS. An-Nahl/ 16: 78, di ayat 
tersebut kata yang menunjukan penglihatan berbentuk jamak ( رصبلأا ) al-

abshar, sedang di sini menunjukan bentuk tunggal yakni ( رصبلا ) al-bashar 
(penglihatan). Hal ini sepertinya disebabkan penekanan surat An-Nahl pada 
aneka nikmat Allah SWT, antara lain aneka penglihatan yang dapat diraih 
manusia antara lain akibat posisinya yang berbeda-beda, sedangkan ayat al-
Isra' ini dikemukakan dalam konteks tanggung jawab, dan untuk itu setiap 
pandangan yang banyak dan berbeda-beda itu, masing-masing secara berdiri 
sendiri akan dituntut pertanggung jawabannya.12 

 

رِاصَبْلاَْا لىِولاُِّ ةًبرَْعِلَ كَلِذٰ فيِْ َّناِ رَۗاهََّـنلاوَ لَيَّْلا ُّٰ$ا بُلِّقَـُي  
Allah menjadikan malam dan siang silih berganti. Sesungguhnya pada yang 
demikian itu pasti terdapat pelajaran bagi orang-orang yang mempunyai 
penglihatan (yang tajam). (QS. An-Nur/24: 44) 

Kata ( راصبلأا ) al-abshâr di sini adalah bentuk jamak dari kata ( ةيرصب ) 
bashîrah yang berarti padangan hati. Ayat ini menegaskan bahwa Allah SWT 
menggantikan secara terus menerus malam yang penuh kegelapan dan siang 
yang disirami cahaya, dan dengan pergantian itu lahirlah panas dan dingin. 
Dipergantikan juga oleh-nya panjangan dan pendek keduanya, sebagaimana 
dipergantikannya pula malam dan siang untuk menjadi saat turunnya siksa dan 
nikmat, dan dipergantikan-Nya pula agar yang berdosa di gelapnya malam 
dapat bertaubat di waktu siang hari dan demikian pula yang memperoleh 
nikmat di siang hari dan lupa bersyukur dapat mensyukuri-Nya di waktu 
malam. Sesungguhnya terdapat pelajaran yang besar pada yang demikian itu 
dan menjadi bukti kekuasaan dan anugerah Allah SWT bagi  hamba-Nya yang 
mempunyai pikiran  yang bersih dan penglihatan mata hatinya. 

 
12M. Quraish Shihab, Tafsirl Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 7 ... hal. 87. 
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Tabel IV. 2.  Ayat-ayat Al-Bashar. 

No Tema Surat Keterangan 
 (لا ينٌُْ.اَ 1

نَوْصرُِبُْی  

QS. Al-
A'raf/ 7: 179 

Ayat ini menegaskan bahwa mata 
adalah indra penglihatan untuk 

menyerap informasi berupa 
gambar. Ayat ini juga menjelaskan 

kecelakaan bagi seseorang jika 
mata tidak pergunakan untuk 

melihat tanda-tanda kekuasaan 
Allah SWT 

همُْرُاصَْبآَ لاَوَ 2  QS. Al-
Ahqaf/ 46: 26 

Dalam ayat ini penglihatan juga 
disandingkan dengan pendengaran 

dan hati, disini Allah SWT 
mengingatkan bahwa pendengaran, 

penglihatan dan hati tidak bagi 
mereka yang selalu mengingkari 

ayat-ayat Allah SWT. 
رِاصَبْلاَْا 3  QS. An-Nur/ 

24: 44 
Kata al-abshâr disini bentuk jamak 
dari bashîrah yang artinya pandanga 

hati. 
مْهِرِاصَبْاَ نْمِ 4  QS. An-Nur/ 

24: 30 
Perintah untuk menjaga pandangan 
seseorang dari hal-hal yang dilarang 

Allah SWT, bahkan di ayat ini 
disandingkan dengan perintah 

menjaga kemaluan. 
صرَََبلْاوَ 5  QS. Al-Isra'/ 

17: 36 
Ayat ini menjelaskan tentang 

tanggung jawab seseorang, dan salah 
satunya dari penghilatannya. 

 
 

2. Persepsi 
a. Al-'Aql (Akal) 

Secara etimologis, kata ‘aql memiliki beragam arti, di antaranya 
adalah al-ḥijr dan al-nuhā, yang keduanya mengandung makna kecerdasan. 
Sementara itu, kata kerja ‘aqala berarti ḥabasa, yaitu menahan atau 
mengendalikan. Oleh karena itu, seseorang yang memakai akalnya disebut 
‘āqil, yakni seseorang yang mampu mengontrol dan membatasi hawa 
nafsunya. Menurut Ibnu Zakariya yang dikutip oleh Baharuddin, seluruh kata 
yang berasal dari akar huruf ‘ain, qaf, dan lam berkaitan dengan makna 
kemampuan untuk mengatur atau mengendalikan sesuatu, baik berupa 
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ucapan, pikiran, maupun tindakan.13 
Dalam Al-Qur'an kata 'aql tidak ditemukan dalam bentuk kata benda, 

melainkan dalam bentuk kata kerja sebanyak 49 kali. Hal ini dapat dipahami 
bahwa akal haruslah bersifat fungsional, karena yang bermakna bagi 
kehidupan adalah aktivitasnya. Orang yang tidak menggunakan akalnya 
untuk menalar berbagai peristiwa di sekelilingnya dikritik dalam Al-Qur'an, 
antara lain terdapat di dalam QS. Al-Maidah/5:58 dan QS. Al-An'am/6:32.  

 

نَوْلُقِعْـَي َّلا مٌوْـَق مrَِ sَُّْ كَلِذٰۗ ابًعِلََّو اوًزُهُ اهَوْذََُّتخا ةِولَّٰصلا لىَاِ مْتُـْيدmََ اذَاِوَ  
Apabila kamu menyeru untuk (melaksanakan) salat, mereka menjadikannya 
bahan ejekan dan permainan. Yang demikian itu adalah karena 
sesungguhnya mereka orang-orang yang tidak mengerti. QS. al-Maidah/ 5: 
58. 

 
Di ayat ini menyebutkan salah satu contoh mereka menjadikannya 

ejekan atau permainan terhadap salah satu perintah Allah SWT, yaitu 
menyeru untuk shalat. Mereka itu, pada hakikatnya adalah kelompok yang 
tidak mau mempergunakan akal. Seandainya mereka menggunakan akal, 
niscaya mereka akan menemukan bahwa memanggil dengan suara merdu dan 
kata-kata indah yang menyentuh hati dan pikiran, jauh lebih baik daripada 
memanggil dengan launching atau semacamnya. Seandainya mereka mau 
menggunakan akal, niscaya mereka akan menemukan hikmah dan rahasia 
yang dikandung panggilan itu, yakni adzan. Al-Biqa'i  menjelaskan, adzan 
terdiri dari sembilan belas kalimat, setiap kalimat berfungsi menghalangi 
penyambutan adzan itu terhadap satu dari sembilan malaikat penyiksa di 
neraka,14 seperti yang diinformasikan dalam QS. Al-Muddatstsir/ 74: 29. 

 

نَوْلُقِعْـَت لاَفَاَ نَۗوْقَُّـتـَي نَيْذَِّللِّ يرٌْخَ ةُرَخِلاْٰا رُاَّدللَوَۗ وٌلهََّْو بٌعِلَ َّلااِ آيَـْنُّدلا ةُويٰلحَْا امَوَ  
Kehidupan dunia hanyalah permainan dan kelengahan, sedangkan negeri 
akhirat itu, sungguh lebih baik bagi orang-orang yang bertakwa. Tidakkah 
kamu mengerti? QS. Al-An'am/ 6: 32. 

 
Ayat di atas mengingatkan manusia untuk tidak hanya mementingkan 

hanya kehidupan dunia saja, yang diumpamakan sebagai sebuah permainan 
semata tanpa memperhatikan kehidupan setelahnya sebagai akhir perjalanan 
hidup manusia. Bahkan ayat ini juga mengingatkan apa yang dihasilkan tidak 

 
13Baharuddin, Paradigma Psikologi Islam; Studi tentang Elemen Psikologi dari Al-

Qur’an, Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2007, hal. 115. 
14 M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 3 ... hal. 169. 
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lain hanya menyenangkan hati dan menghabiskan waktu dan kelengahan, dan 
melupakan hal yang terpenting dalam hidupnya. Tentu saja kehidupan dunia 
bagi mereka yang percaya akan adanya hidup sesudah kehidupan dunia ini. 
Dunia adalah perjuangan untuk meraih kesejahteraan lahir dan batin, dunia 
dan akhirat, karena hidup bukan hanya berlanjut selama puluhan tahun 
semasa di dunia, tetapi iya bersinambung sampai ke akhirat. Dunia adalah 
arena untuk melakukan amal saleh yang sangat berperan dalam kehidupan 
dunia dan akhirat. Firman Allah SWT dalam ayat ini ( نَوْلُقِعْي لاَفَاَ ) afalâ 

ya'qilûn/ mereka tidak berakal ada juga yang membaca ( نَوْلُقِعْـَت لاَفَاَ ) afalâ 
ta'qilûn/ kamu tidak berakal. Bacaan kedua ayat ini menjadikan ayat tersebut 
berbicara langsung kepada mereka yang terpedaya oleh kehidupan dunia.15 

Di sisi lain, Al-Qur'an sangat simpatik dan menghargai orang yang 
rela menggunakan akalnya untuk memikirkan fenomena alam sebagai tanda 
kebesaran Allah SWT, seperti yang tertuang di dalam QS. Al-Baqarah/2:164. 

 رِحْبَلْٱ فىِ ىرِتجَْ تىَِّلٱ كِلْفُلْٱوَ رِاهََّـنلٱوَ لِيَّْلٱ فِلَٰتِخْٱوَ ضِرْلأَْٱوَ تِوَٰمََّٰسلٱ قِلْخَ فىِ َّنإِ
 َّثبَوَ اَِ�وْمَ دَعْـَب ضَرْلأَْٱ هِبِ ايَحْأَفَ ءٍآَّم نمِ ءِآمََّسلٱ نَمُِ َّ$ٱ لَزَنأَ آمَوَ سَاَّنلٱ عُفَنيَ ابمَِ
 ضِرْلأَْٱوَ ءِآمََّسلٱ ينَْبَ رَِّخسَمُلْٱ بِاحََّسلٱوَ حِيَٰرِّلٱ فِيرِصْتَوَ ةٍَّبآدَ لِّكُ نمِ اهَيفِ
نَولُقِعْـَي مٍوْقَلِّ تٍيَٰاءَلَ  

Sesungguhnya dalam penciptaan langit dan bumi, silih bergantinya malam 
dan siang, bahtera yang berlayar di laut membawa apa yang berguna bagi 
manusia, dan apa yang Allah turunkan dari langit berupa air, lalu dengan 
air itu Dia hidupkan bumi sesudah mati (kering)-nya dan Dia sebarkan di 
bumi itu segala jenis hewan, dan pengisaran angin dan awan yang 
dikendalikan antara langit dan bumi; sungguh (terdapat) tanda-tanda 
(keesaan dan kebesaran Allah) bagi kaum yang memikirkan. QS. Al-
Baqarah/2: 164. 

Imam Ghazali  dikutip Ahmad Hosaini menyebutkan ada dua makna 
akal. Pertama, kemampuan untuk mengetahui hakikat sesuatu yang 
tempatnya di hati. Kedua, adalah sesuatu yang bisa mengetahui dan 
memahami pengetahuan.16 Al-Ghazali mengingatkan bahwa kata “akal” 
mempunyai banyak pengertian. Ia dapat berarti potensi yang membedakan 

 
15 M. Quraish Shihab. Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan, dan Keserasisan Al-Qur'an 

Vol. 3... hal. 394-396. 
16Ahmad Hosaini, Manajemen Diri Kunci Kebahagiaan, Kebaikan, dan Keindahan 

dalam Islam, Malang: MNC Publishing, 2019, hal. 22. 
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manusia dari binatang dan menjadikan manusia mampu menerima berbagai 
pengetahuan teoritis. Akal juga berarti pengetahuan yang dicerna oleh 
seorang anak yang telah mendekati usia dewasa. Makna ketiga adalah 
pengetahuan yang diperoleh seseorang berdasarkan pengalaman yang 
dilaluinya dan pada gilirannya memperhalus budinya. Makna berikutnya akal 
adalah kekuatan insting yang menjadikan seseorang mengetahui dampak 
semua persoalan yang dihadapinya, lalu mampu menekan hawa nafsu serta 
mengatasi agar tidak terbawa larut oleh persoalan itu.17 

يرِعَِّسلٱ بِحَٰصْأَ فىِٓ اَّنكُ امَ لُقِعْـَن وْأَ عُمَسْنَ اَّنكُ وْلَ ا۟ولُاقَوَ  
Dan mereka berkata: "Sekiranya kami mendengarkan atau memikirkan 
(peringatan itu) niscaya tidaklah kami termasuk penghuni-penghuni neraka 
yang menyala-nyala". QS. Al-Mulk/ 67 : 10. 

Kata na’qil (kami berakal) di sini sejalan dengan makna 
kebahasannya, yaitu ‘aql/ akal ( لقع ) yang berarti tali pengikat. Akal adalah 
potensi manusiawi yang digunakan sebagai tali penahan yang menghalangi 
penggunanya terjatuh dalam kesalahan dan dosa.18 Makna-makna lain 
ditemukan dalam bahasa Arab untuk kata tersebut, diantaranya:19 
1) Paham/ ilmu, karena dengan pemahaman dan ilmu, seseorang bagaikan 

memiliki tali yang menghalanginya melakukan kesalahan dan 
keburukan. 

2) Menghafal, karena menghafal bagaikan mengikat pengetahuannya 
sehingga tidak tercecer/ terlupakan olehnya. 

3) Benteng/ tempat berlindung, penjara, karena tempat-tempat itu 
menghalangi seseorang dari bahaya atau menghalanginya keluar agar 
tidak mengulangi kejahatannya. 

4) Kehati-hatian, karena dengan kehati-hatian seseorang dapat terhalangi/ 
terhindar dari apa yang tidak berkenan baginya. 

5) Istri dinamai aqilah karena seorang istri telah terikat dalam perkawinan 
dengan seorang suami sehingga terhalangi menikah dengan pria lain 
selama ia dalam status perkawinan. 

6) Diyah/ sanksi berupa ganti rugi atas pembunuhan yang diserahkan atas 
nama pembunuh kepada keluarga terbunuh karena diyah tersebut, gugur 
dan terhalangilah keluarga terbunuh untuk menuntut balas/ qishash 
terhadap pembunuh. 

 
17M. Quraish Shihab, Logika Agama, Tangerang: PT. Lentera Hati, 2017, hal. 54. 
18 M. Quraish Shihab, Logika Agama... hal. 54. 
19 M. Quraish Shihab, Logika Agama... hal. 275. 
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Tabel IV. 3. Ayat-ayat tentang Al-'Aql 

No Tema Surat Keterangan 
نَوْلُقِعْـَي َّلا   QS. Al-Maidah/ 

5: 58 
Ayat ini menjelaskan orang-

orang yang tidak menggunakan 
akalnya, tidak akan menemukan 
kebaikan dari seruan Allah SWT 

untuk melaksanakan Shalat, 
tidak tersentuh hati dan 

pikirannya. 
لقِعْـَت لاَفَاَ   QS. Al-An'am/ 

6: 32 
"kamu tidak berakal" 

mengingatkan langsung kepada 
mereka yang terpedaya pada 
kehidupan dunia, lupa untuk 

bertakwa yaitu menaati perintah 
dan menjauhi larangan Allah 

SWT. 
نولُقِعْـَي مٍوْقَلِّ   QS. Al-Baqarah/ 

2: 164 
Akal disini berkaitan dengan 

pengetahuan, berpotensi menjadi 
pembeda antara manusia dari 

binatang, menjadikan manusia 
mampu menerima berbagai 

pengetahuan teoritis. 
لُقِعْـَن وْأَ   QS. Al-Mulk/ 

67 : 10 
Kata na'qil artinya adalah tali 
pengikat, diartikan bahwa akal 

potensi manusia yang digunakan 
sebagai tali penahan yang 

menghalangi manusia jatuh pada 
kesalahan dan dosa. 

 
b. Al-Zhann (Prasangka) 

Istilah al-zhan yang umum berkaitan dengan alasan yaitu husn al-
zhann dan su' al-zhann, di mana kedua istilah itu bertolak belakang, yang satu 
merupakan bagian dari akhlak mulia, sementara satu yang lain adalah 
sebaliknya. Al-Qur'an sendiri menyinggung keduanya meski hanya dengan 
menggunakan kata al-zhann. Arti dari kata al-zhann yaitu pengetahuan yang 
tidak menyakinkan tentang sesuatu. Hal ini dikaitkan dengan sebuah 
pengetahuan atau berita yang belum dapat dipercaya kebenarannya. Kata ini 
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juga dikaitkan dengan sebuah pengetahuan yang menyakinkan, yang diperoleh 
melalui pengamatan, bukan melalui panca indra.20 

Baik husnuzhan maupun suuzhan, keduanya memiliki dampak dan 
pengaruh pada diri seseorang, bedanya hanya dari implikasinya saja. 
Husnuzhan akan membawa spirit kebaikan yang bermanfaat, sementara 
suuzhan membawa spirit keburukan yang pasti berdampak buruk. Dengan 
husnuzhan berarti seseorang telah merespon agar alam semesta mendukung 
perubahan dalam kebaikan, hakikatnya husnuzhan kepada ciptaan-Nya di 
dunia ini juga husnuzhan kepada Allah SWT, karena tidak ada satupun takdir 
di dunia ini yang terjadi tanpa campur tangan Allah SWT.21 

 
نَوْعُجِرٰ هِیَْلاِ مFُْنهاَوَ مْبهِِّرَ اوْقُلٰ.م مFُْنهاَ نَوْ.نظَُی ن�Fِ�َْا   

(yaitu) orang-orang yang meyakini bahwa mereka akan menemui Tuhannya 
dan hanya kepada-Nya mereka kembali. QS. Al-Baqarah/ 2: 46. 

 
Anak kalimat ( نَوAْنظَُی ) yazhunnûn/ yang menduga keras, ada yang 

memahaminya dalam arti yakin dan ada juga memahaminya seperti makna 
kebahasaan kata itu yakni dugaan keras, walaupun belum sampai tingkat 
yakin. Bahasa Arab sering kali menggunakan kata ( نظ ) zhann untuk makna 

yakin, selanjutnya kata ( مْبهِِّرَ اوْقُلAٰم ) mulaqû rabbihim ada yang memahami dalam 
arti hari Kemudian dan ada juga memahaminya dalam arti perolehan ridha-
Nya. Pada umumnya yang memahami kata zhann dalam arti yakin memahami 
makna mulaqu rabbihim dalam arti percaya akan keniscayaan hari Kemudian 
karena menurut objek iman tersebut harus dipercayai dengan sempurna tidak 
cukup sekedar dugaan. Pendapat lain memahami kata zhann dalam arti 
kebahasaan nya dan memahami kalimat mulaqu rabbihim (menemui Tuhan 
mereka) dalam arti hari Kemudian. Menurut pendapat ini, dengan 
menggunakan kata menduga keras, tergambar sekali lagi toleransi Allah SWT 
terhadap bisikan-bisikan hati, yang sesekali dapat timbul dalam benak 
mempertanyakan objek objek keimanan. Ayat di atas menoleransi keyakinan 
yang melebihi tingkat keraguan, yakni dugaan, walaupun belum sampai pada 
keimanan penuh dan keyakinan bulat. Jarak antara keyakinan penuh dan 
dugaan itulah tempat pertanyaan-pertanyaan yang sesekali muncul.22 

 
20Ahmad Thib Raya, "Mengenal Makna Al-Zhann dalam Al-Qur'an", dalam 

https://tafsiralquran.id/mengenal-makna-al-zhann-dalam-al-quran-berikut-penjelasannya/ 
diakses pada 19 Juni 2025. 

21Mamang Muhammad Haerudin, Islam Menghidupkan Perempuan: Menggali dari 
Ilahi dan Teladan Nabi, Jakarta: Penerbit Elex Media Computindo, 2024, hal. 5.  

22M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 
1 ... hal. 224. 
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 كمُْضُعFْب بْتَغَْی لاَوَ اوْسFُستجََ لاFَو ثمٌْاِ نFِّظلا ضَعَْب Fناِ نFِّۖظلا نَمِّ ايرًْثِكَ اوْبُنَِ$جْا او2ُمَاٰ ن�Fِ�َْا اَ.يهَٰٓ£
يمٌْحFِر بٌاFوَت Cَّٰا Fناِۗ Cَّٰا اوقFُتاوَۗ هُوْمُتُهْرِكََف اًتْ�مَ هِْ�خِاَ مَحَْل كلF«hَُی نْاَ كمُْدَُ�اَ .بيحُِاَۗ اضًعَْب  

Wahai orang-orang yang beriman, jauhilah banyak prasangka! 
Sesungguhnya sebagian prasangka itu dosa. Janganlah mencari-cari 
kesalahan orang lain dan janganlah ada di antara kamu yang menggunjing 
sebagian yang lain. Apakah ada di antara kamu yang suka memakan daging 
saudaranya yang sudah mati? Tentu kamu merasa jijik. Bertakwalah kepada 
Allah! Sesungguhnya Allah Maha Penerima Tobat lagi Maha Penyayang. QS. 
Al-Hujurat/ 49: 12. 

 
Kata ( اوْبُنَِ$جْا ) ijtanibû terambil dari kata ( ب2ج ) janb yang berarti 

samping. Mengesampingkan sesuatu berarti menjauhkan dari jangkauan 
tangan. Dari sini, kata tersebut diartikan jauhi. Penambahan huruf ta pada kata 
tersebut berfungsi penekanan yang menjadikan kata ijtanibû berarti 
bersungguh-sungguhlah. Upaya sungguh-sungguh untuk menghindari 
prasangka buruk. Ayat di atas menegaskan bahwa sebagian dugaan adalah 
dosa, yakni dugaan yang tidak berdasar. Biasanya, dugaan yang tidak berdasar 
dan mengakibatkan dosa adalah dugaan buruk terhadap pihak lain. Ini berarti 
ayat di atas melarang melakukan dugaan buruk yang tanpa dasar karena ia 
dapat menjerumsukan seseorang ke dalam dosa. Dengan menghindari dugaan 
dan prasangka buruk, seseorang akan hidup nyaman dan tentram serta 
produktif karena mereka tidak akan ragu terhadap pihak lain dan tidak juga 
tersalurkan energinya kepada hal-hal yang sia-sia.23 

Bahkan Muhammad Abdul Hakim Hamid menjelaskan bahwa suuzhan 
(prasangka buruk) merupakan penyakit, dan setiap penyakit memiliki efek dan 
bahanya sendiri. Di antara efek buruk dari prasangka buruk dan keburukan 
tidak menghasilkan selain keburukan, adalah: 
1) Mendorong seseorang untuk mencari-cari, mengorek-ngorek kekurangan, 

kekeliruan, kealpaan dan kesalahan. Perilaku tersebut merupakan salah 
satu ciri orang-orang yang mengidap penyakit hati . 

2) Prasangka buruk akan mendorong pelakunya untuk melakukan ghibah, 
merusak kehormatan dan harga diri orang lain dan melemparkan 
kesalahan ada orang lain. 

 
23M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

12 ... hal. 610. 
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3) Prasangka buruk menabur perpecahan di antara kaum muslimin, memutus 
tali persaudaraan, serta menabur permusuhan, kebencian dan 
perselisihan.24 

 
Al-Ghazali memberikan penjelasan bagaimana cara untuk mengetahui 

adanya suuzhan di dalam hati seseorang, tanda adanya prasangka buruk di 
hati adalah berubahnya hati dari kondisi semua, berat bergaul dengan orang 
yang menjadi objek prasangka buruk, tidak mau menjaga harga dirinya, tidak 
memiliakannya dan merasa kecewa. Inilah tanda bagi kepastian adanya 
prasangka buruk pada diri seseorang.25 

 
Tabel IV. 4. Ayat-ayat Al-Zhann 

No Tema Surat Keterangan 
نَوْ.نظَُی 1  QS. Al-Baqarah/ 

2: 46 
Yazhunnûn artinya dengan arti kata 

yakin, namun ada juga yang 
memahaminya dengan menduga 

keras (belum sampai yakin). Dalam 
ayat ini lebih diartikan manusia 

harus menyakini bahwa nanti akan 
bertemu dengan Allah SWT. 

نFِّظلا 2  QS. Al-Hujurat/ 
49: 12. 

Dalam ayat ini, Allah SWT 
memperingatkan manusia untuk 

menjauhi prasangka/ dugaan buruk, 
dikuatkan dengan kata ijtanibû yaitu 
dengan bersungguh-sungguh untuk 

menjauhi prasangka buruk, yang 
justru akan membuat hidupnya tidak 

nyaman dan tetram. 
 

3. Memori 

a. Al-Hâfiz (Pemeliharaan) 
Al-Hâfiz merupakan kata yang berasal dari bahasa Arab, dari kata 

hafiza-yahfazu, hifzan memiliki arti menjaga, memelihara, melindungi, dan 
hafal. Hafiza memiliki dua arti, yakni telah masuk dalam ingatan (tentang 

 
24Muhammad Abdul Hakim Hamid, Jangan Rusak Agamanu dengan Bersikap 

Ekstrem diterjemahkan oleh Masturi Irham dan Abdul Majid dari Zhahirah Al-Ghuluww fi Ad-
Din Fi Al-'Ashr Al-Hadits, Jakarta: Pustaka Al-Kautsar, 2023, hal. 200. 

25Abdul Hamid Al-Ghazali, Bahaya Lisan diterjemahkan oleh Fuad Kauma dari Afat-
al-Lisan, Jakarta: Penerbit Qithsi, 2005, hal. 148. 
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memori) dan dapat mengucapkan diluar kepala. Dalam Ensiklopedia Tafsir 
menyebutkan kata hafiz adalah bentuk isim fa'il dari hafiza, yahfazu, hifzan. 
Dalam Al-Qur'an di dalam berbagai bentuknya, baik dalam bentuk kerja atau 
kata benda disebut sebanyak 44 kali, tersebar dalam 23 surat dan 42 ayat. 
Dalam arti pemeliharaan, bisa dilihat dalam QS. At-Tariq/ 86: 4. 

 

ظٌفِاحَ اهَْـيلَعَ اَّمَّل سٍفْـَن ُّلكُ نْاِ
ۗ

 
Setiap orang pasti ada penjaganya. QS. At-Tariq/ 86: 4. 

 
Kata ( ظفاح ) hâfiz digunakan untuk segala sesuatu yang mengandung 

makna penguasaan dan pemeliharaan, ingatan terhadap sesuatu bisa 
seseorang kuasa dinamai hifz/ hafal, pengawasan yang ketat sehingga 
menjadikan seseorang menguasai atau penguasaan terhadap sesuatu untuk 
dipelihara. Karena itu, paling tidak ada dua makna yang dikemukakan ulama 
menyangkut pengertian kata ini. Pertama, memelihara dan kedua, 
mengawasi. Bukti Allah SWT sebagai pemelihara adalah tersedianya sarana 
dan prasarana kehidupan para makhluk, seperti udara, air, matahari, dan lain 
sebagainya. Sedangkan dalam makna pengawasan ini terbukti bahwasanya 
Allah SWT selalu mengawasi gerak-gerik hambanya dengan mengutus 
malaikat pengawas. Sebagian ulama juga memaknai Hafiz dengan akal, sebab 
akal adalah kekuatan yang dapat menghalangi pemiliknya melakukan sesuatu 
yang tidak wajar, serta akal yang mampu membedakan mana yang baik dan 
mana yang buruk dalam diri manusia.26 

 
نَوْظُفِحَٰل TF ³َٗاِوَ رَكِّْ�ا اَنْلFز²َ نُنحَْ TFاِ  

Sesungguhnya Kamilah yang menurunkan Al-Qur'an dan pasti Kami (pula) 
yang memeliharanya. QS. Al-Hijr/ 15: 9. 

 
Bentuk jamak yang digunakan menunjuk Allah SWT, baik pada kata 

( اَنْل(زJَ نُنحَْ ) nahnu nazzalnâ/ Kami menurunkan maupun dalam hal pemeliharaan 

Al-Qur'an, mengisyaratkan adanya keterlibatan selain Allah SWT, yakni 
seperti Malaikat Jibril as., dalam menurunkannya dan kaum muslimin dalam 
pemeliharannya. Dari hari ke hari, bertambah jelas bukti-bukti kebenaran 
janji tersebut, berkat kemajuan pengetahuan dan ilmu teknologi yang 
digunakan dalam pemeliharannya. Dahulu, ketika turunnya ayat ini, 
pernyataan tersebut baru merupakan sebuah janji sebagaimana dipahami 

 
26Atymun Abd., Sosok Hafiz dalam Kaca Mata Tafsir... 65 
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dari bentuk kata ( نَوْظُفِحَٰل ) lahâfizhûn. Tetapi kini setelah berlalu lebih dari 

ribuan tahun, janji itu telah menjadi kenyataan bahkan bukti dari sekian 
banyak cara dari musuh Islam untuk mengubah atau menghilangkan Al-
Qur'an, tetapi tetap saja mereka tidak mampu dan berhasil melakukan 
keburukan pada Al-Qur'an.27 
 

Tabel IV. 5. Ayat-ayat tentang Al-Hafidz 

No Tema Surat Keterangan 
ظٌفِاحَ 1

ۗ
 QS. At-Tariq/ 86: 4. Kata hâfiz mengandung makna 

penguasaan dan pemeliharaan, 
dan juga bermakna ingatan 
terhadap sesuatu yang dinamai 
hifz/ hafal. 
Hafiz oleh juga dimaknai oleh 
ulama sebagai akal, yang mampu 
membedakan mana yang baik dan 
mana yang buruk. 

نَوْظُفِحَٰل 2  QS. Al-Hijr/ 15: 9. Ayat ini lebih bermakna tentang 
pemeliharan, merupakan janji 
pemeliharaan Allah SWT terhadap 
Al-Qur'an yang telah diturunkan-
Nya. Salah satunya adalah 
dimudahkannya manusia untuk 
dalam mempelajari Al-Qur'an. 

 
b. Al-'Ilm (Pengetahuan) 

M. Quraish Shihab menjelaskan bahwa al-'ilm menurut Al-Qur'an 
mencakup segala macam pengetahuan yang berguna bagi manusia dan 
kehidupannya, baik masa kini maupun masa depan, menurut cara pandang 
fisika atau metafisika.28  

 
µّ امًٰ�قِ مَارَحَْلا تَْ�بَْلا ةَبَعْكَلْا Cُّٰا لَعَجَ ىلاَۤقَْلاوَ يَدَْهْلاوَ مَارَحَْلا رَْهFشلاوَ سِاFنلِ

y
 اºوْمَُلعْتَلِ َِ�ذٰۗ دَ

يمٌْلsَِ ءٍشيَْ كلُِِّ\ Cَّٰا Fناَوَ ضِۙرْلاَْا فىِ امَوَ تِوٰمFٰسلا فىِ امَ لمَُعَْی Cَّٰا Fناَ  

 
27M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 6 ... hal. 421. 
28Lis Qurrota Aini, "Konsep 'Ilm dalam Al-Qur'an (Kajian Semantik)", Jurnal Ilmu 

Al-Qur'an dan Hadis, Volume 1, No. 2 Juni 2018 , hal. 161. 
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Allah telah menjadikan Ka‘bah, rumah suci itu sebagai pusat kegiatan 
(peribadatan dan urusan dunia) bagi manusia, dan (demikian pula) bulan 
haram, hadyu (hewan kurban) dan qalā’id (hewan kurban yang diberi 
kalung). Yang demikian itu agar kamu mengetahui bahwa sesungguhnya Allah 
mengetahui apa pun yang ada di langit dan apa pun yang ada di bumi dan 
bahwa Allah Maha Mengetahui segala sesuatu. QS. Al-Ma'idah/ 5: 97.  

 
Al-'ilmu adalah mengetahui sesuatu yang berdasarkan hakikatnya, al-

'ilm juga bisa berarti al-yaqiin (yakin, pasti) atau al-'ilmu dimaksudkan dengan 
an-nûr yang dianugerahkan kepada hamba yang dicintai. Kata li ta'lamû 
annallaha yang tertera pada ayat di atas maksudnya agar Allah SWT 
memperlakukan kalian seperti penguji yang hendak mengetahui sesuatu, 
meskipun Dia Maha Mengetahui Segala Perkara.29 

 

 مُوْـَي اذَهٰـَف ثِۖعْـَبلْا مِوْـَي لىٰاِ ِّٰ$ا بِتٰكِ فيِْ مْتُـْثبِلَ دْقَلَ نَايمَْلاِْاوَ مَلْعِلْا اوتُوْاُ نَيْذَِّلا لَاقَوَ
نَوْمُلَعْـَت لاَ مْتُْـنكُ مْكَُّنكِلٰوَ ثِعْـَبلْا  

Orang-orang yang diberi ilmu dan iman berkata (kepada orang-orang kafir), 
“Sungguh, kamu benar-benar telah berdiam (dalam kubur) menurut 
ketetapan Allah sampai hari Kebangkitan. Maka, inilah hari Kebangkitan itu, 
tetapi dahulu kamu tidak mengetahui (bahwa itu benar adanya).” QS. Ar-
Rum/ 30: 56. 

 

Kata ( نَايمَْلاِْاوَ مَلْعِلْا اوتُوْاُ ) ûtû al-'ilm wa al-îman/ dianugerahi ilmu dan 

iman dapat dipahami sebagai isyarat adanya perbedaan antara teman. Orang 
orang terkemuka, seperti para nabi dan rasul, Syuhada dan ulama 
menggabungkan keduanya. Tetapi, orang kebanyakan boleh jadi hanya 
beriman, di mana yang lahir dari kesesuaian objek iman dengan 
kecenderungan hati mereka. Di mana bersumber dan tempatnya di dalam hati, 
sedang ilmu dari akal dan diolah olehnya. Ilmu adalah keindahan akal, sedang 
iman keindahan jiwa. Ilmu hiasan pikiran dan imannya sampai perasaan. Ilmu 
menerangi jalan dan iman menumbuhkan harapan. Keduanya menghasilkan 
ketenangan, ketenangan lahir dan ketenangan batin. Menurut Thabathabai, 
yang dimaksud dengan ilmu di sini adalah keyakinan kepada Allah SWT dan 
ayat-ayat-Nya, sedang iman adalah keterikatan dan keteguhan berpegang 
teguh dengan konsekuensi keyakinan yang merupakan anugerah Ilahi itu. 
Ulama memahaminya ayat ini ditunjuk untuk dua kelompok. Kelompok orang 

 
29Mashuda, Al-Alfaazh: Buku Pintar Memahami Kata-kata Al-Qur'an ...  hal. 524. 
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orang berilmu, yang tentu saja mengamalkan ilmunya, sedang kedua adalah 
kelompok orang orang yang beriman.30 

 
 بُسِكÃَْ اذَاFم سٌفَْن يْرِدَْت امَوَۗ مِاَ�رْلاَْا فىِ امَ لمَُعَْیوَ ثَۚیْغَْلا لُنزَُِّیوَ ةsَِۚاFسلا لمsُِْ هٗدَنْعِ Cَّٰا Fناِ
Äًَسفَْن يْرِدَْت امَوَۗ ادÅ �َِِّناِ تُۗوْمَُت ضٍرْاَ يF اCَّٰ sَِخَ يمٌْلÆٌِْير   

Sesungguhnya Allah memiliki pengetahuan tentang hari Kiamat, menurunkan 
hujan, dan mengetahui apa yang ada dalam rahim. Tidak ada seorang pun 
yang dapat mengetahui (dengan pasti) apa yang akan dia kerjakan besok. 
(Begitu pula,) tidak ada seorang pun yang dapat mengetahui di bumi mana 
dia akan mati. Sesungguhnya Allah Maha Mengetahui lagi Maha Teliti. QS. 
Luqman/ 31: 34. 

 
Firman Allah SWT( مِاَ�رْلاَْا فىِ امَ لمَُعَْیوَ ) ya'lamu mâfi al-arhâm/ 

mengetahui apa yang di dalam rahim dahulu dipahami banyak ulama dalam 
mengetahui jenis kelaminnya. Tetapi kini, ulama memahaminya lebih luas dari 
itu. Ini karena kata mama dapat mencakup segala sesuatu. Dalam konteks ayat 
ini adalah berkaitan dengan Janin, misalnya proses pertumbuhan janin, berat 
badan dan bentuk janin, keindahan dan keburukannya, usia dan rezekinya, 
masa kini dan masa depannya, dan lain lain.  

Kata ( يْرِدَْت ) tadrî / mengetahui tidak sepenuhnya sama dengan kata 

( لمَُعَْی ) ya'lam yang juga diterjemahkan dengan mengetahui. Kata tanda dari 
mengandung makna upaya sungguh-sungguh serta perhatian dan pemikiran. 
Karena itu, kata ini digunakan menunjuk kepada pengetahuan Allah SWT. 
Pengetahuannya berbeda dengan pengetahuan manusia. Dan manusia tentu 
saja dapat meraih ilmu atau pengetahuan berkat bantuan Allah SWT. Istilah 
alim pun digunakan Al-Qur'an untuk manusia seperti dalam QS. Adz-
Dzariyat/ 51: 28. Tetapi betapapun dalam dan luasnya ilmu manusia, terdapat 
sekian perbedaan antra ilmunya dan ilmu Allah SWT. 

 
Tabel IV. 6. Ayat-ayat tentang Al-'Ilm 

No Tema Surat Keterangan 
اPوْمَُلعْتَلِ 1  QS. Al-Ma'idah/ 

5: 97 
Kata lita'lamû disini berkaitan 

dengan pengetahuan yang 
dimiliki manusia, dan Allah 

SWT juga menegaskan dalam 

 
30 M. Quraish Shihab, Tafsir AL-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 10 ... hal. 267. 
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ayat ini, bahwa Allah SWT 
Maha Mengetahui Segala 

Sesatu, dalam arti lain sebagai 
sumber segala pengetahuan. 

 مَلْعِلْا اوتُوْاُ 2
نَايمَْلاِْاوَ  

QS. Ar-Rum/ 
30: 56. 

Ilmu disini dikaitkan 
dengan keyakinan kepada 
Allah SWT dan ayat-ayat-
Nya. Iman disini adalah 

keterikatan dan keteguhan 
berpegang teguh pada 

konsekuensi keyakinan 
yang merupakan anugerah 

Allah SWT. 
لمَُعَْیوَ 3  QS. Luqman/ 

31: 34. 
Ya'lam diterjemahkan 

sebagai mengetahui, yang 
mengandung makna upaya 

sungguh-sungguh, serta 
perhatian dan pemikiran. 

 
4. Berpikir 

a. At-Tafakkur (Merenung) 
At-Tafakkur diartikan dengan kekuatan yang dapat menstimulasi 

pengetahuan yang bisa diketahui sesuai dengan kemampuan akal, dan itu 
hanya terjadi pada manusia saja.31 Adapun dalam dunia psikologi, tafakkur 
memiliki kedudukan yang sangat subtantif jika dibandingkan dengan berpikir 
karena tafakkur lebih kepada menghadirkan perasaan, menghadirkan persepsi, 
menghadirkan imajinasi dalam berpikir, hingga aktifitas yang dilakukan oleh 
seseorang memberikan dampak pada perilakunya, keyakinannya, 
kecendrungannya, dan aktifitas alam bawah sadarnya hingga terbentuk 
perilaku yang akan mendatangkan kemampuan kreatif.32 

Tafakkur adalah penuntun dan penunjuk manusia ke arah yang terbaik, 
jika berpikir secara sehat dan dimaksudkan untuk memperbaiki moral yang 
buruk menuju kepada yang lebih baik dan untuk semakin kepada jalan yang 
membuat sampai kepada Allah SWT. Dalam literatur tasawuf, tafakur ada lima 
macam, yaitu bertafakur tentang ayat-ayat akan melahirkan ma'rifah, 
bertafakur tentang nikmat Allah SWT akan melahirkan mahabbah, bertafakur 
tentang janji Allah SWT dan pahalanya akan melahirkan rasa optimis, 

 
31Abdul Aziz bin Nashir Al-Jalil, Tidakkah Kalian Berpikir, Jakarta: Cakrawala, 

2008, hal. 9. 
32Hidayat Nata Atmaja, Karsa menegakan Jiwa Agama dalam Dunia Ilmiah versi 

Baru Ihya’ Ulumuddin, hal. 208. 
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bertafakur tentang ancaman dan siksaan Allah SWT akan melahirkan rasa 
takut, dan bertafakur tentang kelalaian manusia menjauhi Allah SWT akan 
melahirkan rasa malu dan penyesalan.33 

Berulang kali dalam Al-Qur’an, Allah SWT memerintahkan seseorang 
untuk ber-tafakur (merenung). Pada seseorang yang berbuat demikian Allah 
SWT menghargai seseorang yang selalu ber-tafakur, merenungkan kejadian-
kejadian langit dan bumi, hingga seseorang menyadari akan Keesaan Allah 
SWT, seperti yang sudah terkandung dalam QS. Ali Imran/ 3: 191.34 

 ضِۚرْلاَْاوَ تِوٰمَّٰسلا قِلْخَ فيِْ نَوْرَُّكفَـَتـَيوَ مِِْ�وْـُنجُ ىلٰعََّو ادًوْعُـُقَّو امًايَقِ َّٰ$ا نَوْرُكُذْيَ نَيْذَِّلا
رِاَّنلا بَاذَعَ انَقِفَ كَنَحٰبْسُ لاًۚطrَِ اذَهٰ تَقْلَخَ امَ انََّـبرَ  

(Yaitu) orang-orang yang mengingat Allah sambil berdiri, duduk, atau dalam 
keadaan berbaring, dan memikirkan tentang penciptaan langit dan bumi 
(seraya berkata), “Ya Tuhan kami, tidaklah Engkau menciptakan semua ini 
sia-sia. Maha Suci Engkau. Lindungilah kami dari azab neraka. (QS. Ali 
Imran/3: 191) 

 
Ayat ini menjelaskan tanda-tanda orang yang berakal atau disebut ulul 

albaab, yaitu orang yang meyakini bahwa dirinya memiliki kecerdasan yang 
sempurna dan bersih, mengetahui hakikat banyak hal secara jelas dan konkret. 
Kemudian Allah SWT mencirikan ulul albaab dengan firman-Nya “ingatlah 
Allah ketika berdiri atau duduk dan ketika berbaring”. Artinya, mereka tidak 
pernah berhenti berdzikir dalam setiap keadaan, baik dengan hati maupun 
dengan lisannya. Selanjutnya, “Dan mereka memikirkan tentang penciptaan 
langit dan bumi”, dengan memahami hikmah yang terkandung pada keduanya 
yang menunjukkan keagungan Sang Pencipta, serta kekuasaan, keluasan ilmu, 
hikmah dan amal serta rahmat-Nya.35 

M. Quraish Shihab juga menjelaskan ayat diatas terlihat bahwa objek 
zikir adalah Allah SWT, sedangkan objek pikir adalah makhluk dan alam 
semesta berupa fenomena alam. Ini berarti pengenalan kepada Allah SWT 
lebih banyak didasarkan pada kalbu, sedangkan pengenalan alam raya oleh 
penggunaan akal, yakni berpikir. Akal berpotensi seluas-luasnya untuk 

 
33Nasaruddin Umar, Menjalani Hidup Salikin, Jakarta: Gramedia Widiasaran 

Indonesia, 2022, hal. 119. 
34Al-Imam Abu Hamid Al-Ghazali, Tafakur Sesaat Lebih Baik daripada Ibadah 

Setahun, diterjemahkan oleh Abdullah bin Nuh dari Al-Munqizh Min Al-Dhalal, Jakarta: 
Penerbit Mizan, 2014, hal. 2. 

35Shafiyyurrahman al-Mubarakfuri, Shahih Tafsir Ibnu Katsir diterjemahkan oleh 
Abu Ihsan al-Atasari dari Al-Misbahul Muniir fii Tahfziibi Tafsirii Ibni Katsiir Jilid 2 … hal. 
390. 
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memikirkan fenomena alam secara bebas, tetapi memiliki keterbatasan dalam 
memikirkan Dzat Allah SWT. Hal ini juga bisa dipahami dari sabda Rasulullah 
SAW, seperti yang telah diriwayatkan oleh Abu Nu’aim melalui Ibn ‘Abbas, 
“Berpikirlah tentang makhluk Allah SWT, dan jangan berpikir tentang Allah 
SWT.”36 

Menurut Abdul Qadir Jailani dikutip Fahruddin Faiz ada tiga jenis 
tafakkur. Pertama, merenungi sesuatu dan mencari sebabnya, mencari bagian-
bagiannya, sampai kemudian bertemu Allah SWT. Ini adalah upaya untuk 
menelusuri asal-usul suatu peristiwa yang terjadi pada diri sendiri, hingga 
akhirnya sadar bahwa semua itu adalah skenario Allah SWT. Kedua, 
merenungi perbuatan untuk mencari akarnya, seperti “dari mana aku 
memiliki?”, atau “Apakah yang aku lakukan sesuai dengan kehendak Allah 
SWT”, dan seterusnya. Ketiga, merenungi hikmah kebijaksanaan ilahi dalam 
segala hal. Apapun yang ditetapkan Allah SWT, pasti mengandung ilmu, 
pelajaran, dan kebaikan.37 

 

 نْمِ برَُكْاَ آمَهُثمُْاِوَ سِۖاَّنللِ عُفِانَمََّو يرٌْبِكَ ثمٌْاِ آمَهِيْفِ لْقُ رِۗسِيْمَلْاوَ رِمْلخَْا نِعَ كَنَوْلُـَٔسْيَ
 مْكَُّلعَلَ تِيٰلاْٰا مُكُلَ ُّٰ$ا ينُِّبَـُي كَلِذٰكَ وَۗفْعَلْا لِقُ ۗە نَوْقُفِنْـُي اذَامَ كَنَوْلُـَٔسْيَوَ اۗمَهِعِفَّْـن
نَۙوْرَُّكفَـَتـَت  

Mereka bertanya kepadamu (Nabi Muhammad) tentang khamar) dan judi. 
Katakanlah, “Pada keduanya terdapat dosa besar dan beberapa manfaat bagi 
manusia. (Akan tetapi,) dosa keduanya lebih besar daripada manfaatnya.” 
Mereka (juga) bertanya kepadamu (tentang) apa yang mereka infakkan. 
Katakanlah, “(Yang diinfakkan adalah) kelebihan (dari apa yang 
diperlukan).” Demikianlah Allah menerangkan ayat-ayat-Nya kepadamu agar 
kamu berpikir. QS. Al-Baqarah/ 2: 219. 

 
Ayat diatas merupakan respon dari pertanyaan kepada Nabi 

Muhammad SAW, tetang larangan khamr, judi, yang pada keduanya terdapat 
dosa besar. Demikianlah Allah SWT menjelaskan kepada hamba-Nya, tentang 
ayat-ayat, yakni hukum-hukum dan keterangan-keterangan yang lebih jelas 
agar manusia berpikir. Allah SWT menunjukan kepada mitra bicaranya 
dengan menggunakan kata bentuk tunggal ( كلذك ) kadzalika bukan ( مكلذك ) 

 
36M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an Vol 

2, Jakarta: Penerbit Lentera Hati, 2005, hal. 309. 
37Fahruddin Faiz, Menjadi Manusia, Menjadi Hamba, Jakarta: Penerbit Noura Books, 

2020, hal. 40. 
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kadzalakum, dan menunjuk kepada ayat-ayat dengan bentuk jamak ( مك ) kum, 
tetapi karena ayat-ayat tersebut berkaitan dengan berbagai aspek (jasmani, 
ruhani, dan kalbu), hubungan manusia dengan dirinya, serta hubungannya 
dengan sesama. Karena demikian banyak aspeknya, ia ditunjuk dengan bentuk 
jamak, tetapi karena dalam memikirkannya hendaknya orang perorang, mitra 
bicara ditunjuk dalam bentuk tunggal sehingga ayat ini seakan-akan berbunyi. 
Semuanya hendaknya dipikirkan dan dihayati oleh setiap orang secara 
individual, demikian semuanya diminta untuk berpikir.38  

Berpikir tentang apa? Ada yang berpendapat, berpikir tentang 
minuman keras dan perjudian yang mudaratnya lebih banyak daripada 
manfaatnya. Berpikir tentang apa yang dapat diraih di dunia dan di akhirat, 
bukan hanya berpikir tentang dunia semata-mata. Berpikir tentang bagaimana 
menjadikan dunia sebagai ladang untuk akhirat, sehingga melakukan hal-hal 
yang banyak manfaatnya dan menghindari yang lebih banyak mudaratnya atau 
besar dosanya, atau bahkan menghindari bukan hanya yang buruk tapi juga 
yang tidak bermanfaat. 

Hasil dari bertafakkur ialah ilmu pengetahuan, keadaan, hati (hal) dan 
amal. Bila ilmu sudah masuk ke hati, berubahlah keadaan hati. Bila hal hati 
sudah berubah, berubah pulalah amal anggota badan. Jadi amal itu bergantung 
pada hal, dan hal bergantung pada ilmu, selanjutnya ilmu bergantung pada 
tafakur. Inilah keutamaan dari tafakur yaitu menjadi prinsip dan kunci segala 
kebaikan. Buah dari tafakur adalah ilmu pengetahuan (ulum) dan suasana hati 
(ahwal). Ilmu pengetahuan tak akan ada habisnya, dan ahwal tidak pula 
terbatas.39 

Tapi tafakkur bukan hanya mengenal fenomena alam atau 
makrokosmos, tetapi tafakur juga bisa mengenali lebih mendalam diri kita 
sebagai manusia atau sebagai mikrokosmos. Dampaknya adalah manusia dapat 
memperoleh inspirasi, penuntun, dan penunjuk bagi manusia ke arah yang 
terbaik. Jika bertafakur secara sehat dan dimaksudkan untuk memperbaiki 
moral yang buruk menuju kepada yang lebih baik dan untuk semakin dekat 
kepada jalan yang membuat sampai kepada Allah SWT. Orang-orang yang 
cerdas selain mengambil pelajaran secara umum dari alam, tapi juga 
mengambil pelajaran spiritual dari perenungannya dengan alam semesta, 
semakin dalam perenungan itu semakin baik orang tersebut.40 

 
38M. Quraish Shihab, Tafsir AL-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 1 ... hal. 566. 
39Al-Imam Abu Hamid Al-Ghazali, Tafakur Sesaat Lebih Baik daripada Ibadah 

Setahun, diterjemahkan oleh Abdullah bin Nuh dari Al-Munqizh Min Al-Dhalal… hal.15. 
40Nasaruddin Umar, Menjalani Hidup Salikin, hal. 121. 
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Tabel. IV. 7. Ayat-ayat tentang At-Tafakkur 

No Tema Surat Keterangan 
نوْرَُّكفَـَتـَيوَ 1  QS. Ali Imran/3: 

191 
Ayat ini menjelaskan bahwa objek 
berpikir itu adalah alam semesta 

dan seisinya yang telah diciptakan 
Allah SWT, dengan memahami 

hikmah yang terkandung 
didalamnya. 

نَۙوْرَُّكفَـَتـَت 2  QS. Al-
Baqarah/ 2: 

219 

Buah dari dari tafakkur adalah 
ilmu pengetahuan ('ulum) dan 

suasana/ perubahan hati (ahwal). 
Tafakkur terhadap ayat-ayat Al-

Qur'an untuk inspirasi, 
penuntun, petunjuk ke arah yang 
lebih baik, dekat dengan Allah 

SWT. 
 

b. At-Tadabbur (Berpikir Mendalam) 
Tadabbur terambil dari akar kata dabara yang berarti belakang atau 

sesudah. Dari lahir kata dubur (bagian belakang tempat pelepasan sisa 
makanan). Tadabbur adalah berpikir tentang akhir atau kesudahan sesuatu, 
atau dalam arti lain berpikir tentang sesuatu setelah sesuatu yang lain. 
Sehingga perintah ber-tadabbur berarti perintah memperhatikan satu ayat Al-
Qur'an sesudah ayat lain, atau perintah memperhatikan (mengulangi 
perhatian). Boleh jadi perhatian pertama seseorang menemukan makna, lalu 
dengan perhatian kedua menemukan makna baru, menambah atau mengoreksi 
makna sebelumnya.41 

Secara bahasa at-tadabbur berarti berfikir, memahami, 
mempertimbangkan atas baik dan buruknya akibat suatu perkara. Tadabbur 
dapat pula diartikan dengan memikirkan hakikat atau bagian-bagian, sebelum 
dan sesudah, atau sebab akibat dari sesuatu. Makna yang terkandung oleh kata 
tadabbur secara bahasa sebagaimana di atas juga digunakan oleh para penafsir, 
seperti halnya al-Zamakhshari mengatakan tadabbur al-amr berarti melihat 
dengan penuh perhatian (merenungkan) dan melihat dengan seksama akibat 
akhir sesuatu, kata tersebut selanjutnya digunakan untuk segala bentuk 
perenungan.42 

 
41M. Quraish Shihab, Makna di Balik Kata: Mengurai Istilah Agama Menjejaki Akar 

Ilmu ... hal. 63. 
42Zamroni Ishaq dan Ihsan Maulana Hamid, "Konsep Metode Tadabbur dalam Al-

Qur'an (Kajian atas Tulisan Usamah bin Abdur Rahman Al-Murakibi (Nahwa Manhajiyyah 
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Objek tadabbur adalah kalam (perkataan ) Allah SWT, meski objek 
tadabbur adalah kalam, tadabbur berbeda dengan tafsir. Tadabbur adalah 
keseluruhan aksi pemahaman terhadap Al-Qur'an, mulai memahami hingga 
mengamalkan, sedangkan tafsir adalah kerja kognitif berupa memahami dan 
menjelaskan makna Al-Qur'an. Term tadabbur dipakai sebagai istilah semua 
bentuk perenungan manusia terhadap hakikat, unsur, sebab dan akibat dari 
sesuatu. Sedangkan tadabbur Al-Qur'an adalah mencermati dan merenungkan 
makna ayat Al-Qur'an dengan tujuan menasihati hati (itti'az al-qalb) dan 
menerapkan dalam tindakan (imtisal al-jawarih). Dalam arti lain, tadabbur 
adalah mengaktifkan akal dengan mengamati ayat Al-Qur'an dengan tujuan 
menggali makna-maknanya dan mengulik kesempurnaan (ihkam), 
pengetahuan, ilmu, dan amal dari Al-Qur'an.43 

 

الهَُافَـْقاَ بٍوْلُـُق ىلٰعَ مْاَ نَاٰرْقُلْا نَوْرَُّـبدَتَـَي لاَفَاَ  
Tidakkah mereka merenungkan Al-Qur’an ataukah hati mereka sudah 
terkunci? QS. Muhammad/ 47: 24. 

 
Ayat di atas melanjutkan kecaman Allah SWT kepada mereka yang 

berpaling dari tuntunan agama, melakukan perusakan di bumi, dan 

memutuskan hubungan silaturahmi. Kata ( مأ ) am pada ayat di atas dipahami 

oleh banyak ulama dalam arti idhrâb, yakni sanggahan terhadap kandungan 
kalimat yang lalu dan menetapkan kandungan kalimat sesudahnya. Artinya, 
mereka bukan sekedar tidak memperhatikan Al-Qur'an, tetapi pada dasarnya 

hati mereka sedang terkunci. Kata ( لافقأ ) aqfâl adalah bentuk jamak dari kata 

( لفق ) qufl yakni kunci. Hati atau pikiran yang tidak memahami atau enggan 

menerima sesuatu diibaratkan dengan wadah atau kotak yang terkunci. 

Penisbahan kata aqfal kepada ( بولق ) qulûb/ hati untuk mengisyaratkan 

bahwa kunci-kunci tersebut adalah kunci-kunci yang sesuai dengan masing-
masing hati dan terus menerus berada di sana. M. Quraish Shihab 
menjelaskan ada kesan dari kalimat di atas, tentang adanya harapan bagi 
pemilik hati untuk dibuka hatinya, karena kuncinya belum hilang atau terbang 
jauh, tetapi masih ada tergantung di hati masing-masing. Al-Biqâi 

 
Li Tadabbur Al-Qur'an Al-Karim)" Dalam Ummul Qura: Jurnal Institut Pesantren Sunan 
Drajat (INSUD) Lamongan Vo. 16 No. 02, Oktober 2021, hal. 134. 

43Ahmad Nurrohim, Ilmu Tafsir, Surakarta: Muhammadiyah University Pres, 2024, 
hal. 25. 
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memperoleh kesan serupa, hanya saja dipahaminya dari penisbahan kunci-
kunci itu ke hati mereka. Ibn 'Asyur memproleh kesan dari bentuk nakirah 
pada kata qulûb sebagai berfungsi menggambarkan keanekaragaman hati 
atau bermakna sebagian. Sehingga ini berarti bahwa sebagian kalbu ada yang 
memiliki kunci-kunci, dan sebagian yang dimaksud adalah mereka yang 
membicarakan ayat ini. 

 

ينَْۖلَِّولاَْا مُهُءrََۤاٰ تَِْ¦ لمَْ اَّم مْهُءَاۤجَ مْاَ لَوْقَلْا اورَُّـبَّديَ مْلَـَفاَ  
Maka, tidakkah mereka merenungkan firman (Allah) atau adakah telah datang 
kepada mereka apa yang tidak pernah datang kepada nenek moyang mereka 
terdahulu? QS. Al-Mu'minun/ 23: 68. 

 
Ayat ini menunjukkan sikap heran dan aneh kepada para pendurhaka, 

bahkan dengan menggunakan kata tidak masuk akal. Al-Qur'an yang demikian 
indah susunan kata-katanya, dan sedemikian menyentuh tuntunan-
tuntunannya, mereka menolaknya dengan dalih tidak pernah datang kepada 
nenek moyang mereka terdahulu. Sebenarnya yang menjadi penyebab 
kedurhakaan mereka adalah karena telah datang kepada mereka kebenaran, 
yakni ajaran Al-Qur'an, sedang kebanyakan mereka terhadap kebenaran sangat 

benci. Kata ( اورَُّـبَّديَ ) yaddabarû asal kata ( اوربدتي ) yatadabbarû. Huruf (ت) ta  

di-idham-kan ke dalam huruf (د) dal sehingga tidak di tulis da tidak terbaca. 
Ini mengesankan bahwa sedikitpun mereka tidak memperhatikan ayat-ayat 
Allah SWT itu. Ayat di atas bagikan menyatakan bahwa tidak ada dalil bagi 
para pendurhaka itu melakukan kedurhakaan nya, mengingkari Nabi 
Muhammad SAW. Pertama, mereka tidak memperhatikan Al-Qur'an yang 
mengandung ajaran luhur sekaligus bukti kebenaran nabi Muhammad SAW. 
Kedua, mereka beranggapan bahwa risalah kenabian adalah sesuatu yang 
aneh, yang belum pernah terjadi sebelumnya. Ketiga, mereka belum mengenal 
siapa yang menyampaikan ajaran itu. Keempat, mereka mendoakan Nabi 
Muhammad SAW gila. 

 

ايرًْثِكَ افًلاَتِخْا هِيْفِ اوْدُجَوَلَ ِّٰ$ا يرِْغَ دِنْعِ نْمِ نَاكَ وْلَوَ نَۗاٰرْقُلْا نَوْرَُّـبدَتَـَي لاَفَاَ  
Tidakkah mereka menadabburi Al-Qur’an? Seandainya (Al-Qur’an) itu tidak 
datang dari sisi Allah, tentulah mereka menemukan banyak pertentangan di 
dalamnya. QS. An-Nisa/ 4: 82. 
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Kata ( نوربدتي ) yatadabbarûna/ memperhatikan terambil dari akar kata 

( ربد ) dabbara yang berarti belakang atau sesudah. Ulama memahami kata ini 

dalam arti berpikir tentang akhir atau kesudahan sesuatu. Ada juga yang 
memahaminya dalam arti berpikir tentang sesuatu setelah sesuatu yang lain. 
Sehingga, ayat ini berarti perintah memperhatikan satu ayat Al-Qur'an sesudah 
ayat yang lain, atau perintah memperhatikan setelah sebelumnya, ini untuk 
membuktikan kebenaran Al-Qur'an. Perintah ber-tadabbur ini menunjukan 
betapa Al-Qur'an menantang siapapun. Dan, betapa Nabi Muhammad SAW 
yang diperintahkan untuk menyampaikan perintah ini begitu percaya diri dan 
percaya akan kebenaran Al-Qur'an. Perintah ber-tadabbur/ memerhatikan ini 
mencakup segala sesuatu yang berkaitan dengan Al-Qur'an, baik redaksi 
maupun kandungannya, petunjuk maupun mukijzatnya. Salah satu diantara 
sekian banyak diperintah untuk diperintahkan adalah tidak adanya petentangan 
di dalamnya.44 

 
Tabel IV. 8. Ayat-ayat tentang At-Tadabbur 

No Tema Surat Keterangan 
نَوْرَُّـبدَتَـَي لاَفَاَ 1  QS. Muhammad/ 

47: 24 
Perintah untuk merenungkan 
kalam Allah SWT yaitu Al-

Qur'an. Bahkan disandingkan 
dengan meninggalkan jika 
tidak mampu melakukan 

tadabbur pada ayat Al-Qur'an, 
bisa saja hatinya sedang 
terkunci, sehingga tidak 

mampu menerima kebenaran 
dari Al-Qur'an. 

اورَُّـبَّديَ مْلَـَفاَ 2  QS. Al-Mu'minun/ 
23: 68 

Ayat ini menjelaskan bahwa 
sidikitpun mereka tidak 

memperhatikan ayat-ayat Allah 
SWT. 

نَوْرَُّـبدَتَـَي 3  QS. An-Nisa/ 4: 82 Ulama memahaminya dengan 
kata berpikir tentang akhir atau 

kesudahan sesuatu. Ayat ini 
memberikan tuntutan untuk 
tadabbur Al-Qur'an harus 

 
44M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

2 ...hal. 639. 
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dilakukan secara lengkap, 
dengan memperhatikan satu 

ayat Al-Qur'an setelah ayat yag 
lain. Ditutup dengan penegasan 

bahwa Al-Qur'an merupakan 
dari Allah SWT.  

 
c. At-Tafaqquh (Pemahaman) 

At-Tafaqquh berasalah dari kata tafaqqaha yatafaqqahan yang berarti 
mempelajari. Kata tafaqquh berasal dari kata faqiah atau al-fiqh yang artinya 
al-tawashul ila ilm ghaib bi ilm syahid fahuwa akhashsha min al ilm, yaitu 
menghubungkan kepada pengetahuan yang ghaib                                                     
(rasional) dengan ilmu yang tampak. Di dalam Al-Qur'an, kata tafaqquh di 
ulang sebanyak 29 kali dengan pengertian-pengertian yang berbeda-beda.45  

Tafaqquh artinya berusaha keras untuk mendapat pengetahuan dan 
pemahaman agama, Raghib al-Asfahani dikutip Doni Putra menjelaskan 
bahwa yang dimaksud dengan tafaqquh yaitu menghubungkan pengetahuan 
yang abstrak dengan ilmu kongkrit, sehingga menjadi ilmu baru yang lebih 
khusus. Kata tafaqquh mengacu pada kegiatan memahami sesuatu secara 
mendalam dalam rangka memperoleh pengertian dan pemahaman tentang 
sesuatu.46 

Tafaqquh dalam arti memahami firman-firman Allah SWT dan Rasul-
Nya tidak terbatas pada arti kebahasaannya, tetap masuk ke dalam firman dan 
sabda dan memerhatikan berbagai konteks dan faktor, yang dapat mendukung 
upaya menarik tuntunan dari firman-firman dan sabda-sabda tersebut.47 

 

 مٍوْقَلِ تِيٰلاْٰا انَلَّْصفَ دْقَۗ عٌدَوْـَتسْمَُّو ٌّرقَـَتسْمُفَ ةٍدَحِاَّو سٍفَّْـن نْمِّ مْكُاَشَنْاَ يْٓذَِّلا وَهُوَ
نَوْهُقَفَّْـي  

Dialah yang menciptakanmu dari diri yang satu (Adam), maka (bagimu) ada 
tempat menetap dan tempat menyimpan) Sungguh, Kami telah memerinci 
tanda-tanda (kekuasaan Kami) kepada kaum yang memahami. QS. Al-An'am/ 
6: 98 

 

 
45Abudin Nata, Pendidikan dalam Perspektif Al-Qur'an, Jakarta: Penerbit Kencana, 

2016, hal. 82.  
46Doni Putra, Belajar Tadabbur Ilmu Karakter pada Lebahm, Burung Gagak, dan 

Singa, Kajian Tafsir Ayat-ayat Faun, Jakarta: Guepedia Publisher, 2020 , hal. 121. 
47M. Quraish Shihab, Makna di Balik Kata: Mengurai Istilah Agama Menjejaki Akar 

Ilmu... hal. 230. 
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Ayat ini berbicara tentang asal kejadian manusia yang sama dari 
seorang ayah dan ibu, atau sperma ayah dan ovum (indung telur) ibu, tetapi 
penekanannya pada persamaan hakikat kemanusiaan orang per orang, karena 
masing-masing walau berbeda ayah dan ibunya, unsur dan proses kejadian 
mereka sama. Dan hanya orang-orang yang berusaha mengetahui secara 
mendalam dan teliti, yang bisa memahami tanda-tanda kebesaran Allah SWT 
dan telah dijelaskan dengan aneka ragam cara.48 

 
ۖ اَبهِ نَوْصرُِبُْی Fلا ينsٌُْاَ مُْهَلوَۖ اَبهِ نَوُْهقَفَْی Fلا بٌوُْلقُ مُْهَل سnِْۖلاِْاوَ نِّجِْلا نَمِّ ايرًْثِكَ Fَنمَهجَلِ ghTَرَذَ دْقََلوَ
ىۤلٰواُۗ اَبهِ نَوْعُمَسَْ? Fلا نٌاذَاٰ مُْهَلوَ

y
ىۤلٰواُۗ  .لضَاَ همُْ لَْب مِاعَْنلاَْكاَ كَ

y
نَوُْلفِغْٰلا همُُ كَ  

 
Sungguh, Kami benar-benar telah menciptakan banyak dari kalangan jin dan 
manusia untuk (masuk neraka) Jahanam (karena kesesatan mereka). Mereka 
memiliki hati yang tidak mereka pergunakan untuk memahami (ayat-ayat 
Allah) dan memiliki mata yang tidak mereka pergunakan untuk melihat (ayat-
ayat Allah), serta memiliki telinga yang tidak mereka pergunakan untuk 
mendengarkan (ayat-ayat Allah). Mereka seperti hewan ternak, bahkan lebih 
sesat lagi. Mereka itulah orang-orang yang lengah. QS. Al-A'raf/ 7: 179 

 
Ayat ini menjadi penjelasan mengapa seseorang tidak mendapat 

petunjuk dan mengapa pula yang lain disesatkan oleh Allah SWT. Ayat ini 
juga berfungsi sebagai ancaman kepada mereka yang mengabaikan tuntunan 
pengetahuannya. Allah SWT juga mengingatkan bahwa  penciptaan neraka 
jahanam yang didalamnya banyak sekali dari jenis dan jenis manusia karena 
kesesatan mereka, mereka mempunyai hati tetapi tidak mereka gunakan untuk 
memahami ayat Allah SWT, dan mereka mempunyai mata tetapi tidak mereka 
gunakan untuk melihat tanda-tanda kekuasaan Allah, dan mereka mempunyai 
telinga tetapi tidak mereka gunakan untuk mendengar mereka itulah orang-

orang yang benar-benar. Kata ( نولفاغلا ) al-ghâfilûn terambil dari kata ( ةلفغ ) 

ghaflah, yakni lalai,  tidak mengetahui atau menyadari apa yang seharusnya 
diketahui. Keimanan dan petunjuk Allah SWT sudah jelas, apalagi bagi yang 
berpengetahuan. Tetapi bila mereka tidak memanfaatkannya, mereka bagaikan 
orang yang tidak mengetahui atau tidak menyadari bahwa mereka memiliki 
potensi atau alat untuk meraih kebahagiaan. Inilah yang dimaksud kelalaian.49 

 

 
48M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

3 ... hal. 572. 
49M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

4 ... hal. 379. 
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 نْاِوَ ينِْۚتََئامِ اوْبُلِغَْی نَوْبرُِصٰ نَوْشرُْعِ كم2ُْْمِّ نْك�Fُ نْاِ لِۗاَ$قِْلا لىsََ ين2َِْمِؤْمُْلا ضِرِّحَ .بيFِنلا اَ.يهَٰٓ£
�Fُی ةٌَئامِّ كم2ُْْمِّ نْكFْوْبُلِغºا نَمِّ افًْلاَ ا�Fِ�َْنهَِ� اوْرُفَكَ نFُْلا مٌوَْق مF نَوُْهقَفَْی  

Wahai Nabi (Muhammad), kobarkanlah semangat orang-orang mukmin untuk 
berperang. Jika ada dua puluh orang yang sabar di antara kamu, niscaya 
mereka dapat mengalahkan dua ratus (orang musuh); dan jika ada seratus 
orang (yang sabar) di antara kamu, niscaya mereka dapat mengalahkan 
seribu orang kafir karena mereka (orang-orang kafir itu) adalah kaum yang 
tidak memahami. QS. Al-Anfal/ 8: 65 

 
Kata ( نَوُْهقَفَْی ) yafqahûn yang diterjemahkan mengerti sebenarnya 

mengandung makna yang lebih dalam daripada mengerti. Kata ini 
mengandung makna pengertian dan pemahaman yang mendalam terhadap 
persoalan-persoalan yang sama, tersembunyi, lagi terperinci. Bahwa orang-
orang kafir dinilai tidak memiliki pengertian/ pemahaman yang mendalam 
karena mereka hanya mengarahkan pandangan kepada persoalan-persoalan 
lahiriah, tidak memperhatikan sisi batiniah dan mental. Mereka tidak 
menyadari bahwa kepercayaan kepada Allah SWT, ketaqwaan kepada-Nya 
merupakan kekuatan yang sangat ampuh melebihi kecanggihan senjata dan 
jumlah personil. Mereka juga tidak menyadari bahwa motivasi meraih ridha 
Allah SWT melebihi motivasi meraih popularitas, dan keinginan gugur di 
medan perang untuk meraih surga-Nya, jauh di atas keinginan meraih harta 
benda. Mereka tidak mengetahui apa arti iman tidak juga mengetahui lezatnya 
melaksanakan perintah Allah SWT dan rasul-Nya. Sebagian ulama memahami 
ayat di atas sebagai perintah untuk terus bertahan, dengan bertahan Allah SWT 
akan memberi dukungan dan kemenangan.50 

 
Tabel IV. 9. Ayat-ayat tentang At-Tafaqquh 

No Tema Surat Keterangan 
نَوْهُقَفَّْـي مٍوْقَلِ 1  QS. Al-An'am/ 

6: 98 
Perintah untuk berusaha 

secara teliti dan mendalam 
dalam memahami tanda-

tanda kebesaran Allah SWT. 
نَوُْهقَفَْی Fلا بٌوُْلقُ 2  QS. Al-A'raf/ 7: 

179 
Mereka memiliki hati tetapi 
mereka tidak gunakan untuk 
memahami ayat-ayat Allah 

SWT. Merekalah yang 
 

50M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan, Keserasian Al-Qur'an Vol. 4 
... hal. 596.  
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disebut termasuk sebagai 
orang-orang lalai, yaitu 

orang yang tidak menyadari 
dan mengetahui apa 

seharusnya diketahui. 
نَوُْهقَفَْی Fلا 3  QS. Al-Anfal/ 8: 

65 
Yafqahûn disini diartikan 
sebagai pengertian dan 

pemahaman yang terdalam, 
terutama pada hakikat Allah 

SWT.  
 

5.   Aktualisasi 

a. Al-'Amal (Amal Kebaikan) 

Kata 'amal (beramal) terambil dari bahasa Arab ( لمع ) 'amal yang biasa 

diterjemahkan sebagai perbuatan. Al-Qur'an menggunakan kata 'amal untuk 
perbuatan yang dilakukan oleh manusia dan bentuk berulang atau nyaris 
bersinambung. Ini berbeda dengan kata fa'ala yang pelakunya bisa manusia 
dan bisa pula hewan. Sementara itu pakar membatasi sesuatu yang dilakukan 
manusia dengan amalnya adalah sesuatu yang berbentuk kegiatan fisik atau 
pikir. Dalam Islam tidak hanya membatasi pada kedua hal tersebut, mereka 
menyatakan amal adalah "penggunaan daya" secara umum dari empat daya 
manusia, yaitu: daya fisik, pikir, kalbu dan hidup. Daya fisik bila digunakan 
setelah di asah dan di asuh melahirkan keterampilan fisik, daya pikir dapat 
melahirkan pengetahuan tentang hakikat ilmiah dan teknologi, daya kalbu 
melahirkan imajinasi, iman dan akhlak, sedangkan daya hidup melahirkan 
semangat dan kemampuan menghadapi tantangan.51 

 
 ةِدَاَهFشلاوَ بِیْغَْلا لمsِِٰ لىٰاِ نَوْ.دترَُسَوَ نَۗو2ُْمِؤْمُْلاوَ ³ُٗوْسُرَوَ كمَُْلعمََ Cُّٰا ىيرََسََف اوُْلعمَْا لِقُوَ
Ñَّنَُ�ف ِÒُُْنَۚوُْلمَعَْت تمُْنْكُ امَبِ كم  

Katakanlah (Nabi Muhammad), “Bekerjalah! Maka, Allah, rasul-Nya, dan 
orang-orang mukmin akan melihat pekerjaanmu. Kamu akan dikembalikan 
kepada (Zat) yang mengetahui yang gaib dan yang nyata. Lalu, Dia akan 
memberitakan kepada kamu apa yang selama ini kamu kerjakan.” QS. At-
Taubah/ 9: 105. 

 

 
51M. Quraish Shihab, Tafsir Bayani: Paradigma Bahasa dalam Kosakata Al-Qur'an, 

Tangerang Selatan: Penerbit Lentera Hati, 2024, hal. 117. 
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Terbaca pada ayat di atas bahwa, setelah penyampaian harapan tentang 
pengampunan Allah SWT, ayat ini melanjutkan perintah untuk beramal saleh. 
Hal ini perlu dilakukan karena walaupun taubat telah diperoleh, tetapi waktu 
yang telah lalu dan yang pernah di isi dengan kedurhakaan, kini tidak mungkin 
kembali lagi. Manusia telah mengalami kerugian dengan berlalunya waktu 
tanpa di isi oleh kebajikan. Karena itu, seseorang perlu giat melakukan aneka 
kebajikan agar kerugian tidak terlalu besar. Thabathaba'i berpendapat bahwa 
firmannya akan melihat amal kamu, yakni amal yang di dunia ini, dan 
firmannya kamu akan dikembalikan menunjuk kepada hari kebangkitan nanti. 
Seseorang akan mengetahui hakikat amal mereka kelak di hari kemudian. 
Sebelum itu, di dunia manusia secara umum hanya dapat melihat yang lahir 
dari amal-amal itu, bukan hakikatnya. Ayat ini juga bertujuan mendorong 
manusia untuk mawas diri dan mengawasi amal-amal mereka dengan jalan 
mengingatkan mereka bahwa setiap amal yang baik dan amal yang buruk 
memiliki hakikat yang tidak dapat disembunyikan dan mempunyai saksi-saksi 
yang mengetahui dan melihat hakikatnya. 

 

لاًۚمَعَ نَسَحْاَ نْمَ رَجْاَ عُيْضِنُ لاَ mَّاِ تِحٰلِصّٰلا اولُمِعَوَ اوْـُنمَاٰ نَيْذَِّلا َّناِ  
Sesungguhnya mereka yang beriman dan mengerjakan kebajikan, Kami 
benar-benar tidak akan menyia-nyiakan pahala orang yang mengerjakan 
perbuatan baik. QS. Al-Kahfi/ 18: 30. 

 
Ayat di atas menyatakan bahwa sesungguhnya mereka yang beriman 

kepada Allah SWT dan kemudian membuktikan keimanan mereka dengan 
beramal shaleh sesuai dengan tuntunan-tutunan-Nya, dan Allah SWT juga 
menegaskan bahwa tidak akan menyia-nyiakan pahala orang-orang yang baik 
amalnya. Di ayat berikutnya QS. Al-Kahfi/ 18: 31, bahkan Allah SWT 
menjanjikan bahwa mereka itulah yang sangat tinggi kedudukannya dan telah 
disiapkan surga 'Adn, yang digambarkan didalamnya terdapat sungai mengalir 
dibawahnya, antara perpohonan dan kediaman para penghuninya. Itulah 
sebaik-baik pahala dan tempat istirahat yang indah yang menyiapkan segala 
macam bermanfaat makanan dan minuman.52 

 
رُۙوْفُغَْلا زُْ�زِعَْلا وَهُوَۗ لاًعمََ نُسَحْاَ كمُْ.�اَ كمُْوَُلبْیَلِ ةَویٰحَْلاوَ تَوْمَْلا قََلÔَ ي�Fِْا  

Yaitu yang menciptakan kematian dan kehidupan untuk menguji kamu, siapa 
di antara kamu yang lebih baik amalnya. Dia Maha Perkasa lagi Maha 
Pengampun. QS. Al-Mulk/ 67: 2. 

 
 

52M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan , Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 
7 ... hal. 287. 
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Ayat di atas dimulai dengan kata ( تَوْمَْلا ) al-maut/ mati biasa 

dihadapkan dengan kata ( ةَویٰحَْلا ) al-hayâh. Bahkan dalam Al-Qur'an, jumlah 
kata al-maut dan yang seakar dengannya sebanyak jumlah kata al-hayah 
sementara ulama sebagai suatu yang menjadikan wujud merasa, atau tahu dan 
bergerak. Penyebutan kata mati dan hidup dari sekian banyak kodrat dan kuasa 
agaknya disebabkan kedua hal ini merupakan bukti yang paling jelas tentang 
puasanya dalam konteks manusia hidup tidak dapat diwujudkan oleh selain 
nya dan mati pun tidak dapat ditampik oleh siapa pun. Ujian menyangkut hidup 
dan mati dipahami oleh sementara ulama dalam arti musibah kematian yang 
menimpa keluarga atau teman seseorang. Allah SWT menciptakan kematian 
dan kehidupan untuk menguji kamu siapa yang lebih mempersiapkan diri 
menghadapi kematian yang siapa yang lebih bergegas memenuhi ketaatan 
kepada Allah SWT.  

Firmannya ( ۗلاًعمََ نُسَحْاَ كمRAُْاَ ) ayyukum ahsanu 'amal/ siapa yang lebih 
baik amalnya tentu saja mengandung pengertian bahwa Allah SWT 
mengetahui siapa yang baik amalnya, karena tidak dapat diketahui siapa yang 
terbaik bila tidak mengetahui secara menyeluruh semua yang baik, dan tidak 
dapat diketahui siapa yang terburuk, bila tidak diketahui siapa yang buruk amal 
nya. Bahwa ayat di atas tidak menyebut siapa yang terburuk untuk 
mengisyaratkan bahwa sebenarnya berlomba dalam kebaikan itulah yang 
seharusnya menjadi perhatian manusia. Penyebutan sifat ( زُْ�زِعَْلا ) al-'Azîz atau 
Maha Perkasa terkesan ditujukan kepada para pembangkang yang wajar 
dijatuhi hukuman, dan ( رُوْفُغَْلا ) al-Ghafûr/  Maha Pengampun ditujukan kepada 
yang menyadari kesalahannya dan melangkah mendekatkan diri. 

 
�سFْيح ةٍعَْ�قِبِ Öباسرََكَ مُْهُلاعمَْاَ اºوْرُفَكَ ن�Fِ�َْاوَ  دØََوFَو ا�Úْ�شَ هُدْيجَِ مَْل هٗءَاØَۤ اذَاِ تىّٰٓحَۗ ءًاۤمَ نُاٰمFْظلا هُبَُ
ّفوََف هٗدَنْعِ Cَّٰا ٰÛُاوَۗ  هَٗباسَحِ هCُّٰ َِبِاسَحِْلا عُْیسر ۙ  

Orang-orang yang kufur, amal perbuatan mereka seperti fatamorgana di 
tanah yang datar. Orang-orang yang dahaga menyangkanya air, hingga 
apabila ia mendatanginya, ia tidak menjumpai apa pun. (Sebaliknya,) ia 
mendapati (ketetapan) Allah (baginya) di sana, lalu Dia memberikan 
kepadanya perhitungan (amal-amal) dengan sempurna. Allah sangat cepat 
perhitungan-Nya. QS. An-Nur/ 24: 39. 

 
Ayat di atas menjelaskan amal-amal bagi orang-orang yang kafir itu 

kelak di hari kemudian laksana fatamorgana ditanah yang datar bagaikan di 
pada pasir. Kata  sarâb/ fatamorgana adalah apa yang terlihat di padang luas, 
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yang terbentang berkilau bagaikan air, setiap mendekat kepadanya, ia pun 
bagaikan menjauhinya. Sampai apabila manusia bertemu dengan gunung atau 
bangunan tinggi apa yang terlihat sebagai air itu meghilang dari pandangan. 
Kata ( ّفوََف ٰÛُهَٗباسَحِ ه ) fawaffahu hisâbahu/ menyempurnakan untuknya 
amalannya dalam arti menyempurnakan imbalan amalanya di dunia ini. Jika 
dipahami demikian, seorang kafir memperoleh imbalan amalnya di dunia ini, 
seperti memperoleh pujian dan nama baik atau bahkan tanda penghargaan dan 
kedudukan, tetapi itu semua hanya bermanfaat di dunia dan bersifat sementara 
karena ama-amal tersebut tidak disertai dengan unsur yang dapat 
mengantarnya langgeng. Thabathaba'i dalam M. Quraish Shihab lebih lanjut 
menguraikan bahwa penggalan ayat ini menginformasikan bahwa orang-orang 
kafir itu selama ini menduga dan mengharapkan amal-amal mereka itu dapat 
mengantar mereka meraih keberhasilan yang secara naluriah menjadi dambaan 
setiap orang yakni kebahagiaan. Tetapi, ternyata amal-amal tersebut tidak 
mengantar ke sana dan tidak juga tuhan-tuhan yang mereka sembah dan 
mereka harapakan dari ganjarannya, tidak juga tuhan-tuhan itu karena ternyata 
Allah sWT adalah penghentian terakhir.53 

 
Tabel IV. 10. Ayat-ayat tentang Al-'Amal 

No Tema Surat Keterangan 
وُْلعمَْا 1  QS. At-Taubah/ 

9: 105. 
Amal yang dilakukan di dunia ini 
akan dikembalikan/ ditunjukan 
nanti di hari Akhir. Ayat ini 
mendorong manusia untuk mawas 
diri dan mengawasi amal-amal 
mereka karena semua akan kembali 
pada setiap orang, buruk ataupun 
baik amalnya.  

اولُمِعَوَ 2  QS. Al-Kahfi/ 
18: 30. 

Sesungguhnya mereka yang 
beriman kepada Allah SWT dan 
kemudian membuktikan keimanan 
mereka dengan beramal shaleh 
sesuai dengan tuntunan-tutunan-
Nya, dan Allah SWT juga 
menegaskan bahwa tidak akan 
menyia-nyiakan pahala orang-orang 
yang baik amalnya. 

 
53M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasaian Al-Qur'an 

Vol 8... hal. 568. 
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لاًعمََ نُسَحْاَ 3  QS. Al-Mulk/  
67: 2. 

Kehidupan ini hakikatnya adalah 
ujian untuk mengetahui siapa yang 
paling baik amal-nya. Dalam arti 
lain manusia diperintahkan untuk 
berlomba-lomba dalam kebaikan. 

مُهُلاعمَْاَ 4  QS. An-Nur/  
24: 39 

Ayat ini menjelaskan bahwa amal-
amal orang-orang yang kafir/ kufur 
laksana fatamorgana yang terlihat di 
padang luas, yang terbentang 
kilauan seperti air, setiap mendekat 
ternyata tidak ada atau menjauh. 

 
b. Al-Birr (Kebajikan) 

Kata al-birr seringkali diterjemahkan dengan kebajikan. Kata ( برلا ) 

dalam bahasa Arab terdiri dari dari huruf ba', dan ra' berganda mempunyai 
banyak arti yang pada umumnya mengandung makna keluasan. Daratan yang 
luas tidak tergenang air dinamai barrun. Manusia yang menghuni persada 
bumi, karena banyaknya manusia dinamai bariyyah. Kebajikan yang banyak 
dan beraneka ragam juga dinamai birr. Dari sini pengabdian kepada ibu bapak 
dinamai birr al-walidain.54 

 
 رِخِلاْٰا مِوْیَْلاوَ Cِِّٰ� نَمَاٰ نْمَ Fبرِْلا Fنكِلٰوَ بِرِغْمَْلاوَ قِشرِْمَْلا لÆََقِ كمُْهَوْجُوُ اوْ.لوَُت نْاFَبرِْلا سََْ�ل
ىۤلٰمَْلاوَ

y
Æّحُ لىsَٰ لَامَْلا تىَاٰوَۚ  ينَّٖبFِنلاوَ بِٰ$كِلْاوَ ةِكَ  نَْ\اوَ ينَْكِسٰمَْلاوَ ىمٰتٰیَْلاوَ بىٰرْقُْلا ىوِذَ هِٖ

ىاFۤسلاوَ لFÑِ�ِْۙسلا
y
ۚ  اوْدُهَاsَ اذَاِ همِْدِْهعَبِ نَوُْفوْمُْلاوَۚ  ةَوكFٰزلا تىَاٰوَ ةَولFٰصلا مَاَقاَوَ بِۚاَقرِّلا فىِوَ ينَْلِ

ىۤلٰواُ سhِۗ»بَْلا ينَِْ�وَ ءِاFFۤضرلاوَ ءِاۤسhَ»بَْلا فىِ نَْ�برِِصّٰلاوَ
y

ىۤلٰواُوَۗ اوْقُدَصَ ن�Fِ�َْا كَ
y

نَوْقFُتمُْلا همُُ كَ  

Kebajikan itu bukanlah menghadapkan wajahmu ke arah timur dan barat, 
melainkan kebajikan itu ialah (kebajikan) orang yang beriman kepada Allah, 
hari Akhir, malaikat-malaikat, kitab suci, dan nabi-nabi; memberikan harta 
yang dicintainya kepada kerabat, anak yatim, orang miskin, musafir, peminta-
minta, dan (memerdekakan) hamba sahaya; melaksanakan salat; menunaikan 
zakat; menepati janji apabila berjanji; sabar dalam kemelaratan, penderitaan, 
dan pada masa peperangan. Mereka itulah orang-orang yang benar dan 
mereka itulah orang-orang yang bertakwa. QS. Al-Baqarah/ 2: 177. 

 
Al-birr dalam ayat diatas hakikatnya adalah beriman kepada Allah 

SWT, rasul-rasul-Nya, malaikat-Nya, kitab-kitab-Nya. orang yang 
 

54M. Quraish Shihab, Kosakata Keagamaan.... hal. 334. 
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memberikan harta yang dicintai kepada kerabat, anak yatim, orang yang 
memerdekakan hamba sahaya, orang yang mendirikan shalat, orang yang 
menepati janjinya, orang yang sabar dalam kesempitan dan 
penderitaan.55Redaksi ayat diatas ditujukan keapda semua pemeluk agama 
karena tujuannya adalah menggarisbawahi kekeliruan bahwa banyak diantara 
mereka yang hanya mengandalkan shalat saja, ayat ini bermaksud menegaskan 
bahwa yang demikian itu bukan kebajikan yang sempurna, atau bukan satu-
satunya kebajikan. Namun kebajikan yang sebenar-benarnya  adalah iman 
sehingga meresap ke dalam jiwa dan membuahkan amal-amal saleh. 

 Setelah menyebutkan sisi keimanan yang hakikatnya tidak tampak, 
ayat ini melanjutkan pada penjelasan tentang contoh-contoh kebajikan 
sempurna yang lahir ke permukaan, contohnya seperti yang dijelaskan di atas, 
dan tambahannya kebajikan yang amat terpuji juga terdapat pada orang-orang 
yang sabar, yakni tabah, menahan diri, berjuang dalam mengatasi kesempitan, 
yakin kesulitan hidup seperti krisis ekonomi, atau penderitaan, seperti penyakit 
atau cobaan. Kemudian  ayat itu ditutup dengan kalimat mereka itulah orang-
orang yang benar, dalam arti sesuai sikap, ucapan, dan pebuatannya, dan 
mereka itulah termasuk orang-orang yang bertakwa.56 
 

نَوْلُقِعْـَت لاَفَاَ ۗ بَتٰكِلْا نَوْلُْـتـَت مْتُـْناَوَ مْكُسَفُـْناَ نَوْسَنْـَتوَ برِِّلrِْ سَاَّنلا نَوْرُمَُْ»اَ  
Mengapa kamu menyuruh orang lain untuk (mengerjakan) kebajikan, 
sedangkan kamu melupakan dirimu sendiri, padahal kamu membaca kitab suci 
(Taurat)? Tidakkah kamu mengerti? QS. Al-Baqarah/ 2: 44. 

 
Kata al-birr berarti kebajikan dalam segala hal, hal baik dalam hal 

keduniaan atau akhirat, maupun interaksi. Sementara ulama menyatakan al-
birr mencakup tiga hal, yaitu: kebajikan dalam beribadah kepada Allah SWT, 
kebajikan dalam melayani keluarga, dan kebajikan dalam melakukan interaksi 
dengan orang lain. Namun Thahir Ibn Asyur, apa yang dikemukakan itu belum 
mencakup semua kebajikan karena agama menganjurkan hubungan yang 
serasi dengan Allah SWT, sesama manusia, lingkungan dan diri sendiri. Segala 
sesuatu yang menghasilkan keserasian dalam keempat unsur tersebut adalah 
kebajikan.57 

 

 
55Masduha, Al-Alfaazh: Buku Pintar Memahami Kata-kata Dalam Al-Qur'an... hal. 

102. 
56M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

1 ... hal. 468. 
57M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

1 ... hal. 218-219. 
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يمٌْلsَِ هٖبِ Cَّٰا Fناَِف ءٍشيَْ نْمِ اوْقُفِنُْت امَوَۗ نَوْ.بتحُِ اFممِ اوْقُفِنُْت تىّٰحَ Fبرِْلا اوُلاَنَت نَْل  
Kamu sekali-kali tidak akan memperoleh kebajikan (yang sempurna) sebelum 
kamu menginfakkan sebagian harta yang kamu cintai. Apa pun yang kamu 
infakkan, sesungguhnya Allah Maha Mengetahui tentangnya. QS. Ali-Imran/ 
3: 92. 

Ayat ini menjelaskan kapan dan bagaimana sehingga nafkah seseorang 
akan dapat bermanfaat. Yakni, bahwa yang dinafkahkan hendaknya harta yang 
disukai dengan cara yang baik dan tujuan serta memotivasi yang benar. Kata 
( Fبرِْلا ) al-birr pada asalnya berarti keluasan dalam kebajikan. Dari akar kata 
yang sama, daratan dinamai al-barr karena luasnya. Kebajikan mencakup 
segala bidang termasuk keyakinan yang benar, niat yang tulus, kegiatan yang 
badaniah serta tentu saja termasuk menginfakan harta di jalan Allah SWT, 
seperti yang dijelaskan ayat di atas QS. Al-Baqarah/ 2: 177. Di dalam QS. Al-
Maidah/ 5: 2 Allah SWT juga mensejajarkan ( Fبرِْلا ) al-birr dan ( اوقتلا ) at-taqwâ 
dan memperhadapkan dengan dosa dan agresi. Rasul SAW pun ketika ditanya 
tentang al-birr, menjawab bahwa al-birr adalah sesuatu yang tenang hati dan 
tenteram jiwa menghadapinya, sedang dosa adalah sesuatu yang hati ragu 
menghadapinya dan bimbang dada menampungnya, hati pun malu jika orang 
mengetahui bahwa kita melakukannya, walau sudah ada yang mefatwakan 
kebenarannya58 

 

 اوْجَانَـَتوَ لِوْسَُّرلا تِيَصِعْمَوَ نِاوَدْعُلْاوَ ثمِْلاrِِْ اوْجَانَـَتـَت لاَفَ مْتُْـيجَانَـَت اذَاِ اوْٓـُنمَاٰ نَيْذَِّلا اهَُّـيَٰٓ¬
rِْنَوْرُشَتحُْ هِيْلَاِ يْٓذَِّلا َّٰ$ا اوقَُّـتاوَ ىۗوٰقَّْـتلاوَ برِِّل  

Wahai orang-orang yang beriman, apabila kamu saling mengadakan 
pembicaraan rahasia, janganlah berbicara tentang perbuatan dosa, 
permusuhan, dan durhaka kepada Rasul. Akan tetapi, berbicaralah tentang 
perbuatan kebajikan dan takwa. Bertakwalah kepada Allah yang hanya 
kepada-Nya kamu akan dikumpulkan. QS. Al-Mujadilah/ 58: 9 

 
Ibnu Katsir menjelaskan bahwa setiap perbuatan dan perkataan, baik 

yang terbuka maupun yang tersembunyi, akan diperlihatkan, sehingga orang 
harus berhati-hati dalam setiap tindakannya.59 Ayat diatas memberikan 

 
58M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

3... hal. 180-181 
59Muhammad Nururrofiq, "Al-Birr dalam Al-Qur'an: Studi Ayat-ayat Al-Birr 

Menurut Sa'id Hawwa dalam Kitab Al-Asas fi Al-Tafsir," dalam 
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tuntunan kepada orang beriman agar tidak seperti orang yang Yahudi atau 
orang yang penyakit dala hatinya yang sibuk membicarakan tentang dosa, 
yakni merencanakan dosa, melakukannya atas dorongan perbuatan dosa yang 
berakibat buruk. Tetapi saling berbicaralah tentang berbuat kebajikan seluas 
mungkin dan takwa, yaitu menghindar dari siksa Allah SWT yang dapat 
terjadi, baik berupa siksa duniawi maupun ukhrawi. Kemudian ayat ini ditutup 
dengan perintah bertakwa.60 

 
Tabel IV. 11. Ayat-ayat tentang al-Birr 

No Tema Surat Keterangan 
Fبرِْلا 1  QS. Al-Baqarah/  

2: 177 
Al-Birr disini hakikatnya adalah 
beriman kepada Allah SWT, 
rasul-rasul-Nya, malaikat-Nya, 
kitab-kitab-Nya. orang yang 
memberikan harta yang dicintai 
kepada kerabat, anak yatim, 
orang yang memerdekakan 
hamba sahaya, orang yang 
mendirikan shalat, orang yang 
menepati janjinya, orang yang 
sabar dalam kesempitan dan 
penderitaan. 

2 rِْبرِِّل  QS. Al-Baqarah/ 
 2: 44 

Kata al-birr berarti kebajikan 
dalam segala hal, hal baik dalam 
hal keduniaan atau akhirat, 
maupun interaksi. Sementara 
ulama menyatakan al-birr 
mencakup tiga hal, yaitu: 
kebajikan dalam beribadah 
kepada Allah SWT, kebajikan 
dalam melayani keluarga, dan 
kebajikan dalam melakukan 
interaksi dengan orang lain. 

برِّْلا 3  QS. Ali-Imran/  
3: 92 

Kata ( Fبرِْلا ) al-birr pada asalnya 
berarti keluasan dalam kebajikan. 
Kebajikan mencakup segala 

 
https://erepository.alfithrah.ac.id/id/eprint/110/1/ARTIKEL_202012134107.pdf, Di akses 
pada 15 Juni 2025 

60M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 
13 ... hal. 486. 
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bidang termasuk keyakinan yang 
benar, niat yang tulus, kegiatan 
yang badaniah serta tentu saja 
termasuk menginfakan harta di 
jalan Allah SWT, 

برِِّلrِْ اوْجَانَـَتوَ 4  QS. Al-Mujadillah/ 
58: 9 

Perintah untuk saling berbicara 
tentang berbuat kebajikan seluas 
mungkin dan takwa. 

 
6. Dialog Internal 

a. An-Nafs (Jiwa) 
Dalam Al-Qur’an, kata an-nafs digunakan dalam berbagai bentuk dan 

aneka makna. Nafs sering diartikan dengan jiwa, watak manusia, atau “aku” 
sebagai persona. Nafs merupakan keseluruhan atau totalitas dari diri manusia 
itu sendiri, dan didalamnya terhimpun dua kekuatan baik dan buruk. Nafs 
adalah muara yang menampung olah fu’ad, shadr, dan hawa yang kemudian 
menampakan dirinya dalam bentuk perilaku nyata di hadapan manusia 
lainnya. Nafs mempresentasikan dari ada menjadi meng-ada. Dengan nafs 
itulah manusia menampakan dirinya dihadapan dunia.61 

 
ةٌۙيرَْصَِب هٖسِفَْن لىَٰ. نُاسZَْلاِْا لَِب  

Bahkan, manusia menjadi saksi atas dirinya sendiri. QS. Al-Qiyamah/ 75: 14. 
 

Dari pemikiran Aristoteles dikutip oleh Baharuddin jiwa (the soul) 
dibagi menjadi dua bagian, yaitu jiwa irrasional dan jiwa rasional. Jiwa 
irrasional dimiliki bersama oleh tumbuh-tumbuhan, hewan, manusia dan 
semua mahluk hidup, jiwa irrasional mempunyai daya makan, tumbuh dan 
berkembang. Sedangkan jiwa rasional, disamping memiliki daya-daya jiwa 
irrasional, juga mempunyai daya berpikir dan memutuskan, dan jiwa rasional 
ini hanya dimiliki oleh manusia.62 

Dalam pembahasan manusia, disamping penggunaan nafs untuk 
menyebut secara utuh manusia, banyak ayat Al-Qur’an yang mengisyaratkan 
gagasan nafs adalah sesuatu didalam diri manusia yang berpengaruh pada 
perbuatannya, nafs sebagai “sisi dalam” diri manusia atau sebagai lawan dari 
“sisi luar” diri manusia. Manusia mempunyai sisi dalam dan sisi luar 

 
61Toto Tasmara, Kecerdasan Ruhaniah (Transcendental Intelligence) Membentuk 

Kepribadian yang Bertanggung Jawab, Profesional dan Bereakhlak, Jakarta: Gema Insani 
Press, 2001, hal. 111. 

62Baharuddin, Paradigma Psikologi Islam; Studi tentang Elemen Psikologi dari Al-
Qur’an, Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2007, hal. 93. 
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diisyaratkan dalam QS. Ar-Ra’d/13: 10.63 

�سمُ وَهُ نْمَوَ هٖبِ رâَََ نْمَوَ لَوْقَْلا Fسرَاَ نFْم كم2ُْْمِّ ءٌاۤوَسَ رِاFَنهÅ �ِäبرِاسَوَ لِیFْلِ� Öفخْتَْ  
Sama saja (bagi Allah), siapa di antara kamu yang merahasiakan ucapan, 
siapa yang berterus terang dengannya, siapa yang bersembunyi pada malam 
hari dan siapa yang berjalan pada siang hari. (QS. Ar-Ra’d/13:10) 

Petanda adanya sisi dalam dan sisi luar dalam diri manusia yaitu pada 
kesanggupan manusia untuk merahasiakan dan berterus terang dengan 
ucapannya. Al-Qur’an juga menyebut hubungan antara sisi dalam dan sisi 
luarnya. Jika sisi luar manusia dapat dilihat pada perbuatan lahirnya, maka sisi 
dalam menurut Al-Qur’an berfungsi sebagai penggeraknya.64 Dalam 
pandangan Al-Qur’an, nafs juga diciptakan Allah SWT dalam keadaan 
sempurna untuk berfungsi menampung serta mendorong manusia berbuat 
kebaikan dari keburukan, dan karena itu sisi dalam manusia inilah yang Al-
Qur’an dianjurkan untuk diberi perhatian besar,65 seperti yang tertulis dalam 
Al-Qur’an QS. As-Syam/40: 7-8. 

اهَٰـىَّوسَ امَوَ سٍفْـَنوَ  
Dan jiwa serta penyempurnaannya (ciptaan-Nya). (QS. As-Syams/40:7) 

Saat jiwa diciptakan, Allah SWT telah menjelaskan kepadanya 
tentang mana jalan yang buruk dan mana jalan yang baik. seperti firman-Nya 
diatas “dan jiwa serta penyempurnaannya (ciptaan-Nya), maka Allah 
mengilhamkan kepada jiwa itu kefasikan dan ketakwaannya”. artinya bahwa 
Allah SWT telah memberikan kemerdekaan kepada jiwa tersebut untuk 
memilih jalan mana yang dikehendaki dengan konsekuensi yang harus 
diterima.66 

Nafs memiliki makna ganda. Makna pertama, dimaksudkan sebagai 
makna universal perpaduan dari potensi marah dan hasrat ego dalam diri 
manusia. Penggunaan kata nafs ini dalam konteks arti seperti ini banyak 
dipakai dalam tradisi Sufi. Mereka mengartikan an-nafs sebagai sumber (al-
ashl) dari keseluruhan sifat-sifat tercela. Karena dalam sabda Rasulullah 
SAW dijelaskan “Musuh paling berbahaya dalam dirimu adalah dirimu 

 
63Badan Litbang dan Diklat Kementrian Agama, Tafsir Al-Qur’an Tematik, 

Pendidikan, Pembangunan Karakter, dan Pengembangan Sumber Daya Manusia, Jakarta: 
Lajnah Pentashihan Mushaf Al-Qur’an, 2010, hal. 84. 

64Badan Litbang dan Diklat Kementrian Agama, Tafsir Al-Qur’an Tematik, 
Pendidikan, Pembangunan Karakter, dan Pengembangan Sumber Daya Manusi…hal. 85. 

65Rudi Ahmad Suryadi, Dimensi-dimensi Manusia; Perspektif Pendidikan Islam, 
Yogyakarta: Penerbit Deepublish, 2015, hal. 70. 

66Ahmad Hosaini, Manajemen Diri Kunci Kebahagiaan, Kebaikan, dan Keindahan 
dalam Islam, Malang: MNC Publishing, 2019, hal. 14. 
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sendiri (egomu) yang berada dekat pada dirimu”. Makna kedua yakni sisi 
yang hakiki, spirit dan identitas seseorang, tetapi dideskripsikan dengan sifat-
sifat yang berbeda-beda menurut perbedaan situasi dan kondisinya. 

Secara umum Nafs ada yang bersifat ammarah (memerintah), ada 
yang lawwamah (mencela), dan ada yang muthma’innah (tenteram). al-Nafs 
al-ammarah bi-al-su (jiwa yang memerintah keburukan) adalah jiwa yang 
cenderung kepada tabiat badaniah, memerintahkan kelezatan dan syahwat 
indrawi, serta menarik hati ke arah rendah. Ia adalah tempat keburukan serta 
sumber akhlak tercela dan perbuatan buruk. Ia adalah jiwa orang pada 
umumnya dan merupakan kegelapan. Al-nafs al-lawwamah (jiwa yang 
mencela) adalah jiwa yang bercahaya dengan kadar kesadarannya dari kantuk 
kelalaian, untuk memperbaiki keadaan antara dua arah, arah ketuhanan dan 
kemahlukan. Nafs mutma’innah adalah jiwa yang telah sempurna tersinari 
cahaya. Dengan begitu jiwa terlepas dari sifat-sifat buruknya, berhias dengan 
akhlak-akhlak terpuji, dan secara penuh menghadap kepada hati.67 

 
1) Al-Nafs Al-Muthmainnah (Jiwa yang tenang) 

 

ةَُّنMىمَطْمُلْا سُفَّْـنلا اهَـُتَّـيَٰٓ¬
ۙ

 
 

Wahai jiwa yang tenang. QS. Al-Fajr/ 89: 27. 
 

Ayat di atas menggambarkan keadaan manusia yang taat, dan 
melukiskan sambutan Allah SWT kepada yang taat. Allah SWT menyeru Hai 
jiwa yang tenang lagi merasa aman dan tenteram karena banyak berzikir dan 
mengingat Allah SWT. Ulama memahami ( ةَُّنcىمَطْمُلْا سُفَّْـنلا

ۙ
) an-nafs al-

muthma'innah dalam arti jiwa yang tenang, yakni akan wujud Allah SWT atau 
janji-Nya, disertai dengan keikhlasan beramal. Awal surat ini dimulai dengan 
sumpah Allah SWT untuk membuktikan keniscayaan kebangkitan, akhirnya 
pun berbicara tentang kebangkitan. Manusia durhaka bangkit menyesali 
hidupnya dan yang taat bangkit dalam keadaan ridha dan Diridhai serta 
dipersilahkan masuk ke dalam surga.68 

Nafsu muthma'innah adalah nafsu yang terdapat pada jiwa seseorang 
yang dihiasi dengan kedamaian dan ketenangan. Nafsu yang demikian itu 

 
67Ibn ‘Atha’illah al-Sakandari, Dizkrullah bersama Ibnu Athaillah Bagaimana Sufi 

Agung membimbing kita Untuk Mendekati Sang Mahaagung diterjemahkan oleh Hilman 
Hidayatullah Subagyo dari Miftah al-Falah wa Mishbah al Arwah fi Dzikr Allah al-Karim Al-
Fattah, Penerbit Lentera Hati, 2018, hal. 45. 

68M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur'an ... 
hal. 299. 
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hanya dimiliki oleh orang-orang yang mendapat penghargaan dari Allah SWT, 
yaitu berupa ketenangan. Pemiliki jiwa yang tenang pada halnya senantiasa 
menebar ketentraman buka hanya pada dirinya, melainkan lingkungan sekitar 
dan menjadi penenang bagi kehidupan. Salah satu cirinya adalah, seseorang 
yang mereka mampu berbaik sangka kepada sesama manusia dan kepada Allah 
SWT.69 

 
2) Al-Nafs Al-Lawwamah (Jiwa yang disesali atau dipersalahakan) 

ةِمَاَّوَّللا سِفَّْـنلrِ مُسِقْاُ لآَوَ  
Aku bersumpah demi jiwa yang sangat menyesali (dirinya sendiri). QS. 
Al-Qiyamah/ 75: 2. 

Kata ( ةماوّل ) lawwamah berasal dari kata ( ملا ) lama yang artinya 
mengecam, adapun maksud mengecam disini yaitu menyesal sehingga 
mengecam dirinya sendiri. Jiwa yang menyandang sifat ini berada di antara 
dua jiwa lainnya, yaitu al-mutma'innah, yakni yang selalu patuh kepada 
tuntunan Ilahi dan merasa tenang dengan-Nya, dan al-ammarah,  yakni yang 
selalu durhaka dan mendorong pemiliknya untuk membangkang perintah-
Nya dan mengikuti nafsunya. Al-lawwamah adalah yang menyesal dan 
mengecam dirinya jika melakukan kesalahan. Al-Biqa’i berpendapat bahwa 
penyesalan dan kecaman itu bisa dilakukan oleh yang taat atau  sebaliknya 
yang durhaka. Bila seseorang mengecam dirinya dan menyesali karena 
kedurhakaan maka dirinya akan selamat, dan bila sebaliknya mengecam dan 
menyesali perbuatan baiknya maka dirinya akan celaka. Penyesalan dan 
kecaman itu akan mencapai puncaknya kelak pada hari akhir. Karena semua 
orang walau telah berupaya berbuat baik, masih saja akan menyesal di hari 
Kemudian karena merasa bahwa ketika hidup di dunia ada peluang untuk 
menambah kebajikan, tetap tidak menggunakannya.70 

Penyesalan jiwa ini memberikan gambaran bahwa jiwa selalu lalai dan 
melakukan perbuatan yang terlarang. Jiwa dalam hal ini mempunyai potensi 
penyesalan. Walaupun ada kecenderungan untuk melakukan hal-hal yang 
tidak baik, tapi selalu menyadari perbuatan itu tidak baik, maka dalam hal 
tersebut timbul adanya penyesalan. Jiwa dalam hal ini berpotensi menjadi 
lebih baik dan berkembang secara kualitatif dari keburukan menuju sebuah 
kesempurnaan.71 

 

 
69Suci Ramadhani, Cintai Allah Saja... hal. 21 
70M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah; Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur’an  

Volume 14 ... hal. 528. 
71Ahmad Hosaini, Manajemen Diri Kunci Kebahagiaan, Kebaikan, dan Keindahan 

dalam Islam ... hal. 12. 
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3) Al-Nafs Al-Ammrah bi al-Su' (Jiwa yang mendorong kepada kejahatan) 
 

مٌيْحَِّر رٌوْفُغَ بيِّْرَ َّناِ بيِّْۗرَ مَحِرَ امَ َّلااِ ءِوُّْۤسلrِ ۢ ةٌرَاَّملاََ سَفَّْـنلا َّناِ يْۚسِفْـَن ئُرِّـَباُ آمَوَ  
Aku tidak (menyatakan) diriku bebas (dari kesalahan) karena sesungguhnya 
nafsu itu selalu mendorong kepada kejahatan, kecuali (nafsu) yang diberi 
rahmat oleh Tuhanku. Sesungguhnya Tuhanku Maha Pengampun lagi Maha 
Penyayang.” QS. Yusuf/ 12: 53. 

Ayat di atas menjelaskan bahwa terdapat salah satu jenis nafsu pada 
manusia, nafsu yang selalu menyuruh kepada kejahatan, kecuali pada waktu 
dirahmati oleh Allah SWT dengan menghalanginya dan dengan melindungi 
seseorang sehingga menghalangi nafsunya, atau kecuali apa yang dirahmati 
Allah SWT dari jenis-jenis nafsu,  sehingga nafsu itu tidak memerintahkan 
kepada kejahatan. Al-Qur'an memperkenalkan tiga macam atau peringkat 
nafsu manusia. Pertama, an-nafs al-ammarah seperti pada ayat ini, yakni 
yang selalu mendorong pemiliknya berbuat keburukan. Kedua, an-nafs al-
lawwamah yang selalu mengecam pemiliknya begitu dia melakukan 
kesalahan sehingga timbul penyesalan dan berjanji untuk tidak mengulangi 
kesalahan itu. Sedangkan yang ketiga, adalah annafs almutma'innah, yakni 
jiwa yang tenang karena selalu mengingat Allah SWT dan jauh dari sejarah 
pelanggaran dan dosa.72 

Imam Al-Ghazali memberikan penjelasan cara untuk menundukan 
hawa nafsu yang buruk, sebagai berikut:73 
a) Menantang keras segala keinginannya, jangan penuhi dan bersungguh-

sungguh melawan dorongan itu. 
b) Menambah dan meningkatkan ibadah kepada Allah SWT, sehingga nafsu 

yang mengarah pada keburukan tersebut semakin lemah dan tidak 
berdaya dengan bertambahnya ibadah. 

c) Memohon pertolongan keapda Allah SWT, merendah di hadapan-Nya, 
agar melimpahkan ma'unah-Nya (kekuatan yang diberikan Allah SWT 
keapda seorang mukmin yang tengah berada dalam masa atau keadaan 
sulit). 

 
Tabel IV. 12. Ayat-ayat tentang An-Nafs 

 
72M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an ... 

hal. 122. 
73Labib Syarief, Pergilah ke Dalam Diri Sendiri Untuk Mengenal Allah, Yogyakarta: 

Bintang Semesta Media, 2022, hal. 102. 
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No Tema Surat Keterangan 
هٖسِفَْن 1  QS. Al-Qiyamah/ 

75: 14. 
nafs adalah sesuatu 
didalam diri manusia yang 
berpengaruh pada 
perbuatannya, nafs sebagai 
“sisi dalam” diri manusia 
atau sebagai lawan dari 
“sisi luar” diri manusia. 

سٍفْـَنوَ 2  QS. As-Syams/40:7 Allah SWT telah 
memberikan kemerdekaan 
kepada jiwa tersebut untuk 
memilih jalan mana yang 
dikehendaki dengan 
konsekuensi yang harus 
diterima 

ةَُّنcىمَطْمُلْا سُفَّْـنلا 3
ۙ

 QS. Al-Fajr/ 89: 27. an-nafs al-muthma'innah 
dalam arti jiwa yang tenang, 
yakni akan wujud Allah 
SWT atau janji-Nya, disertai 
dengan keikhlasan beramal. 

4 gِةِمَاَّوَّللا سِفَّْـنل  QS. Al-Qiyamah/ 
75: 2. 

Al-lawwamah adalah yang 
menyesal dan mengecam 
dirinya jika melakukan 
kesalahan 

ةٌرَاَّملاََ سَفَّْـنلا َّناِ 5  QS. Yusuf/ 12: 53. an-nafs al-ammarah seperti 
pada ayat ini, yakni yang 
selalu mendorong 
pemiliknya berbuat 
keburukan 

 
b. Al-Qalb (Percakapan Hati) 

Kata qalb adalah bentuk masdar (kata benda dasar) dari kata qalaba 
yang berarti berubah, berpindah, atau berbalik. Sedangkan kata qalb sendiri 
berarti hati atau jantung. Jantung disebut qalb karena secara fisik terus 
menerus menjadi sinyal rasa dengan berdetak bolak balik dalam menentukan 
suatu ketetapan. Dalam hal ini Al-Ghazali dikutip Baharuddin menjelaskan 
adanya dua pengertian qalb. Pertama, dalam pengertian kasar yaitu segumpal 
daging yang berbentuk bulat panjang, terletak di dada sebelah kiri yang 
didalamnya terdapat rongga-rongga dan disebut jantung. Sedangkan arti 
kedua, pengertian yang halus yang bersifat ketuhanan dan keruhaniyah, yaitu 
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hakikat manusia yang dapat menangkap pengertian, pengetahuan dan arif.74 
Beberapa ulama memilki pandangan yang berbeda pandangan dalam 

pendeskripsian qalb, demikian juga letak dan posisinya dalam diri manusia. 
Sebagian mengatakan terdapat di dalam dada manusia, sebagaimana 
dipahami dalam QS. Al-Hajj/ 22: 46, dan sebagian yang lain mengatakan 
bahwa qalb identik dengan fu’ad dan‘aql (akal) yang berpusat di kepala 
sebagaimana dapat dipahami dalam QS. Al-A’raf/7:179.75 

 َّلا ينٌُعْأَ مْلهَُوَ اَِ� نَوهُقَفْـَي َّلا بٌولُـُق مْلهَُ ۖ سِنلإِْٱوَ نِّلجِْٱ نَمِّ ايرًثِكَ مََّنهَلجَِ mَأْرَذَ دْقَلَوَ
 مُهُ كَئِلَٰٓو۟أُ ۚ ُّلضَأَ مْهُ لْبَ مِعَٰـْنلأَْٱكَ كَئِلَٰٓو۟أُ ۚ آَِ� نَوعُمَسْيَ َّلا نٌاذَاءَ مْلهَُوَ اَِ� نَورُصِبْـُي
نَولُفِغَٰلْٱ  

Dan sesungguhnya Kami jadikan untuk (isi neraka Jahannam) kebanyakan 
dari jin dan manusia, mereka mempunyai hati, tetapi tidak dipergunakannya 
untuk memahami (ayat-ayat Allah) dan mereka mempunyai mata (tetapi) 
tidak dipergunakannya untuk melihat (tanda-tanda kekuasaan Allah), dan 
mereka mempunyai telinga (tetapi) tidak dipergunakannya untuk mendengar 
(ayat-ayat Allah). Mereka itu sebagai binatang ternak, bahkan mereka lebih 
sesat lagi. Mereka itulah orang-orang yang lalai. QS. Al-A’raf/7: 179. 

Ayat tersebut menggambarkan bahwa hati, mata, dan telinga orang-
orang yang memilih jalan kesesatan disamakan dengan hewan, karena 
ketidakmampuannya hewan menghubungkan apa yang dilihat dan 
didengarnya dengan makna yang lebih dalam. Hewan tidak memiliki akal 
seperti manusia. Bahkan, manusia yang tidak memanfaatkan potensi yang 
telah Allah SWT berikan justru bisa dikatakan lebih buruk, sebab hewan 
dengan nalurinya tetap berusaha mencari kebaikan dan menghindari bahaya. 
Kata ( نوْلفِاغَلْاَ ) al-ghâfilun terambil dari kata ( ةلَفْغُ )  ghaflah, yakni lalai, tidak 
mengetahui atau menyadari apa yang seharusnya diketahui dan disadari. 
Keimanan dan petunjuk Allah SWT sedemikian jelas, apalagi bagi yang 
berpengetahuan. 76 

 اsََّإِفَ ۖ اَِ� نَوعُمَسْيَ نٌاذَاءَ وْأَ آَِ� نَولُقِعْـَي بٌولُـُق مْلهَُ نَوكُتَـَف ضِرْلأَْٱ فىِ ا۟ويرُسِيَ مْلَـَفأَ

 
74Baharuddin, Paradigma Psikologi Islam; Studi tentang Elemen Psikologi dari Al-

Qur’an, Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2007 , hal. 125. 
75M. Darwis Hude, Emosi; Penjelajahan Religio-Psikologis tentang Emosi Manusia 

di dalam Al-Qur’an, Jakarta: Penerbit Erlangga, 2006, hal. 112. 
76M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur’an 

Volume 4, Jakarta: Penerbit Lentara Hati, 2011, hal. 379. 
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رِودُُّصلٱ فىِ تىَِّلٱ بُولُقُلْٱ ىمَعْـَت نكِلَٰوَ رُصَٰبْلأَْٱ ىمَعْـَت لاَ  
Maka apakah mereka tidak berjalan di muka bumi, lalu mereka mempunyai 
hati yang dengan itu mereka dapat memahami atau mempunyai telinga yang 
dengan itu mereka dapat mendengar? Karena sesungguhnya bukanlah mata 
itu yang buta, tetapi yang buta, ialah hati yang di dalam dada. QS. Al-
Hajj/22: 46. 

Ayat ini juga menunjukan bahwa hati adalah alat yang digunakan 
untuk mengakali (memahami) sesuatu, yaitu hati sebagai rohani yang 
mempunyai kekuatan untuk memahami. Fungsinya sama dengan telinga yang 
dijadikan alat untuk mendengar. Tetapi di akhir ayat ini tergambar pula fungsi 
lain dari hati, yaitu dapat melihat, maka kesesatan seseorang dari jalan yang 
benar tidaklah disebabkan oleh kebutaan penglihatan mata, tetapi disebabkan 
oleh kebutaan hati, atau qalbunya tidak dapat melihat sehingga ia tidak dapat 
membedakan antara kebenaran dan kejahatan. Dengan demikian, qalbu 
memiliki kekuatan yang berpikir (al-‘aqilah) dan spiritual yang dapat 
memahami makna kebaikan dan kejahatan serta keutamaan dan kehinaan, 
kekuatan tersebut bertempat di hati.77 

Hati dibagi menjadi tiga bagian, hati yang sehat, sakit dan dan mati. 
Hati yang sehat adalah hati yang selamat dan bersih. Ibnu Rajab Al-Hambali 
dikuti Ahmad Hosaini menjelaskan hati yang selamat didefinisikan sebagai 
hati yang terbebas dari syahwat dan keinginan untung bertentangan dengan 
perintah Allah SWT dari setiap syubhat, ketidakjelasan, yang menyimpang 
dari kebenaran. Hati yang sehat adalah hati yang beribadah murni karena 
Allah SWT, melakukan kebaikan tidak mengharap apapun kecuali 
keridhaaaan Allah SWT. Hati yang sakit adalah hati yang selalu gelisah 
karena didalamnya ada penyakit. Orang yang memiliki hati yang sakit di 
dalam Al-Qur’an adalah orang-orang kafir, mereka sama saja mau diberikan 
peringatan atau tidak diberi peringatan tetap saja tidak akan pernah mau 
beriman. Sementara hati yang mati adalah hati yang selalu mengikuti hawa 
nafsu dan kenikmatan duniawi dan tidak peduli lagi dengan Allah SWT 
sebagai Tuhannya apakah ridha atau murka.78 Hal tersebut terdapat didalam 
Al-Qur’an QS. Al-Baqarah/ 2: 6 sebagai berikut: 

 

نَونُمِؤْـُي لاَ مْهُرْذِنتُ لمَْ مْأَ مَُْ�رْذَنأَءَ مْهِيْلَعَ ءٌآوَسَ ا۟ورُفَكَ نَيذَِّلٱ َّنإِ  
Sesungguhnya orang-orang kafir, sama saja bagi mereka, kamu beri 
peringatan atau tidak kamu beri peringatan, mereka tidak juga akan 

 
77Kadar M. Yusuf, Psikologi Qurani, Jakarta: Penerbit Amzah, 2019, hal. 75. 
78Ahmad Hosaini, Manajemen Diri Kunci Kebahagiaan, Kebaikan, dan Keindahan 

dalam Islam, Malang: MNC Publishing, 2019, hal. 18. 
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beriman. QS. Al-Baqarah/2: 6. 

Ayat diatas bukan berbicara tentang semua orang kafir, tetapi orang 
kafir yang kekufurannya telah mendarah daging dalam jiwa mereka sehingga 
tidak mungkin lagi untuk berubah. Untuk orang kafir yang dimaksud dalam 
ayat ini, penyebabnya adalah keengganan diri mereka menerima pesan 
keimanan sehingga Allah SWT telah mengunci mati hati dan pendengaran 
mereka, dengan membiarkan mereka larut dalam kesesatan sesuai dengan 
keinginan nafsu mereka sendiri dan pada akhirnya  hati mereka terkunci dan 
mati dan telinga mareka tidak mendengarnya..79 

Kata qalb berasal dari akar kata yang berarti berbalik, 
menggambarkan sifatnya yang mudah berubah atau terbalik, seperti kadang 
merasa senang, kadang merasa sedih, kadang setuju, dan kadang menolak. 
Qalb memiliki kecenderungan tidak konsisten. Al-Qur'an juga 
menggambarkan kondisi ini, bahwa ada hati yang baik dan ada pula yang 
buruk. Berikut ini beberapa contoh ayat Al-Qur'an yang menjelaskannya.80 

 بََّبحَ ََّ$ٱ َّنكِلَٰوَ مُّْتنِعَلَ رِمْلأَْٱ نَمِّ يرٍثِكَ فىِ مْكُعُيطِيُ وْلَ ۚ َِّ$ٱ لَوسُرَ مْكُيفِ َّنأَ ا۟وٓمُلَعْٱوَ
 مُهُ كَئِلَٰٓو۟أُ ۚ نَايَصْعِلْٱوَ قَوسُفُلْٱوَ رَفْكُلْٱ مُكُيْلَإِ هََّركَوَ مْكُبِولُـُق فىِ ۥهُنََّـيزَوَ نَيمَٰلإِْٱ مُكُيْلَإِ
نَودُشَِّٰرلٱ  

Dan ketahuilah olehmu bahwa di kalanganmu ada Rasulullah. Kalau ia 
menuruti kemauanmu dalam beberapa urusan benar-benarlah kamu 
mendapat kesusahan, tetapi Allah menjadikan kamu "cinta" kepada 
keimanan dan menjadikan keimanan itu indah di dalam hatimu serta 
menjadikan kamu benci kepada kekafiran, kefasikan, dan kedurhakaan. 
Mereka itulah orang-orang yang mengikuti jalan yang lurus. QS. Al-Hujarat/ 
49: 7. 

Dari ayat-ayat berikut ini dapat diketahui bahwa kalbu merupakan 
kumpulan ajaran, kasih sayang, rasa takut, dan keimanan. Dari isi hati yang 
dijelaskan oleh ayat-ayat tersebut, dapat disimpulkan bahwa hati memang 
berisi hal-hal yang diketahui oleh pemiliknya. Inilah salah satu perbedaan 
antara hati dan nafs.81 Mayoritas ulama menganggap akal dan kalbu tidak 
identik, fungsi dan posisinya pun berbeda. Akal di kepala, sedangkan kalbu 

 
79M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur’an Vol. 

1, Jakarta: Lentera Hati, 2011, hal. 116. 
80M. Quraish Shihab, Wawasan Al-Qur’an: Tafsir Tematik Atas Pelbagai Persoalan 

Umat, Bandung: Penerbit Mizan, 2007, hal. 381. 
81M. Quraish Shihab, Wawasan Al-Qur’an: Tafsir Tematik Atas Pelbagai Persoalan 

Umat…hal. 381. 
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ada dalam jiwa yang dipresentasikan atau disimbolisasikan Al-Qur’an berada 
di dalam dada. M. Quraish Shihab berpendapat bahwa kalbu itu merupakan 
bagian dari nafs, semacam suatu kotak di dalam wadah nafs, sementara nafs 
itu sendiri adalah sisi dalam diri manusia. Dan ditegaskan oleh para ulama 
bahwa kalbu bukanlah liver (hati) karena organ tersebut dikenal dalam 
Bahasa Arab dengan “kabid”. Kata al-qalb (jamaknya al-qulub) oleh 
sebagian ulama bahasa diartikan sebagai jantung sebagaimana dapat 
dipahami dari beberapa ayat seperti QS. Al-Ahzab/ 33:10 dan QS. Ghafir/ 40: 
18.82  

 لاََّو مٍيْحمَِ نْمِ ينَْمِلِظّٰللِ امَ ۗە ينَْمِظِكٰ رِجِانَلحَْا ىدَلَ بُوْلُقُلْا ذِاِ ةِفَزِلاْٰا مَوْـَي مْهُرْذِنْاَوَ
عُاطَُّي عٍيْفِشَ

ۗ
  

Berilah mereka peringatan akan hari yang makin dekat (hari Kiamat, yaitu) 
ketika hati (menyesak) sampai di kerongkongan karena menahan 
(kesedihan). Tidak ada seorang pun teman setia bagi orang yang zalim dan 
tidak ada baginya seorang penolong yang diterima (pertolongannya). QS. 
Ghafir/40: 18. 

Ayat di atas menggambarkan betapa peristiwa pada hari Kiamat 
sangat dahsyat, dan ayat di atas memerintahkan Nabi Muhammad SAW 
untuk memberi peringatan tentang hari kiamat tersebut. Dimana segala 
sesuatu terjadi bergitu cepat dan dalam waktu yang singkat, yakni ketika hati 
mereka (kaum musyrikin) sampai kerongkongan, mereka yang engkau beri 
peringatan dalam keadaan menahan nafas, yakni terdiam tidak dapat 
berbicara karena takut dan sedih akibat cekaman situasi. Kata ( رِجِانَلحَْا ) al-

hanâjir adalah bentuk jamak dari kata ( ةرجنح ) hanjarah yaitu kerongkongan. 

Kata al pada al-hanajir dan ( بُوْلُقُلْا ) al-qulûb berfungsi menggantikan kata 
mereka, yakni kerongkongan dan hati mereka. Maksudnya, jantung mereka 
berdebar turun naik sampai-sampai melampaui tempatnya yang biasa dan kini 
mencapai kerongkongan akibat rasa takut dan sedih.83 

 
Tabel IV. 13. Ayat-ayat tengan Al-Qalb 

No Tema Surat Keterangan 

 
82M. Darwis Hude, Logika Al-Qur’an; Pemaknaan dalam Berbagai Tema, Jakarta: 

Penerbit Eurabia, 2017, hal. 39. 
83M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vo.11… hal. 592. 
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بٌولُـُق 1  QS. Al-A’raf/7: 
179 

Mereka yang memiliki hati tapi 
tidak mempergunakannya untuk 
memahami ayat-ayat Allah SWT. 
Mereka selayaknya binatang 
ternak, bahkan lebih buruk. 

بُولُقُلْٱ ىمَعْـَت 2  QS. Al-Hajj/22: 
46 

Hati adalah alat yang digunakan 
untuk mengakali (memahami) 
sesuatu, yaitu hati sebagai rohani 
yang mempunyai kekuatan untuk 
memahami. 

مْكُبِولُـُق فىِ 3  QS. Al-Hujarat/ 
49: 7 

kalbu merupakan kumpulan 
ajaran, kasih sayang, rasa takut, 
dan keimanan. 

بُوْلُقُلْا ذِاِ 4  QS. Ghafir/40: 
18 

Hati disini lebih digambarkan 
dengan jantung mereka berdebar 
turun naik sampai-sampai 
melampaui tempatnya yang biasa 
dan kini mencapai kerongkongan 
akibat rasa takut dan sedih. 

 
c. Al-Ilhâm (Bisikan Hati) 

Ilham di dalam bahasa Arab artinya menelan, meneguk, mengajarkan, 
mewahyukan. Sesuatu yang disampaikan oleh Allah SWT ke dalam jiwa yang 
membangkitkannya untuk mengerjakan atau meninggalkan sesuatu. Rasyid 
Ridho di kutip oleh Ali As-Sahbuny mendefinisikan ilham adalah suatu 
perasaan emosionaal yang diyakini oleh jiwa yang oleh karenanya jiwa 
terdorong untuk segera melakukan apa yang dikehendaki oleh ilhâm itu tanpa 
disertai kesadaran dari jiwa sendiri, dari mana ia datang, keadaannya hampir 
sama dengan perasaan lapar, dahaga, sedih, senang dan sebagainya.84 

Ilham adalah inspirasi atau intuisi yang pada prinsipnya dapat diterima 
oleh setiap orang. Hal ini berbeda dengan wahyu dan tanzil yang merupakan 
jenis inspirasi berupa firman Tuhan yang disampaikan kepada para nabi. Ibnu 
Asir dikutip M. Abdul Mujieb menjelaskan Ilham adalah Allah SWT 
menyusup ke dalam jiwa suatu perkara yang membangkitkan keinginannya 
untuk melakukan suatu perbuatan atau meninggalkannya dan merupakan salah 
satu jenis petunjuk yang Allah SWT istimewakan dengannya siapa saja yang 
dikehendaki-Nya di antara hamba-hamba-Nya.85 

 
84Ali As-Shabuni, Kamus Al-Qur'an/ Qur'an Explorer diterjemahkan oleh Abu Bakar 

Ali Al-Jabiri dari Mu'jam Alfazhi Al-Qur'an Al-Karim, Jakarta: Pustaka Al-Kautsar, 2000, hal. 
205. 

85M. Abdul Mujieb, et.al., Ensiklopedia Tasawuf Imam Al-Ghazali, Jakarta: Penerbit 
Hikmah, 2009 , hal. 184. 
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Di dalam Al-Qur'an, ilham dijelaskan dalam Surat As-Syam ayat 8, dan 
hanya disebut satu kali di dalam Al-Qur'an. 

اۖهَىوٰقْـَتوَ اهَرَوْجُفُ اهَمَلهَْاَفَ  
lalu Dia mengilhamkan kepadanya (jalan) kejahatan dan ketakwaannya. QS. 
As-Syam/ 91: 8. 

Kata ( اهَمَلهَْاَفَ ) fa alhamahâ terambil dari kata ( مهللا ) al-lahm yakni 

menelan sekaligus. Dari sini lahir kata ( مالها ) ilhâm. Memang ilham atau intuisi 

datang secara tiba-tiba tanpa disetasi analisis sebelumnya, bahkan kadang-
kadang tidak terpikirkan sebelumnya. Kedatangannya bagaikan dalam sinar 
dan kecepatannya, sehingga manusia tidak dapat menolaknya, sebagaimana 
tidak dapat mengundang kehadirannya. Potensi ini ada pada setiap insan, 
walaupun peringkat dan kekuatannya berbeda antara kata seseorang dengan 
yang lain. Kata ilham dipahami dalam arti pengetahuan yang diperoleh 
seseorang dalam dirinya, tanpa diketahui secara pasti dari mana sumbernya. 
Ilham berbreda dengan wahyu, karena wahyu walaupun termasuk pengetahuan 
yang diperoleh namia diyakini bersumber oleh Allah SWT.86 

Imam At-Thabari menjelaskan ilham dengan dua penafsiran. Pertama, 
Allah SWT menjelaskan sesuatu pada nafs (jiwa) yang pantas untuk dikerjakan 
atau ditinggalkan, baik berupa kebaikan atau keburukan. Kedua, Allah SWT 
menjadikan dalam jiwa ada kefasikan dan ketakwaan, mana saja yang dominan 
diantara kedua itu akan berpengaruh terhadap perilaku manusia.87 

Para ulama membagikan bisikan hati di dalam hati manusia kepada 
lima peringkat, yaitu:88 

1) Hajiz ( زٌجِاحَ ), suatu lintasan perasaan yang mendatangi. 

2) Khatib ( بٌطِاخَ ), suatu bisikan persaan yang mendatangi hati pada suatu 

perkara. 

3) Hadisun nafs ( سِفَّْـنلا ثُيْدِحَ ), perbincangan di dalam hati sama ada mahu 

melakukan sesuatu perkara atau tidak. Pada tiga peringkat pertama bisikan 
hati ini, masih belum dikategorikan sebagai suatu kebaikan atau 

 
86M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

15... hal. 297. 
87Agung Sasongko, "Mendefinisikan Ilham", dalam 

https://khazanah.republika.co.id/berita/pm6sgs313/mendefinisikan-ilham, Diakses pada 5 
Juni 2025. 

88Maulana Muhammad Asri Yusoff, Kesudahan yang Baik Hanya Bagi yang 
Bertakwa, Selangor-Malaysia: Publishing House, 2023. 
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keburukan, hal ini terdapat di dalam sabda Nabi Muhammad SAW 
"...Sesungguhnya, Allah memaafkan umatku apa yang dibicarak di dalam 
jiwa-jiwa mereka selagi mana dia tidak emlakukan atau mengatakannya" 
HR. Imam Bukhari. 

4) Hamm ( مٌَّه ), cenderung untuk melakukan sesuatu, tetapi belum sampai ke 

peringkat tekad untuk melakukannya. 

5) Azam ( مٌزْعَ ), bertekad untuk melakukan sesuatu. 

Dalam konteks hadisun nafs (bisikan hati) Qarin berperan untuk 
membisikan kejahatan, menggoda dan menjauhkan seseorang dari kebaikan. 
Dalam kamus al-Muhith dikutip oleh Shohibul Ulum, Qarin artinya sosok 
yang selalu menemani dan menyertai, yang dimaksud Qarin di tema ini adalah 
syaitan yang menyertai manusia dan tidak meninggalkannya. Qarin adalah jin 
yang ditugasi untuk mendampingi manusia dengan tugas menggoda dan 
menyesatkannya. Oleh karena itu, Qarin bisa disebut termasuk setan dari 
kalangan jin yang menyesatkan manusia atas izin Allah SWT, yaitu 
memerintah pada kemungkaran dan mencegah pada yang maruf.89 

 
ّ�قَُن نِحمFْٰرلا رِكْذِ نْعَ شُعFْی نْمَوَ �ش ³َٗ ضِْ نٌْ�رَِق ³َٗ وَُهَف اًنطٰیَْ  

Siapa yang berpaling dari pengajaran (Allah) Yang Maha Pengasih (Al-Qur’
an), Kami biarkan setan (menyesatkannya). Maka, ia (setan) selalu 
menemaninya. QS. Az-Zukhruf/ 43: 36. 

 
Qarin dalam ayat tersebut adalah ayat dari kalangan setan yang 

senantiasa mengikuti manusia dan mengajak bermaksiat kepda Allah SWT. 
Seandainya manusia mengikuti perintah Nabi Muhammad SAW, tentunya 
akan selamat dari setan, baik ketika tidur maupun keluar rumah untuk 
beraktifitas. Tetapi Nabi Muhammad SAW juga menjelaskan bahwasanya 
setiap manusia disertai oleh qarin dari kalangan jin dan malaikat. Ada qarin 
yang menjadikan manusia lupa akan zikir dan mengingat Alllah SWT, itulah 
qarin setan. Ada juga qarin senantiasa yang mengajak manusia untuk 
beribadah dan beramal shaleh, dialah qarin dari golongan malaikat.90 

Al-Ghazali dikutip Iqra' Firdaus menjelaskan ada tiga jenis kondisi hati 
yang menjadi tempat pertarungan antara pengaruh malaikat dan setan, yang 
bisa berubah dengan cepat. Tiga kondisi hati yang digambarkan oleh Al-

 
89A.R. Sohibul Ulum, Kitab Fikih Sehari-hari, Jakarta: Penerbit Anak Hebat 

Indonesia, 2022, hal. 48. 
90Manshur Abdul Hakim, Qarin: Musuh Tersembunyi Umat Manusia diterjemahkan 

oleh Abu Qiyami dari Al-Qarin: Al-'Aduwwul Khafiyyu Lil Insan, Bandung: Cordoba 
Internasional Indonesia, 2024, hal. 27. 
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Ghazali tersebut menunjukan bahwa hati manusia memang rentan goyah dan 
berubah. Suatu waktu bisa cenderung pada keimanan, semantara pada lain 
waktu cenderung pada kekufuran. Diantaranya adalah:91 
1) Hati yang mendapatkan bisikan setan, tetapi ia telah disucikan, karena 

pemiliknya terus menerus mendisplinkan diri dan mengendalikan hawa 
nafsunya. Bisikan setan memang ada, tetapi soelah tidak berpengaruh 
yang berarti, karena kalbu itu telah dialihkan dengan mengingat Allah 
SWT. 

2) Hati yang berdosa, yakni hati yang berlumur nafsu dan sifat-sifat yang 
buruk. Bisikan setan seolah diiyakan oleh pemilik hati karena bisikan 
tersebut seolah logis. Pemiliki hati memang terbiasa mengikuti bisikan-
bisikan setan dan mengikuti keinginan hawa nafsunya. 

3) Hati yang relatif, inilah kondisi hati yang paling banyak dihadapi, saat 
setan berbisik-bisik yang didukung oleh nafsu kita. Keputusan hati 
dipertimbangkan oleh suara iman dan akal. yang menang akan ditentukan 
oleh keunggulan relatif sifat-sifat di dalam hati. Sebab, pada saat tertentu 
setan dapat dikalahkan, dan pada saat yang lain justru setan menjadi 
pemenangnya. 

 
7. Meditasi 

a. Al-Khusyu' (Ketundukan Pada Allah SWT) 
Kata khusyu' secara literal berasal dari bahasa arab dengan akar kata 

( اعوشخ - عشيخ - عشخ ) yang berarti tunduk, takluk, rendah. Sedangkan 

secara istilah, khusyu' adalah konsentrasi atau senang dan tentang dalam 
melakukan sesuatu. Seperti shalat harus dilakukan dengan khusyu' pada setiap 
gerakan, yang dibaca dan yang diingat di dalam hati pelakunya. Kata khusyu' 
tidak hanya digunakan dan berkaitan dengan ibadah shalat saja akan tetapi juga 
berkaitan dengan berbagai aktifitas lainnya. 92 

Khusyu'  itu berarti menundukan diri dengan cara menundukan anggota 
badan, merendahkan suara atau penglihatan dengan maksud agar menundukan 
diri itu benar-benar merasa rendah dan tanpa kesombongan dan sekaligus 
mersa takut (karena kesalahan atau dosa) sehingga "tersungkur" menangis. 
Imam Syafi'i dikutip Gus Arifin juga menjelaskan orang yang sedang shalat 
hendaklah ia seperti seorang prajurit yang berhadapan dengan seorang raja 

 
91Iqro' Firdaus, Berdamai dengan Hati, Yogyakarta: Penerbit Safirah, 2016, hal. 71. 
92Sahri, Konstruk Pemikiran Tasawuf Akar Filosofis Upaya Hamba Meraih Derajat 

Sedekat-dekatnya dengan Tuhan, Pontianak: IAIN Pontianak Press, 2017, hal. 102. 
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gagah dan kuat, serius, tegak, konsentrasi dan fokus terhadap perkataan 
rajanya.93 

نَوْعُشِخٰ مِِْ�لاَصَ فيِْ مْهُ نَيْذَِّلا  
Yaitu) orang-orang yang khusyuk dalam salatnya, QS. Al-Mu'minun/ 23: 2. 

Kata ( نوعشاخ ) khâsyi'un terambil dari kata ( عشخ ) khasya'a yang dari 

bahasa berarti diam dan tenang. Ia adalah kesan khusyu' dalam hati siapa yang 
khusyu' terhadap siapa yang dikhusyuk kepadanya sehingga yang 
bersangkutan mengarah sepenuh hati kepada siapa yang dia khusyu' kepadanya 
sambil mengabaikan selainnya. Ulama menyatakan bahwa khusyu' yang 
dimaksud ayat ini adalah rasa takut jangan sampai shalat yang dilakukan 
tertolak, rasa takut ini antara lain ditandai dengan ketundukan mata ke tempat 
sujud. Rasa takut itu bercampur dengan kesigapan dan kerendahan hati. Ibnu 
Katsir dikutip M. Quraish Shihab menulis bahwa khusyuk dalam shalat 
terlaksana bagi yang mengonsentrasikan jiwanya bagi shalat itu dan 
mengabaikan segala sesuatu selain yang tidak berkaitan dengan shalat, 
terbukalah tabir antara dia dan Tuhan, tetapi begitu dia menoleh, tabir itu pun 
tertutup.94 

ينَْۙعِشِلخْٰا ىلَعَ َّلااِ ةٌيرَْبِكَلَ اsََّاِوَ ةِۗولَّٰصلاوَ برَِّْصلrِ اوْـُنْـيعِتَسْاوَ  
Mohonlah pertolongan (kepada Allah) dengan sabar dan salat. Sesungguhnya 
(salat) itu benar-benar berat, kecuali bagi orang-orang yang khusyuk. QS. Al-
Baqarah/ 2: 45. 

( عوشخ ) Khusyu' adalah ketenangan hati dan keenggananya mengarah 

kepada kedurhakaan. Yang dimaksud dengan orang yang khusyu' oleh ayat ini 
adalah mereka yang menekan kehendak nafsunya dan membiasakan dirinya 
menerima dan merasa tenang menghadapi ketentuan Allah SWT serta selalu 
mengharapkan kesudahan yang baik. Orang-orang yang khusyu' yang 
dimaksud oleh ayat ini adalah mereka yang takut lagi mengarahkan pandangan 
kepada segala sesuatu sehingga dengan demikian mudah baginya meminta 
bantuan sabar yang membutuhkan gejolak nafsu dan mudah juga baginya 
melaksanakan shalat kendati kewajiban ini mengharuskan disiplin waktu serta 
kesucian jasmani. Ayat ini bukannya membatasi kekhusyukan hanya dalam 
shalat, ia menuntut manusia untuk menghadirkan kebesaran dan keagungan 
Allah SWT, sekaligus kelemahannya sebagai manusia di hadapan-Nya. 
Puncak khusyu' adalah ketundukan dan kepatuhan seluruh anggota badan, 

 
93Gus Arifin, Menggapai Makna Shalat: Sudah Bernarkah Shalat Kita Saat Ini, 

Jakarta: Elex Media Komputindo, 2025, hal. 60. 
94M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

8... hal. 314. 
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dalam keadaan pikiran dan bisikan hati secara keseluruhan menuju kehadirat 
Allah SWT. 95 

Dalam hal ini, para ulama menggambarkan contoh nyata dari sebuah 
kekhusuyuan, antara lain:96 
1) Tidak melakukan gerakan atau bacaan apapun di luar ritual ibadah shalat 

sebagaimana yang telah diajarkan Rasulullah. 
2) Tidak menggerakan atau mengerjakan seseuatu yang tidak ada kaitannya 

dengan shalat, seperti memainkan jenggot, membetulkan pakaian, dll. 
3) Bertadabbur dan meresapi bacaan-bacaan shalat  
4) Mengalihkan hati dan pikiran dari memikirkan kesibukan lain di luar 

urusan yang terkait dengan shalat dan gerakannya. Namun tidak berarti 
harus melupakan segala sesuatu. 

 
Tabel IV. 14. Ayat-ayat tentang Al-Khusyu' 

No Tema Surat Keterangan 
نَوْعُشِخٰ مrِِْلاَصَ 1  QS. Al-Mu'minun/ 

23: 2 
Khusyu' mengerahkan 
terhadap siapa yang 
dikhusyuk kepadanya 
sehingga yang bersangkutan 
mengarah sepenuh hati 
kepada siapa yang dia 
khusyu' kepadanya sambil 
mengabaikan selainnya. 

ينَْۙعِشِلخْٰا ىلَعَ َّلااِ 2  QS.Al-Baqarah/  
2: 45. 

Ketenangan hati dan 
keenggananya mengarah 
kepada kedurhakaan. 

 
b. At-Tadzakkur (Mengingat/ Menghayati) 

Tadzakkur berasal dari akar kata dzakara-yadzkuru berarti mengingat 
dan menghayati. Tadzakkur berarti upaya untuk mengalihakan berbagai 
gangguan pikiran dan perasaan dan berada pada puncak ketenangan batin. 
Tadzakkur adalah suasana batin seseorang yang sampai pada kesadaran 
puncak bahwa Allah SWT sudah begitu dekat dan tidak lagi berjarak dengan 
makhluknya.97 

Tadzakkur adalah salah satu tugas yang paling tinggi dan dzakirah 
(ingatan) adalah tempat penyimpanan pengetahuan dan informasi yang 

 
95M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

2,... hal. 222. 
96Isnan Anshory, Ritual Shalat Rasulullah Menurut 4 Mazhab, Serang: Penerbit A-

Empat, 2024, hal. 256. 
97Nasaruddin Umar, Menjalani Hidup Salikin... hal. 121. 
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diperoleh manusia untuk dipergunakannya pada saat dibutuhkan. Bahkan 
Qardhawi dikutip Taufiq Pasiak, menekankan bahwa manusia tidak bisa hidup 
tanpa tadzakkur dan dzakirah. Tadzakkur sama dengan menyebut berulang-
ulang dalam psikologi kognitif. Sel-sel saraf ketika seseorang mengingat atau 
menyebut berulang-ulang senantiasa bertambah dan tidak hilang. Tadzakkur 
berkenaan dengan pengayaan ruhani, sesorang yang sempurna jiwanya adalah 
dia yang senantiasa mengingat Allah SWT.98 

Tadzakkur tidak bisa didefinisikan dan tidak bisa diceritakan begitu 
saja, tadzakkur  adalah pengelaman yang sangat pribadi. Dalam tadzakkur 
betul-betul sang hamba pasif, penuh penyerahan diri kepada Allah SWT, tidak 
ada logika aktif di dalamnya. Tadzakkur seolah hamba yang pasif dan Allah 
SWT yang proaktif mendekati hamba-Nya. Nasaruddin Umar memberikan 
gambaran orang yang sedang mengalami tadzakkur dialamatkan dengan hadist 
Qudsi, yaitu: Nabi SAW, meriwayatkan dari Tuhannya. "Barangsiapa yang 
mendekati-Ku sejengkak maka Aku akan mendekatinya sesiku, barang siapa 
mendekati-Ku sesiku maka Aku akan mendekatinya sedepa. Barang siapa yang 
berusaha datang keapdaku dengan berjalan maka Aku akan kepadanya 
dengan berlari." (HR al-Bukhari dan Muslim) 99 

Tadzakkur berbeda dengan meditasi meskipun dalam praktiknya 
memiliki keserupaan. Dalam dunia meditasi, tujuan untama yang diharapkan 
adalah ketenangan paripurna yang akan melahirkan kebahagiaan sejati. 
Memang hal itu dimungkinkan dicapai melalui meditasi. Meninggalkan stres, 
mengobati kekecewaan, dan menstabilkan emosi dapat dilakukan dengan 
meditasi. Namun tadzakkur tujuannya tidak hanya mencapai ketenangan atau 
menyembuhkan penyakit batin, tetapi lebih jauh dari itu, untuk mendekatkan 
diri sedekat-dekatnya kepada Allah SWT. Dan pada saatnya seseorang 
mungkin sampai pada kesadaran spiritual bahwa manusia, mahluk dan Tuhan 
sesungguhnya tidak bisa dipilah-pilah.100  

 
دٌیِْهشَ وَهُوَ عَمFْسلا ىقَْلاَ وْاَ بٌْلَق ³َٗ نَكاَ نْمَلِ ىرٰكَِْ� َِ�ذٰ فيِْ Fناِ  

Sesungguhnya pada yang demikian itu pasti terdapat peringatan bagi orang-
orang yang mempunyai hati atau yang menggunakan pendengarannya dan dia 
menyaksikan. QS. Qaf/ 50: 37. 

 
Kalimat ( بٌْلَق ³َٗ ) lahu qalb/ mempunyai hati dalam ayat ini dipahami 

oleh al-Biqa'i demikian juga Thabathaba'i dalam arti seseorang memiliki 

 
98Taufiq Pasiak, Revolusi IQ/ EQ/ SQ: Menyingkap Rahasia Kecerdasan 

Berdasarkan Al-Qur'an dan Neurosains Mutakhir... hal. 284. 
99Nasaruddin Umar, Menjalani Hidup Salikin... hal. 122. 
100Nasaruddin Umar, Menjalani Hidup Salikin ...hal. 124. 
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potensi pengetahuan yang sempurna sehingga dirinya tidak membutuhkan 
kecuali memperhatikan atau menggunakan apa yang dimilikinya dari potensi 
itu untuk memahami apa yang diingatkan oleh ayat-ayat Allah SWT yang 
terbaca atau terhampar. Sedang kalimat ( عَمFْسلا ىقَْلاَ ) al-qa as-sam'/ 
menggunakan pendengaran adalah orang tidak mencapai kesempurnaan 
potensi sehingga memerlukan pengajar agar dapat memperoleh peringatan. 
Orang seperti ini dapat berhasil dengan syarat ia syahid yakni hadir dengan 
seluruh totalitasnya serta dengan menyingkirkan segala hambatan yang 
merintangi. seorang yang tidak memiliki qalb yakni tidak menggunakan 
potensi pikir dan kalbunya seorang yang bodoh. Namun masih dapat tertolong 
jika dia mau mendengar tuntunan.101 

 

 اَّم لاًيْلِقَ ءَۗاۤيَلِوْاَ هنِوْدُ نْمِ اوْعُبَِّتـَت لاَوَ مْكُبَِّّر نْمِّ مْكُيْلَاِ لَزِنْاُ آمَ اوْعُبَِّتاِ
نَوْرَُّكذَتَ  

Ikutilah apa yang diturunkan kepadamu dari Tuhanmu dan janganlah kamu 
ikuti pelindung selain Dia. Sedikit sekali kamu mengambil pelajaran. QS. Al-
A'raf/ 7: 3. 

 
Ayat di atas menjelaskan bahwa banyak manusia yang tidak taat 

kepada Allah SWT, maka ayat ini diakhiri dengan amat sedikit kamu 
mengambil pelajaran dari Al-Qur'an. Dapat dikatakan, bahwa betapapun 
banyaknya pelajaran yang dipetik oleh manusia dari Al-Qur'an, ia pada 
hakikatnya sedikit bahkan amat sedikit, dibanding dengan kandungannya. 
Ayat ini merangkaikan kata ma dengan  qalila, sehingga ia bermakna amat 
sedikit. Kata amat sedikit dapat juga dipahami dalam arti amat sedikit waktu 
yang seseorang gunakan untuk mengambil pelajaran dari Al-Qur'an.102 

نَۚوْرَُّكذَتَـَي مْهَُّلعََّل لٍثَمَ لِّكُ نْمِ نِاٰرْقُلْا اذَهٰ فيِْ سِاَّنللِ انَـْبرَضَ دْقَلَوَ  
Sungguh, Kami benar-benar telah membuatkan dalam Al-Qur’an ini segala 
macam perumpamaan bagi manusia agar mereka mendapat pelajaran. QS. 
Az-Zumar/ 39: 27. 

Ayat di atas menyatakan sumpah Allah SWT telah membuatkan Al-
Qur'an segala macam perumpamaan yang didalamnya terdapat nasihat dan 
peringatan, yang bila dipikirkan dan direnungkan oleh siapapun pasti mereka 

 
101M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

13... hal. 313. 
102M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

5... hal. 9. 
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akan beriman dan patuh, supaya mereka mendapatkan pelajaran. Bahkan ayat 

ini menggunakan kata ( انَـْبرَضَ ) dharabnâ terambil dari kata ( برض ) dharaba 

yang pada mulanya berarti meletakan atau  menempelkan. Dari sini, ia 
digunakan juga dalam arti memukul, karena yang memukul pasti meletakan 
dengan keras tangannya kepada sasaran. Disini, kata tersebut digunakan dalam 
arti menjelaskan, seakan-akan penjelasan ini diletakan dan ditempelkan ke 
benak dan hati sasaran. 103 

Tabel IV.15. Ayat-ayat tentang At-Tadzakarû 

No Tema Surat Keterangan 
نَوْرَُّكذَتَ اَّم لاًيْلِقَ 1  QS. Qaf/ 50: 

37 
Betapapun banyaknya 
pelajaran yang dipetik oleh 
manusia dari Al-Qur'an, ia 
pada hakikatnya sedikit bahkan 
amat sedikit, dibanding dengan 
kandungannya serta 
mendapatkan pelajaran. 

نَۚوْرَُّكذَتَـَي مْهَُّلعََّل 2  QS. Az-
Zumar/ 39: 27 

Ayat ini menegaskan bahwa 
siapapun yang memikirkan dan 
merenungkan isi Al-Qur'an 
pasti mereka akan beriman dan 
patuh. 

 
c. As-Sakînah (Ketenangan Batin) 

Kata sakinah terambil dari akar kata yang terdiri dari huruf sin, kaf dan 
nun yang mendandung makna ketenangan, antonim dari guncak atau gerak. 
Berbagai bentuk kata yang terdiri dari ketiga huruf tersebut bermuara kepada 
makna di atas. Dalam Al-Qur'an, kata sakinah ditemukan sebanyak enam 
kali.104 Menurut bahasa, kata sakinah mengandung arti kesungguhan, 
ketetapan, keteguhan dan ketenangan. Arti kata sakinah di dalam Al-Qur'an 
dan al-Sunnah adalah segala sesuatu yang bersifat ghaib yang diberikan Allah 
SWT kepada sebagian hambanya. Adakalnya sakinah itu datang disebabkan 
do'a-do'a dari orang-orang yang dekat dengan Allah SWT. Adakalanya 

 
103M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian AL-Qur'an Vol. 

11 ... hal. 489. 
104M. Quraish Shihab, Secercah Cahaya Ilahi: Hidup Bersama Al-Qur'an, Bandung: 

Penerbit Mizan, 2007, hal. 184. 
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sakinah itu datang secara tiba-tiba tanpa didahului dengan permohonan 
terlebih dahulu.105 

 

 دُوْـُنجُ ِِّٰ$وَ مsِِْۗايمَْاِ عََّم mًايمَْاِ اوْٓدُادَزْـَيلِ ينَْنِمِؤْمُلْا بِوْلُـُق فيِْ ةَنَْـيكَِّسلا لَزَـْناَ يْٓذَِّلا وَهُ
اۙمًيْكِحَ امًيْلِعَ ُّٰ$ا نَاكَوَ ضِۗرْلاَْاوَ تِوٰمَّٰسلا  

Dialah yang telah menurunkan ketenangan ke dalam hati orang-orang 
mukmin untuk menambah keimanan atas keimanan mereka (yang telah ada). 
Milik Allahlah bala tentara langit dan bumi dan Allah Maha Mengetahui lagi 
Mahabijaksana. QS. Al-Fath/ 48: 4. 

 
Sakinah dirasakan setelah sebelumnya terjadi situasi yang mencekam, 

baik karena bahaya yang mengancam jiwa atau sesuatu yang mengeruhkan 
pikiran, masa kini atau masa lalu. Pakar bahasa menegaskan bahwa kata itu 
tidak digunakan kecuali untuk menggambarkan ketenangan dan ketentraman 
setelah adanya gejolak. Salah satu yang amat menarik dan perlu digaris bawahi 
dari ayat di atas adalah bahwa sakînah itu diturunkan Allah SWT karena ada 
kesiapan mental dan siap menerimanya. Upaya mereka menekan gejolak nafsu 
untuk membangkang perintah Nabi SAW, menolak perjanjian, apalagi 
menghadapi keangkuhan kaum musyrikin adalah bukti kesabaran dan 
ketakwaan mereka sehingga Allah SWT sendiri yang menilai kepatutan 
mereka menyandangnya.106 

 

 لَزَـْناَفَ مِِْ�وْلُـُق فيِْ امَ مَلِعَـَف ةِرَجََّشلا تَتحَْ كَنَوْعُيِابَـُي ذْاِ ينَْنِمِؤْمُلْا نِعَ ُّٰ$ا يَضِرَ دْقَلَ
اۙبًـْيرِقَ احًتْـَف مÀَ�َُْاَوَ مْهِيْلَعَ ةَنَْـيكَِّسلا  

Sungguh, Allah benar-benar telah meridhai orang-orang mukmin ketika 
mereka berjanji setia kepadamu (Nabi Muhammad) di bawah sebuah pohon. 
Dia mengetahui apa yang ada dalam hati mereka, lalu Dia menganugerahkan 
ketenangan kepada mereka dan memberi balasan berupa kemenangan yang 
dekat. QS. Al-Fath/ 48: 18. 

 
Sakînah tidak datang begitu saja, tetapi ada syarat bagi kehadirannya. 

Kalbu harus dipersiapkan dengan kesebaran dan ketakwaan. Sakînah 
diturunkan Allah SWT ke dalam kalbu, tetapi ingat bahwa ini diperoleh setelah 

 
105Muhammad Fethullah Gulen, Cahaya Al-Qur'an: Bagi Seluruh Mahluk 

diterjemahkan oleh Ismail Ba'adillah dari Adhwa-un Qur-'aniyyatun fi Sama-i al-Widjani, 
Jakarta: Penerbit Republika, hal. 67. 

106M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 
Vol. 12... hal. 512. 
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beberapa fase. Fase pertama dimulai dari mengosongkan kalbu dari segala sifat 
tercela dan jalan mengakui dosa-dosa yang telah diperbuat. Fase selanjutnya 
adalah memutuskan hubungan dengan masa lalu yang kelam melalui cara 
penyesalan dan pengawasan ketat terhadap diri di masa mendatang. Fase 
berikutnya melali mujâhadah, yakni perjuangan melawan sifat-sifat tercela, 
dengan mengedepankan sifat-sifat terpuji, mengganti yang buruk dengan yang 
baik. Sifat-sifat itulah yang mengantarkan kepada kesadaran bahwa pilihan 
Allah SWT adalah pilihan terbaik, bahkan mengantarnya untuk tidak 
menghendaki untuk dirinya kecuali apa yang dikehendaki-Nya, tidak juga 
mengharapkan sesuatu, kecuali apa yang diharapkan-Nya. Saat itu, pasti 
kecemasan betapapun beratnya akan berubah dengan ketenangan, ketakutan 
betapapun mencekamnya akan beralih menjadi ketentraman. Itulah tanda 
sakinah telah bersemayam di dalam kalbu.107 

 

 نَيْذَِّلا بََّذعَوَ اهَوْرَـَت َّْلم ادًوْـُنجُ لَزَـْناَوَ ينَْنِمِؤْمُلْا ىلَعَوَ هلِوْسُرَ ىلٰعَ هتَـَنْـيكِسَ ُّٰ$ا لَزَـْناَ َّثمُ
نَيْرِفِكٰلْا ءُاۤزَجَ كَلِذٰوَ اۗوْرُفَكَ  

Kemudian, Allah menurunkan ketenangan (dari)-Nya kepada Rasul-Nya dan 
kepada orang-orang mukmin, serta menurunkan bala tentara yang kamu tidak 
melihatnya, juga menyiksa orang-orang yang kafir. Itulah balasan terhadap 
orang-orang kafir. QS. At-Taubah/ 9: 26. 

 
Sikap Nabi Muhammad SAW bertahan menghadapi serangan kaum 

musyrikin itulah yang digambarkan oleh ayat di atas dengan turunnya sakînah 
kepada Rasulullah, dan hal ini pun dialami oleh para sahabat. Malaikat pun 
turun dan itulah antara lain yang dipahami oleh banyak ulama sebagai makna 
kehadiran bala tentara Allah SWT yang tidak terlihat. Sejarahwan berbeda 
pendapat tentang jumlah pasukan Islam yang bertahan bersama Nabi 
Muhammad SAW, ada yang berpendapat kurang dari sepuluh orang, ada yang 
berpendapat seratus atau tiga ratus orang. Berapapun jumlahnya, yang jelas 
sedikit sekali yang bertahan, dan kepada merekalah turun sakînah/ ketenangan 
sehingga mereka mampu dan bertahan menghadapi ribuan musuh pada saat 
itu. Sepertinya, kata kemudian pada firmannya kemudian Allah menurunkan 
sakinah kepada Rasul-Nya dan kepada orang-orang mukmin untuk 
mengisyaratkan betapa sakînah itu sedemikian besar dan tinggi kedudukannya 
lebih jauh untuk dijangkau oleh sembarang orang.108 

 
107M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an  

Vol. 12 ... hal. 544. 
108M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 5... hal. 60. 
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Sakînah bukan sekadar terlihat pada ketenangan lahir yang tercermin 
pada kecerahan air muka, sebab, yang demikian ini bisa muncuk akibat 
keluguan, ketidaktahuan atau kebodohan. Akan tetapi, ia terlihat pada 
kecerahan air muka yang disertai dengan kelapangan dada, budi bahasa yang 
halus, yang dilahirkan oleh ketenangan batin akibat menyatunya pemahaman 
dan kesucian hati, serta bergabungnya kejelasan pandangan dengan tekad yang 
kuat. Pada tahap ini, sesorang telah menguasai dan mempimpin "sisi 
dalamnya" sehingga tercipta keserasian dan keharmonisan antara semua unsur 
yang berbeda, bahkan yang bertentangan di dalam jiwanya.109 

Al-Ghazali menggaris bawahi bahwa makna sakînah adalah 
ketenangan dan thuma'ninah yang diturunkan Allah SWT ke dalam hati 
hamba-Nya ketika mengalami keguncangan dan kegelisahan karena ketakutan 
yang mencekam, setelah itu dia tidak lagi merasakannya, karena ketakutan itu 
sudah disingkirkan sehingga menambah imannya, kekuatan keyakinan, dan 
keteguhan hatinya. Oleh karena itu, Allah SWT memberitahukan ketenangan 
yang diturunakan-Nya kepada Nabi Muhammad SAW dan kepada orang-
orang mukmin ketika mereka merasa dalam keadaan cemas dan gelisah, 
seperti saat hijrah, yaitu ketika Rasulullah dan Abu Bakar bersembunyi di 
dalam gua, sementara musuh-musuh berada di atas kepala (sangat dekat). 
Andaikan mereka ada yang melihat ke bawah, pasti mereka akan 
melihatnya.110 

 
Tabel IV. 16. Ayat-ayat tentang As-Sakînah 

No Tema Surat Keterangan 
ةَنَْـيكَِّسلا لَزَـْناَ 1  QS. Al-Fath/ 48: 4 Allah SWT yang menurunkan 

ketenangan ke dalam hati 
orang-orang mukmin untuk 
menambah keimanan atas 
keimanan mereka 

ةَنَْـيكَِّسلا لَزَـْناَفَ 2  QS. Al-Fath/ 48: 
18. 

Sakînah diturunkan Allah 
SWT ke dalam kalbu, tetapi 
ingat bahwa ini diperoleh 
setelah beberapa fase. 

هتَـَنْـيكِسَ ُّٰ}ا لَزَـْناَ 3  QS. At-Taubah/ 
9: 26. 

Allah SWT menurunkan 
ketenangan / sakînah kepada 
orang-orang yang beriman, 
bahkan diwaktu-waktu yang 
mencekam, seperti 

 
109M. Quraish Shihab, Secercah Cahaya Ilahi: Hidup Bersama Al-Qur'an... hal. 184. 
110Abdul Mujieb, et.al., Ensiklopedia Tasawuf Imam Al-Ghazali, Jakarta: Penerbit 

Hikmah, 2009, hal. 401. 
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digambarkan dalam ayat ini, 
dalam keadaan perang 
melawan lebih sedikit jumlah 
dibandingkan dari musuh. 

 
8. Imajinasi 

a. Ar-Ru'yâ  (Penglihatan/ Mimpi) 
Kata ( َ�ؤُّْرلا ) ar-ru'yâ berasal dari ( ةيَؤْرُوَ - ً�أْرَ - ىرَـَي - ىأَرَ ) yang 

bermakna melihat, yaitu melihat dengan indra mata atau akal. Ru'ya juga 
diartikan sebagai menyangka, memperlihatkan, mimpi, penglihatan dan masih 
banyak makna lainnya. Sedangkan menurut istilah ru'ya rtinya mentakbirkan 
(menjelaskan) mimpi secara detail (jelas) dan selengkap-lengkapnya.111  

 

 لَاقَ ىۗرٰـَت اذَامَ رْظُنْافَ كَبحَُذْاَ نيِّْٓاَ مِانَمَلْا فىِ ىرٰاَ نيِّْٓاِ َّنيَبُٰـي لَاقَ يَعَّْسلا هُعَمَ غَلَـَب اَّملَـَف
نَيْبرِِصّٰلا نَمِ ُّٰ$ا ءَاۤشَ نْاِ نيِْٓدُجِتَسَ رُۖمَؤْـُت امَ لْعَـْفا تِبََٰٓ¬  

Ketika anak itu sampai pada (umur) ia sanggup bekerja bersamanya, ia 
(Ibrahim) berkata, “Wahai anakku, sesungguhnya aku bermimpi bahwa aku 
menyembelihmu. Pikirkanlah apa pendapatmu?” Dia (Ismail) menjawab, 
“Wahai ayahku, lakukanlah apa yang diperintahkan (Allah) kepadamu! 
Insyaallah engkau akan mendapatiku termasuk orang-orang sabar.” QS. Ash-
Shaffat/ 37: 102. 

 
Nabi Ibrahim as. menyampaikan mimpi itu kepada anaknya. Ini karena 

beliau memahami bahwa perintah tersebut tidak dinyatakan sebagai harus 
memaksakannya kepada sang anak, yang perlu adalah ia berkehendak 
melakukannya. Bila ternyata sang anak membangkang, itu adalah urusan ia 
dengan Allah SWT, tidak ubahnya dengan anak Nabi Nuh as. yang 
membangkang nasehat orang tuanya. Ayat di atas menggunakan bentuk kata 
kerja mudhari' (masa kini dan datang) pada kata-kata ( ىرأ ) ara/ saya melihat 
dan ( كحبذا ) adzbahuka/ saya menyembelih. Demikian juga kata ( رمؤت ) tu'mar/ 
diperintahkan. Ini untuk mengisyaratkan bahwa apa yang beliau lihat itu 
seakan-akan masih terlihat hingga saat penyampaiannya. Sedang, penggunaan 
bentuk tersebut untuk kata menyembelihmu untuk mengisyaratkan bahwa 

 
111Raduhatun Nafisah dan Ummul Aiman, "Lafaz Ru'ya dan Hulm dalam Al-Qur'an," 

dalam Tafse: Journal of Qur'anic Stuides, Vol. 1 No. Juni 2016, hal. 90. 
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perintah Allah SWT yang di kandung dalam mimpi itu belum selesai 
dilaksanakan, tetapi hendaknya segera dilaksanakan. 112 

 

 سِاَّنللِّ ةًنَْـتفِ َّلااِ كَنٰـْيرَاَ تيَِّْٓلا َ¬ءُّْرلا انَلْعَجَ امَوَ سِۗاَّنلrِ طَاحَاَ كََّبرَ َّناِ كَلَ انَلْـُق ذْاِوَ
ايرًْبِكَ mًايَغْطُ َّلااِ مْهُدُيْزِيَ امَفَ مْۙهُـُفوِّنخَُوَ ۗ نِاٰرْقُلْا فىِ ةَنَوْعُلْمَلْا ةَرَجََّشلاوَ  

(Ingatlah) ketika Kami berfirman kepadamu, “Sesungguhnya Tuhanmu 
(dengan ilmu dan kekuasaan-Nya) meliputi seluruh manusia.” Kami tidak 
menjadikan ru’yā yang telah Kami perlihatkan kepadamu, melainkan sebagai 
ujian bagi manusia dan (begitu pula) pohon yang terkutuk dalam Al-Qur’an. 
Kami menakut-nakuti mereka, tetapi yang demikian itu hanyalah menambah 
besar kedurhakaan mereka. QS. Al-Isra' / 17: 60.   

Dengan demikian kata ( َ¬ؤُّْرلا ) al-ru'yâ dipakai juga untuk arti melihat 

langsung dengan mata disamping arti mimpi. Namun begitu, pemakaiannnya 
untuk melihat langsung dengan mata biasanya terjadi ketika seseorang melihat 
sesuatu yang mengagumkan saja, seolah-olah tidak mungkin terlihat oleh 
seseorang kecuali dalam mimpi.113 

 
Tabel IV. 17. Ayat-ayat tentang Ar-Ru'yâ 

 
No Tema Surat Keterangan 
ىرٰاَ نيِّْٓاِ 1  QS. Ash-Shaffat/ 

37: 102 
Melihat dalam mimpi, perintah 
yang diterima Nabi Ibrahim a.s. 
untuk menyembelih anaknya Nabi 
Ismail a.s.  

َ¬ءُّْرلا انَلْعَجَ 2  QS. Al-Isra' / 17: 
60 

Arti lain melihat secara langsung 
dengan mata selain arti mimpi, 
namun penggunaannya biasanya 
terjadi ketika seseorang melihat 
sesuatu yang mengagumkan, 
seolah tidak mungkin terlihat oleh 
seseorang kecuali dalam mimpi 
saja. 

 

 
112M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian AL-Qur'an 

Vol. 11... hal. 280. 
113Muh. Muthawalli Al-Sya'rawi, Kedudukan Muhammad SAW diterjemahkan oleh 

M. Usman Hatim dari Muhammad Shallahu 'alaihi wa sallam, Jakarta: Penerbit Republika, 
2011, hal. 169. 
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b. Ar-Raja'  (Harapan Yang Kuat) 
Ar-raja' maknanya al-'amal (harapan, keinginan). Az-Zujaj 

mengatakan, bahwa arti seperti sudah menjadi kesepakatan ahli bahasa yang 
sesuai dengan keilmuannya. Ar-raja' juga berarti keinginan untuk mencapai 
sesuatu di masa yang akan datang.114 seperti dalam firman-Nya.  

 
ّبرَ ءَاۤقَلِ اوْجُرَْ� نَكاَ نْمََف دٌِۚ�اFو ³ٌٰاِ كمُُْهلٰآِ امFَناَ Fليَاِ ëٰٓوُْی كمُُْلêْمِّ شرTَ۠ éٌََآَ امFَناِ لْقُ  لْمَعْیَْلَف هِٖ

ّبرَ ةِدَابَعِبِ كْشرُِْ? لاFَو اً�لِاصَ لاًعمََ ادًَ�اَ هِٖٓ   
Katakanlah (Nabi Muhammad), “Sesungguhnya aku ini hanya seorang 
manusia seperti kamu yang diwahyukan kepadaku bahwa Tuhan kamu adalah 
Tuhan Yang Maha Esa.” Siapa yang mengharapkan pertemuan dengan 
Tuhannya hendaklah melakukan amal saleh dan tidak menjadikan apa dan 
siapa pun sebagai sekutu dalam beribadah kepada Tuhannya. QS. Al-Kahf/ 
18: 110. 

 
Dari ayat dia atas, bisa diartikan bahwa mereka yang berhak menemui 

Allah SWT adalah mereka yang beramal shaleh dan sedikitpun tidak 
menyekutukan Allah SWT. Firman-Nya ( اً�لِاصَ لاًعمََ لْمَعْیَْلَف ) falya'mal 'amalan 
shâlihah/ hendaklah ia mengerjakan amal yang shaleh adalah kalimat singkat 
yang menggambarkan dakwah islamiah, yakni beramal yang baik dan 
bermanfaat untuk diri sendiri, keluarga, masyarakat luas karena Allah SWT. 
Ayat diatas menjadikan amal yang dimaksud sebagai natijah (hasil) dari 
keimanan kepada Allah SWT dan keniscayaan hari Kemudian. Memang, tanpa 
keimanan tersebut, seseorang tidak akan terdorong untuk melakukan amal-
amal shaleh secara ikhlas. Ayat di atas tidak hanya sekedar menyatakan 
harapan akan pertemuan dengan Allah SWT, yakni  walaupun belum sampai 
tingkat keyakinan, sudah cukup untuk melakukan amal kebajikan. Dengan 
harapan, seseorang sudah dapat terdorong untuk beramal shaleh, apalagi kalau 
dipenuhi dengan keyakinan. 115 

Ar-raja' artinya harapan, ibadah yang dilakukan oleh seorang hamba 
didasari pada perasaan penuh harap atas pertolongan, limpahan rahmat dan 
karunia-Nya. Karena Allah SWT adalah Maha Pengasih dan Penyayang 
kepada semua hamba-Nya.116 

 

 
114Mashuda, Al-Alfaazh: Buku Pintar Memahami Kata-kata dalam Al-Qur'an... hal. 

309. 
115M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 7... hal. 398. 
116M. Khalilurrahman Al-Mahfani dan Abdurrahim Hamdi, Kitab Lengkap Panduan 

Shalat, Jakarta: Wahyu Qolbu, 2016, hal. 15. 
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امًيْظِعَ ارًجْاَ هُنْدَُّل نْمِ تِؤْـُيوَ اهَفْعِضُّٰي ةًنَسَحَ كُتَ نْاِوَۚ ةٍَّرذَ لَاقَـْثمِ مُلِظْيَ لاَ َّٰ$ا َّناِ  
Sesungguhnya Allah tidak akan menzalimi (seseorang) walaupun sebesar 
zarah. Jika (sesuatu yang sebesar zarah) itu berupa kebaikan, niscaya Allah 
akan melipatgandakannya dan memberikan pahala yang besar dari sisi-Nya. 
QS. An_Nisa/4: 40 

 
Kemudian apa perbedaan antara ar-raja' (harapan) dan at-tamanni 

(angan-angan). At-tamanni dapat diartikan sebagai angan-angan. Angan-
angan adalah suatu yang mengandung unsur kemustahilan. Tetapi sebenarnya 
berangan-angan itu juga dapat dikategorikan pengharapan. Perbedaaanya 
adalah Ar-raja'  (harapan) adalah suatu pengharapan yang mungkin terjadi 
karena ada sebab dan ikhtiar, ada keringat dan penderitaan yang dikorbankan, 
ada sesuatu yang pernah dibelanjakan disitu, ada energi yang terbuang disitu. 
Sedangkan at-tamanni (angan-angan) adalah sesuatu yang diharap terjadi 
tanpa disertai dengan usaha atau ikhtiar. Orang yang berangan-angan tidak 
melakukan upaya-upaya untuk menggapai harapannya, tidak ada energi yang 
terbuang, tidak ada usaha dan upaya dan hanya berpikir mendapatkan 
harapannya saja.117 

 
yىاَۤقFو ادØًِاسَ لِیFْلا ءTََۤاٰ تٌنِاَق وَهُ نFْماَ

ّبرَ ةَحمَْرَ اوْجُرَْ�وَ ةَرَخِلاْٰا رُذFَْيح امً �سَ? لْهَ لْقُ هِٖۗ  ىوِتَْ
بِابَْللاَْا اوُلواُ رFُكذَتََی امFَناِۗ  نَوْمَُلعَْی لاَ ن�Fِ�َْاوَ نَوْمَُلعَْی ن�Fِ�َْا   

(Apakah orang musyrik yang lebih beruntung) ataukah orang yang beribadah 
pada waktu malam dalam keadaan bersujud, berdiri, takut pada (azab) 
akhirat, dan mengharapkan rahmat Tuhannya? Katakanlah (Nabi 
Muhammad), “Apakah sama orang-orang yang mengetahui (hak-hak Allah) 
dengan orang-orang yang tidak mengetahui (hak-hak Allah)?” Sesungguhnya 
hanya ululalbab (orang yang berakal sehat) yang dapat menerima pelajaran. 
QS. Az-Zumar/ 39: 9 

 
Takut dan mengharap menjadikan seseorang selalu waspada, tetapi 

tidak berputus asa dalam saat yang sama tidak yakin. Keputusasaan 
mengandung apatisme, sedang keyakinan penuh dapat mengandung 
pengabaian persiapan. Seseorang hendaknya selalu waspada sehingga selalu 
meningkatkan ketakwaan, namun tidak pernah kehilangan optimisme dan 
sangka baik kepada Allah SWT.118 

 
117Nasaruddin Umar, Menuai Fadhilah Dunia, Menuai Berkah Akhirat, Jakarta: Elex 

Media Komputindo, 2014, hal. 250. 
118M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 11 ... hal. 455. 
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ىۤلٰواُ

y
�سوَْلا مُبهِِّرَ لىٰاِ نَوْغَُْ$Ñَی نَوْعُدَْی ن�Fِ�َْا كَ  نَوُْفايخََوَ هٗتَحمَْرَ نَوْجُرَْ�وَ بُرَقْاَ مُْ.يهاَ ïََیِْ

sََناِ هَۗٗباذF sََّبرَ بَاذ ارًوْذُْ�مَ نَكاَ كَِ  
Orang-orang yang mereka seru itu, mereka (sendiri) mencari jalan kepada 
Tuhan (masing-masing berharap) siapa di antara mereka yang lebih dekat 
(kepada Allah). Mereka juga mengharapkan rahmat-Nya dan takut akan azab-
Nya. Sesungguhnya, azab Tuhanmu itu adalah yang (harus) ditakuti. QS. Al-
Isra/17: 57 

Firman Allah SWT ( بُرَقْاَ مُْ.يهاَ ) ayyuhum aqrubu dapat dipahami dalam 
arti masing-masing hendak mengetahui jawaban siapakah yang diantara 
mereka yang lebih dekat kepada Allah SWT, atau mereka berusaha melakukan 
hal-hal yang dapat mendekatkan diri kepada Allah SWT. Apapun pendapat 
yang dipilih, yang jelas ayat ini menunjukan bahwa siapapun yang 
dipertuhankan selain Allah SWT, tidak wajar dan tidak layak untuk 
dipertuhankan, karena mereka juga butuh kepada Allah SWT lagi tidak dapat 
melepaskan diri dari-Nya. Memang boleh saja, mereka dapat melakukan 
sesuatu, tetapi kemampuan itu juga mereka peroleh dari Allah SWT.119 

 
Tabel IV. 18. Ayat-ayat tentang Ar-Raja' 

No Tema Surat Keterangan 
اوْجُرَْ� 1  Al-Kahf/ 18: 

110 
Berbicara tentang harapan 
yang ingin tercapai di masa 
mendatang. Seperti dalam 
ayat ini menjelasakan 
barang siapa yang berharap 
dengan Allah SWT nanti 
hendaklah melakukan amal 
shaleh. 

امًيْظِعَ ارًجْاَ 2  QS. 
An_Nisa/4: 

40 

Pemberian pahala yang 
besar di sisi-Nya dengan 
berlipat ganda semua 
kebaikan yang dilakukan 
oleh manusia. 

ّبرَ ةَحمَْرَ اوْجُرَْ�وَ 3 هِٖ  QS. Az-
Zumar/ 39: 9 

Mengharapkan rahmat dari 
Allah SWT. 

 
119M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian AL-Qur'an 

Vol. 7 ... hal. 126. 
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نَوُْفايخََوَ هٗتَحمَْرَ نَوْجُرَْ�وَ 4  QS. Al-
Isra/17: 57 

Takut dan mengharap 
menjadikan seseorang 
selalu waspada, tetapi tidak 
berputus asa dalam saat 
yang sama walaupun 
mungkin tidak yakin. 

 
9. Berdoa 
a. Ad-du'a (Permohonan) 

Doa (ad-du’a) secara bahasa berarti panggilan atau seruan (an-nida’). 
Doa seorang hamba kepada Tuhannya adalah penggilannya kepada Tuhan 
untuk suatu permohonan atau untuk pendekatan diri kepada Allah SWT. Doa 
adalah bagian integral yang tak terpisahkan dalam proses penghambaan 
seorang manusia. Merupakan ibadah terbaik yang melaluinya seseorang 
dapat mencapai kesempurnaan diri dan kedekatan (taqarrub) kepada Allah 
SWT. Bahkan Nabi Muhammad SAW dalam satu ucapannya pernah 
menyampaikan “Doa adalah otaknya ibadah (penghambaan)”. H.R. At-
Tirmidzi.120 

Berdoa berarti memanggil diri sendiri, jiwa dan kesadaran diseru dan 
dihentakkan agar sadar bahwa aku sedang beraudiensi dengan Tuhan. Tidak 
ada sikap yang paling transparan, terbuka, dan telanjang kecuali pada saat 
manusia sedang meluangkan doa, harapan dan munajat kepada Tuhannya. 
Dengan berdoa, seseorang memiliki sikap optimis, karena doa pada 
hakikatnya adalah rintihan seorang hamba yang memiliki harapan untuk 
memperoleh kemuliaan dan pertolongan dari Allah SWT.121  

 نَولُخُدْيَسَ ىتِدَابَعِ نْعَ نَوبرُِكْتَسْيَ نَيذَِّلٱ َّنإِ ۚ مْكُلَ بْجِتَسْأَ نىِٓوعُدْٱ مُكُُّبرَ لَاقَوَ
نَيرِخِادَ مََّنهَجَ  

Dan Tuhanmu berfirman: "Berdoalah kepada-Ku, niscaya akan 
Kuperkenankan bagimu. Sesungguhnya orang-orang yang menyombongkan 
diri dari menyembah-Ku akan masuk neraka Jahannam dalam keadaan hina 
dina. QS. Ghafir/40: 60. 

Ayat diatas menggunakan apa yang dinamai gaya ihtibak, yakni yang 
tidak menyebut satu kata atau kalimat pada penggalan pertama karena telah 
tersirat oleh penggalan kedua, demikian sebaliknya. Pada penggalan pertama 

 
120M. Iqbal Irham, Panduan Meraih Kebahagiaan Menurut Al-Qur’an, Bandung: 

Penerbit Hikmah, 2011, hal. 109. 
121Toto Tasmara, Kecerdasan Ruhaniah (Transcendental Intelligence), Membentuk 

Kepribadian yang Bertanggung Jawab, Jakarta: Gema Insani Press, 2001, hal. 19. 
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ayat ini, disebutkan kata dia ( نيوعدا ) ud’unî, tetapi tidak sebut kata ibadah 

( تيدابع ) ‘ibâdatî, sebaliknya pada penggalan kedua tidak disebut kata doa dan 

yang disebut adalah kata ibadah. Kata ( نيوعدا ) ud’unî dipahami oleh banyak 

ulama dalam arti beribadahlah kepada-Ku. Ini dikukuhkan oleh lanjutan ayat 
yang menyatakan sesungguhnya orang-orang yang menyombongkan diri dari 
beribadah kepada-Ku, dan dikukuhkan juga oleh sabda Nabi Muhamamd 
SAW, bersabda “ad-Du’a mukh al-Ibadah (doa adalah inti dari ibadah)” 
(HR. at-Tirmidzi). Hal ini karena setiap ibadah mengandung permohonan, 
dan sebaik permohonan adalah yang tulus ditujukan kepada Allah SWT, 
setelah mengakui keesaan-Nya.122 

نيدِتَعْمُلْٱ ُّبيحُِ لاَ ۥهَُّنإِ ۚ ةًيَفْخُوَ اعًُّرضَتَ مْكَُّبرَ ا۟وعُدْٱ  
Berdoalah kepada Tuhanmu dengan berendah diri dan suara yang lembut. 
Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang yang melampaui batas. 
QS. Al-A’raf/7: 55. 

Ayat ini menjelaskan bagaimana syarat dan adab berdoa kepada Allah 
SWT, yakni dilakukan dengan khusyuk dan ikhlas bermohon dengan suara 
yang tidak terlalu keras sehingga memekakan telinga dan tidak pula bertele-
tele sehingga terasa dibuat-buat. Dan ayat ini juga menegaskan kembali 
bahwa siapa yang enggan berdoa atau mengabaikan tuntunan ini, berarti telah 
melampaui batas dan sesungguhnya Allah SWT tidak menyukai, atau tidak 
melimpahkan rahmat kepada orang-orang yang melampaui batas.123  

Allah SWT memberi petunjuk hamba-Nya agar berdo’a keapda-Nya 
demi kemaslahatan dunia dan akhirat mereka, dengan firman-Nya 
“Berdoalah kepada Rabb-mu dengan berendah diri dan suara yang lembut”. 
Ada yang mengatakan, maknanya tunduk dan berendah diri atau pasrah serta 
dengan khufyah (suara yang lembut). Ibnu Jarir mengatakan, tadharru’an 
ialah tunduk dan merendah diri menaati-Nya. Sedang khufyah adalah 
mengucapkan dengan kekhusyukan hati dan keyakinan yang benar akan 
keesaan-Nya dan Rububiyah-Nya, yakni antara seseorang dengan-Nya.124 

 
122M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur’an 

Volume 11, Jakarta: Lentera Hati, 2002, hal. 649. 
123M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur’an 

Volume 4, Jakarta: Lentera Hati, 2002, hal. 143. 
124Shafiyyurrahman al-Mubarakfuri, Shahih Tafsir Ibnu Katsir diterjemahkan oleh 

Abu Ihsan al-Atasari dari Al-Misbahul Muniir fii Tahfziibi Tafsirii Ibni Katsiir Jilid 3… hal. 
36. 
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 نَمِّ بٌيرِقَ َِّ$ٱ تَحمَْرَ َّنإِ ۚ اعًمَطَوَ افًوْخَ هُوعُدْٱوَ اهَحِلَٰصْإِ دَعْـَب ضِرْلأَْٱ فىِ ا۟ودُسِفْـُت لاَوَ
ينَنِسِحْمُلْٱ  

Dan janganlah kamu membuat kerusakan di muka bumi, sesudah (Allah) 
memperbaikinya dan berdoalah kepada-Nya dengan rasa takut (tidak akan 
diterima) dan harapan (akan dikabulkan). Sesungguhnya rahmat Allah amat 
dekat kepada orang-orang yang berbuat baik. (QS. Al-A’raf/7: 56) 

Fiman Allah SWT ( اعمطو افوخ هوعدو ) wad’uhu khaufan wa thama’an/ 
berdoalah kepada-Nya dalam keadaan takut dan harapan. Ada yang 
memahaminya dalam arti takut jangan sampai doa tidak dikabulkan. Pendapat 
ini tidak sejalan dengan anjuran Nabi Muhammad SAW agar berdoa disertai 
dengan keyakinan dan harapan penuh, kiranya Allah SWT mengabulkan doa. 
Anjuran ini berbeda dengan anjuran ayat yang sebelumnya, yaitu dengan 
berendah diri dan dengan merahasiakan. Karena yang merupakan dua syarat 
lain yang perlu diperhatikan oleh orang yang berdoa dan beribadah. Seakan-
akan ayat ini berpesan, himpunlah dalam diri kamu rasa takut kepada Allah 
SWT dan harapan akan anugerah-Nya.125 

Ibnu Arabi berpendapat bahwa doa adalah salah satu bentuk 
komunikasi dengan Allah SWT untuk membersihkan diri dari indikasi 
kemusyrikan.126 Begitupun dengan Ibnu Qayyim berpendapat bahwa doa itu 
termasuk obat yang bermanfaat, doa merupakan musuh dari bala, doa itu 
mendorong dan mengobati, serta menahan bala atau mengangkat serta 
meringankan seorang hamba yang memanjatkan doa kepada Allah SWT.127  

Doa merupakan bagian dari zikir atau dalam arti lain adalah 
permohonan, tetapi kerendahan hati dan rasa butuh kepada Allah SWT yang 
selalu menghiasi pezikir menjadikan zikir mengandung doa. Kata doa pada 
mulanya berarti permintaan yang ditujukkan kepada siapa yang dinilai oleh 
si peminta mempunyai kedudukan dan kemampuan yang melebihi kedudukan 
dan kemampuannya. Doa dalam istilah agamawan adalah permohonan hamba 
kepada Tuhan agar memperoleh anugerah pemeliharaan dan pertolongan, 
baik untuuk pemohon dan maupun pihak lain. Permohonan tersebut harus 
lahir dari lubuk hati yang terdalam disertai dengan ketundukan dan 

 
125 M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 5… hal. 124. 
126Dadang Ahmad Fajar, Epistimologi Doa, Bandung: Nuansa Cendikia, 2011, hal. 

55.  
127Muhaimin Al-Qudsy, Kunci Praktis Doa yang Terkabul, Jogjakarta: Javalitera, 

2011, hal. 16-23. 
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pengagungan kepada Tuhan.128  

 لىِ ا۟وبُيجِتَسْيَلْـَف ۖ نِاعَدَ اذَإِ عِاَّدلٱ ةَوَعْدَ بُيجِأُ ۖ بٌيرِقَ نىِّإِفَ نىِّعَ ىدِابَعِ كَلَأَسَ اذَإِوَ
نودُشُرْـَي مْهَُّلعَلَ بىِ ا۟ونُمِؤْـُيلْوَ  

Dan apabila hamba-hamba-Ku bertanya kepadamu tentang Aku, maka 
(jawablah), bahwasanya Aku adalah dekat. Aku mengabulkan permohonan 
orang yang berdoa apabila ia memohon kepada-Ku, maka hendaklah mereka 
itu memenuhi (segala perintah-Ku) dan hendaklah mereka beriman kepada-
Ku, agar mereka selalu berada dalam kebenaran. QS. Al-Baqarah/2: 186. 

 
Firman Allah SWT, hendaklah mereka memenuhi (semua perintah-

Ku), mengisyaratkan bahwa hal pertama dan utama yang dituntut bagi setiap 
orang yang berdoa adalah memenuhi semua perintah-Nya. Lebih lanjut, ayat 
di atas memerintahkan untuk beriman kepada-Nya, ini bukan saja berarti 
mengakui keesaan-Nya, tetapi juga meyakini bahwa Dia akan memilih yang 
terbaik bagi pemohon. Dia tidak akan menyia-nyiakan doa tersebut, tetapi 
bisa jadi Allah SWT memperlakukan pemohon seperti seorang ayah kepada 
anaknya. Suatu ketika dia memberikan apa yang dimintanya, di lain waktu 
Dia memberinya sesuatu yang tidak dimintanya tetapi itu lebih baik baginya, 
dan tidak jarang Allah SWT menolak permintaannya tetapi memberinya 
sesuatu yang lebih baik di kemudian hari.129 

Kehidupan manusia, suka atau tidak, mengandung penderitaan, 
kesedihan, dan kegagalan. Disamping kegembiraan, prestasi, dan 
keberhasilan, memang banyak kepedihan yang dapat dicegah melalui usaha 
yang sungguh-sungguh serta ketabahan. Tetapi, tidak sedikit juga tidak dapat 
dicegah, seperti kematian. Dan harus diingat bahwa kalaupun apa yang 
dimohonkan tidak sepenuhnya tercapai, namun dengan doa seseorang telah 
hidup dalam suasana optimisme, harapan dan hal yang tidak diragukan lagi 
akan memberikan dampak yang sangat baik dalam kehidupannya.130  

 

 ۖ ا۟وبُسَتَكْٱ اَّممِّ بٌيصِنَ لِاجَرِّللِّ ۚ ضٍعْـَب ىٰلَعَ مْكُضَعْـَب ۦهِبُِ َّ$ٱ لََّضفَ امَ ا۟وَّْـنمَتَـَت لاَوَ
امًيلِعَ ءٍىْشَ لِّكُبِ نَاكَ ََّ$ٱ َّنإِ ۗ ٓۦهِلِضْفَ نمِ ََّ$ٱ ا۟ولُـَٔسْوَ ۚ بنَْسَتَكْٱ اَّممِّ بٌيصِنَ ءِآسَنِّللِوَ  

Dan janganlah kamu iri hati terhadap apa yang dikaruniakan Allah kepada 

 
128M. Quraish Shihab, Wawasan Al-Qur’an tentang Zikir dan Doa, Jakarta: Penerbit 

Lentera, 2008, hal. 177. 
129M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 1 … hal. 409. 
130M. Quraish Shihab, Wawasan Al-Qur’an tentang Zikir dan Doa… hal. 183. 
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sebahagian kamu lebih banyak dari sebahagian yang lain. (Karena) bagi 
orang laki-laki ada bahagian dari pada apa yang mereka usahakan, dan bagi 
para wanita (pun) ada bahagian dari apa yang mereka usahakan, dan 
mohonlah kepada Allah sebagian dari karunia-Nya. Sesungguhnya Allah 
Maha Mengetahui segala sesuatu. QS. An-Nisa/4: 32. 

 
At-Turmidzi dikutip M. Quraish Shihab meriwayatkan melalui 

Mujahid bahwa ayat ini turun berkenaan dengan ucapan istri Nabi 
Muhammad SAW, Ummu Salamah, yang berkata kepada Rasul SAW, 
“Sesungguhnya pria berjihad mengangkat senjata melawat musuh, sedang 
perempuan tidak demikian. Kami juga selaku perempuan hanya mendapat 
setengah bagian lelai…” Ini angan-angan yang bukan pada tempatnya 
sehingga ia terlarang. Tetapi, tidak semua angan-angan di larang karena ada 
yang mendorong terciptanya kreasi-kreasi baru. Ayat ini mengajarkan 
manusia hidup realistis. Ada angan-angan dan harapan yang boleh jadi dapat 
dicapai ada juga yang jelas mustahil atau sangat jauh. Banyak orang yang 
mengandalkan harapan dan sangka baik. Ini boleh-boleh saja, bahkan yang 
demikian itu baik asalkan sangkaan dan harapan itu beralasan lagi disertai 
upaya sekuat kemampuan.131 

Dengan berdoa, seseorang mukmin berharap Allah SWT 
mengabulkan dalam memecahkan masalah-masalahnya, memenuhi 
kebutuhan-kebutuhannya, serta menghilangkan kecemasan dan 
kegelisahannya, terlepas apakah Allah SWT benar-benar mengabulkan doa 
seseorang atau tidak. Menghadapkan diri kepada Allah SWT, dengan berdoa 
dan berharap kepada Allah SWT mengabulkannya saja melalui sugesti diri 
perihal kemungkinan Allah SWT mengabulkan doanya sudah dapat 
meringankan intensitas kegelisahannya.132 

 
Tabel IV. 19. Ayat-ayat tentang Ad-Du'a 

No Tema Surat Keterangan 
نىِٓوعُدْٱ 1  QS. Ghafir/ 

40: 60 
Ud’unî dipahami oleh banyak 
ulama dalam arti beribadahlah 
kepada-ku, karena setiap ibadah 
mengandung permohonan, dan 
sebaik-baik permohonan adalah 
kepada Allah SWT. 

 
131M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan, Keserasian Al-Qur’an Vol. 

2… hal. 504. 
132Muhammad Utsman Najati, Psikologi dalam Al-Qur’an (Terapi Qur’ani dalam 

Penyembuhan Gangguan Kejiwaan), diterjemahkan oleh M. Zaka Al-Farisi dari Al-Qur’ani 
wa Ilmun Nafsi, Bandung: Pustaka, 2005, hal. 456. 
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مْكَُّبرَ ا۟وعُدْٱ 2  QS. Al-A’raf/ 
7: 55. 

Syarat dan adab berdoa kepada 
Allah SWT dilakukan dengan 
khusyuk dan ikhlas bermohon 
dengan suara yang tidak terlalu 
keras sehingga memekakan 
telinga dan tidak pula bertele-tele 
sehingga terasa dibuat-buat. 

نِاعَدَ اذَإِ 3  QS. Al-
Baqarah/ 
2: 186. 

Allah SWT akan mengabulkan 
semua permohonan orang yang 
berdoa kepada-Nya. Tetapi 
penenakan dalam ayat ini juga, 
hal pertama dan utama yang 
dilakukan bagi setiap orang yang 
berdoa adalah memenuhi semua 
perintah-Nya 

 افًوْخَ هُوعُدْٱوَ 4
اعًمَطَوَ  

QS. Al-A’raf/ 
7: 56. 

Berdoalah kepada-Nya dalam 
keadaan takut dan harapan. 

 
b. At-Tadarru' (Merendah diri) 

Tadarru'/  merendah diri yaitu menampakkan kehinaan diri seperti kata 

orang. ( هُلَ عََّرضَتَوَ نٍلاَفُلِ نٌلاَفُ عَرَضَ ) Si Fulan menampakkan kehinaannya ketika 

mengutarakan permintaan. At-Tadarru' ialah kesangatan di dalam 
merendahkan diri, yang dimaksud ialah merendahkan diri yang lahir dari 
keikhlasan yang dibangkitkan oleh keimanan Fitri, yang tersimpan di dalam 
jiwa manusia.133 Di antaranya memohon ampunan kepada Allah  SWT dengan 
merendahkan diri, seperti yang dinyatakan di dalam firman-Nya dalam surat 
Al-An'am/ 43.  

 

 اوْـُناكَ امَ نُطٰيَّْشلا مُلهَُ نََّيزَوَ مُُْ�وْلُـُق تْسَقَ نْكِلٰوَ اوْعَُّرضَتَ انَسÑَُْ مْهُءَاۤجَ ذْاِ لآَوْلَـَف
نَوْلُمَعْـَي  

Akan tetapi, mengapa mereka tidak tunduk merendahkan diri (kepada Allah) 
ketika siksaan Kami datang menimpa mereka? Bahkan hati mereka telah 
menjadi keras dan setan pun menjadikan terasa indah bagi mereka apa yang 
selalu mereka kerjakan. QS. Al-An'am/ 6: 43. 

 
133Mashuda, Al-Alfaazh: Buku Pintar Memahami Kata-kata dalam Al-Qur'an, 

Jakarta: Pustaka Al-Kautsar, 2017, hal. 142. 
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Ayat di atas menjelaskan bahwa siksa yang dijatuhkan Allah SWT 
antara lain bertujuan mendorong mereka bertaubat dengan tulus dan berdoa 
dengan rendah hati, kalau tidak, siksa yang lebih besar dapat menimpa mereka. 
Sementara ulama memahami kata ( ءاسأبلا ) al-ba'sâ / kesengsaraan dalam arti 
kesulitan seperti kemiskinan, wabah penyakit, dan petaka yang diakibatkan 
oleh peperangan dan bencana alam yang menimpa seseorang atau kelompok 
masyarakat. Sedang ( ءارضّلا ) adh-dharrâ'a dipahami dalam arti kesusahan 
yang berkaitan dengan jiwa seperti kebodohan, kegelisahan, atau berkaitan 
dengan jasmani seperti cacat, atau berkaitan dengan selain keduanya seperti 
kehilangan kedudukan dan harga benda.134  

 
نَْۚ�دِتَعْمُْلا .بيحُِ لاَ هFٗناِ ةًَۗ�فْخFُو اsً.ضرََت كمFُْ\رَ اوْعُدْاُ  

Berdoalah kepada Tuhanmu dengan rendah hati dan suara yang lembut. 
Sesungguhnya Dia tidak menyukai orang-orang yang melampaui batas. QS. 
Al-A'raf/ 7: 55. 

 
Tadharru' memiliki kesamaan makna dengan tawadhu yang keduanya 

merupakan bagian dari sifat-sifat terpuji dalam Islam. Persamaan yang 
mendasar dari dua istilah yaitu terletak pada sikap mutawadhi'un 
(merendahkan), jika tadharru' merupakan sikap merendahkan diri dengan 
serendah rendahnya kepada Allah SWT. Makna tawadhu merupakan sikap 
rendah hati ketika berinteraksi dengan sesama manusia. Namun perbedaan 
mendasar kedua sifat ini adalah ketika seorang muslim mengaplikasikan sifat 
tadharru' maka secara otomatis juga mengaplikasikan sifat tawadhu', namun 
sebaliknya ketika seorang muslim mengaplikasikan tawadhu', maka belum 
termasuk juga mengaplikasikan tadharru'.135 

Orang yang tadharru', hatinya bergetar apabila mendengar ayat-ayat 
Allah SWT dibacakan, keimannya bertambah, dan bertawakal. Mereka juga 
menjalankan segala perintah Allah SWT dan menjauhi segala larangan-Nya. 
Apabila melaksanakan shalat, ia akan khusyuk. Ia berjalan di muka bumi 
dengan tidak sombong, serta berkata perlahan dan menarik, karena ia 
menyadari posisinya sebagai makhluk, harus selalu menundukan diri 
dihadapan Allah SWT.136 

Orang yang tadharru' juga dapat dilihat dalam hidupnya sehari-hari, 
sikap dalam tindakan-tindakannya sederhana, rendah hati dan tidak sombong. 

 
134M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 3 ... hal. 428. 
135Muhammad Helmi Anshori, "Konsep Tadarru' dalam Tinjauan Tafsir Abdul Qadir 

Al-Jailai sebagai Pembantuk Karakter Manusia," dalam Jurnal JALSAH: The Journal of Al-
Qur'an and As-Sunnah Studies, Vol. 4 No. 1 Tahun 2025, hal. 115. 

136Samsul Munir Amin, Ilmu Akhlak, Penerbit Amzah, 2016, hal. 193. 



 

 

203 

Dalam melakukan ibadah dirinya tidak suka dipuji oleh manusia, tidak marah 
atau kecewa apabila dicela atau diejek orang lain karena setiap perbuatan akan 
mendapat balasand dari Allah SWT. Orang yang beriman, khusyu' dan 
tadharru' akan mampu menjalani kehidupannya dengan penuh keyakinan 
bahwa Allah SWT selalu bersamanya.137 

 
Tabel IV. 20. Ayat-ayat tentang At-Tadharru' 

No Tema Surat Keterangan 
اوْعَُّرضَتَ 1  QS. Al-

An'am/ 6: 43. 
Berdoa dengan kerendahan hati 
dengan tulus memohon ampunan-
Nya. 

 /QS. Al-A'raf  اsً.ضرََت 2
7: 55. 

Tadharru' merupakan sikap 
merendahkan diri dengan 
serendah-rendahnya kepada Allah 
SWT 

 
10. Introspeksi Diri 

a. Al-Hasiba (Muhasabah) 
Didalam islam, istilah instrospeksi diri dapat dimaknai dengan 

muhasabah diri.138  Muhasabah berasal dari kata hasaba, yuhasibu, 
muhasabah. Muhasabah memiliki arti menghitung, mengevaluasi, 
mengoreksi, dan juga bermakna introspeksi. Muhasabah juga berkaitan dengan 
manajemen diri (self management), fungsi manajemen yang amat sederhana 
dikenal dengan perencanaan (planing), pengorganisasian (organising), 
pelaksanaan (actuating), dan pengawasan atau evaluasi (controlling). 
Muhasabah berakaitan dengan keempat fungsi manajemen tersebut.139   

Dalam terminologi Islam, makna muhasabah adalah upaya seseorang 
melakukan evaluasi diri terhadap kebaikan dan keburukan pada semua 
aspeknya kehidupan yang telah dijalani. Muhasabah dapat bersifat vertikal 
atau hubungan manusia dengan Tuhan dan bersifat horisontal atau hubungan 
dengan manusia lainnya. Pada praktiknya, muhasabah yang bersifat vertika 
dapat dilaksanakan setiap waktui, detik, menit, jam, hari atau kapan saja. Hal 
ini dilakukan untuk lebih mendekatkan diri kepada Allah sWT, dan demi 
meraih ridha-Nya.140 

 
137Imam Kanafi, Ilmu Tasawuf: Penguatan Mental-Spiritual dan Akhlak, 

Pekalongan: Penerbit NEM, 2020, hal. 295. 
138Eka Purwani, Komunikasi Interpersonal Integerasi Ayatisasi dan Psikologi 

Komunikasi… hal. 29. 
139Abdullah, The Power Muhasabah, Manajemen Hidup Bahagia Dunia Akhirat, 

Medan: Perdana Publishing, 2016, hal. 3. 
140A Kang Mastur, Yuk, Muhasabah, Yogyakarta: Penerbut Laksana, 2018, hal. 88. 
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 نْمِّ ةٍَّبحَ لَاقَـْثمِ نَاكَ نْاِوَ اۗـًٔيْشَ سٌفْـَن مُلَظْتُ لاَفَ ةِمَيٰقِلْا مِوْـَيلِ طَسْقِلْا نَيْزِاوَمَلْا عُضَنَوَ
ينَْبِسِحٰ انَبِ ىفٰكَوَ اَِۗ� انَْـيـَتاَ لٍدَرْخَ  

Kami akan meletakkan timbangan (amal) yang tepat pada hari Kiamat, 
sehingga tidak seorang pun dirugikan walaupun sedikit. Sekalipun (amal itu) 
hanya seberat biji sawi, pasti Kami mendatangkannya. Cukuplah Kami 
sebagai pembuat perhitungan. QS. Al-Anbiya/ 21: 47. 

 
Ayat di atas menegaskan bahwa balasan yang didapatkan seseorang di 

hari kiamat mereka bukan sewenang-wenang atau tanpa tolok ukur yang adil 
sehingga mereka teraniaya. Tidak ada yang dirugikan sedikitpun dengan 
penambahan keburukan dan pengurangan kebaikan dan sekecil apapun 

keburukan dan kebaikan tetap terhitung. Kata ( نيزاوم ) mawâzîn adalah bentuk 

jamak dari ( نازيم ) mizân, mengisyaratkan bahwa setiap amal yang lahir 

maupun yang batin kelak akan ditimbang atau mempunyai tolok ukur masing-
masing sehingga semua amal benar-benar menghasilkan kecepatan timbangan. 
Mayoritas ulama berpendapat bahwa amal kebaikan dan kejahatan masing-
masing orang ditimbang, dan mana yang berat itulah yang menentukan 
kebahagiaan dan kesengsaraan manusia nantinya.141  

 

اۙيرًْسَِّي rًاسَحِ بُسَايحَُ فَوْسَفَ  
Dia akan dihisab dengan pemeriksaan yang mudah. QS. Al-Insyiqaq/ 84: 8. 

 
Ayat di atas menyeru dan mengingatkan manusia bahwa Hai manusia, 

sesungguhnya engkau siapapun di antara kamu giat bekerja menuju Tuhan 
Penciptan dan Pemeliharamu dengan kegiatan dengan penuh kesungguhan. 
Selanjutnya Allah SWT juga menegaskan bahwa siapapun hamba-Nya pasti 
akan menemui-Nya nanti suka atau tidak suka, dan saat itu masing-masing 
akan menerima balasan amal perbuatannya. Ayat di atas menjelaskan ayat 
sebelumnya QS. Insyiqaq/ 84: 7 yaitu adapun orang yang diberikan kitabnya 
dengan tangan atau dari arah kanannya, ayat ini selanjutnya menjelaskan 
maka dia akan diperiksa dengan pemeriksaan yang mudah karena dia adalah 

 
141M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 8... hal. 61. 
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orang yang taat dan selama dalam kehidupan dunia dia sudah selalu melakukan 
perhitungan dan introspeksi terhadap dirinya sendiri.142 

 

 مَوْـَي مْهُـَقوْـَف اوْقََّـتا نَيْذَِّلاوَ ۘ اوْـُنمَاٰ نَيْذَِّلا نَمِ نَوْرُخَسْيَوَ ايَـْنُّدلا ةُويٰلحَْا اورُفَكَ نَيْذَِّللِ نَيِّزُ
بٍاسَحِ يرِْغَبِ ءُاۤشََّي نْمَ قُزُرْـَي ُّٰ$اوَ ۗ ةِمَيٰقِلْا  

Kehidupan dunia dijadikan terasa indah dalam pandangan orang-orang yang 
kufur dan mereka (terus) menghina orang-orang yang beriman. Padahal 
orang-orang yang bertakwa itu berada di atas mereka pada hari Kiamat. 
Allah memberi rezeki kepada orang yang Dia kehendaki tanpa perhitungan. 
QS. Al-Baqarah/ 2: 212. 

Kata ( باسح ) hisâb dalam ayat ini dapat berarti perhitungan, 
pertanggungjawaban, batas, atau dugaan sehingga ayat ini dapat berarti Allah 
SWT memberi rezeki kepada siapa yang dikehendaki-Nya tanpa ada yang 
berhak mempertanyakan kepada-Nya, tanpa memperhitungkan pemberian itu, 
karena Dia Maha Kaya sehingga tidak mempedulikan berapa yang Dia 
berikan. Allah SWT memberi rezeki kepada seseorang tanpa yang 
bersangkutan menduga kehadiran rezeki itu. Allah SWT memberi rezeki tanpa 
menghitung secara detail amalan-amalan yang diberi -Nya. Allah SWT 
memberi rezeki kepada seseorang dalam jumlah yang amat banyak sehingga 
bersangkutan tidak mampu menghitungnya.143 

Abdullah bin Qayyim Al-Jauziyah dikutip oleh Najamuddin 
menjelaskan bahwa muhasabah diri bisa dilakukan terhadap dua hal. Pertama, 
muhasabah terhadap kewajiban, cara pertama yang dapat dilakukan untuk 
muhasabah diri adalah dengan melakukan introspeksi terhadap ibadah-ibadah 
wajib terlebih dahulu, yang mungkin saja mendapati terdapat kekurangan 
untuk segera diperbaiki dan dilengkapi. Kedua, muhasabah terhadap kelalaian, 
hal ini bisa dilakukan dengan cara berzikir dengan memusatkan hati, jiwa dan 
pikiran  selalu kepada Allah SWT.144 

 
Tabel IV. 21. Ayat-ayat yang berkaitan dengan Al-Hasiba 

No Tema Surat Ketereangan 
نَیِْبسِحٰ 1  QS. Al-Anbiya/ 

21: 47 
Mengisyaratkan bahwa setiap 
amal yang lahir maupun yang 

 
142M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 15 ... hal. 165. 
143M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an  

Vol ... hal. 548 
144Najamuddin, et.al., Khutbah Inspiratif: Amal, Sosial, dan Kebahagiaan, 

Indramayu: Adab Indonesia, 2025, hal. 120.  
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batin kelak akan ditimbang 
atau mempunyai tolok ukur 
masing-masing sehingga 
semua amal benar-benar 
menghasilkan ketepatan 
timbangan. 

 بُسَاحَُی 2
اًباسَحِ  

QS. Al-Insyiqaq/ 
84: 8. 

Menjelaskan maka dia akan 
diperiksa dengan pemeriksaan 
yang mudah karena dia adalah 
orang yang taat dan selama 
dalam kehidupan dunia dia 
sudah selalu melakukan 
perhitungan dan introspeksi 
terhadap dirinya sendiri 

بٍاسَحِ 3  QS. Al-Baqarah/ 
2: 212. 

Hisâb dalam ayat ini dapat 
berarti perhitungan, 
pertanggungjawaban, batas, 
atau dugaan sehingga ayat ini 
dapat berarti Allah SWT 
memberi rezeki kepada siapa 
yang dikehendaki-Nya tanpa 
ada yang berhak 
mempertanyakan kepada-Nya, 
tanpa memperhitungkan 
pemberian itu 

 
b. As-Sya'ara (Kesadaran) 

Al-Ghazali menyebutnya dengan kalimat “ma’rafatun nafs”, 
kesadaran diri harus dimulai dengan perenungan yang mendalam tentang 
keadaan dirinya.145 Orang yang memiliki tingkat kesadaran diri yang tinggi 
memahami bagaimana perasaannya mempengaruhi dirinya, orang lain dan 
kinerjanya. Kesadaran diri berkembangan kepada pemahaman seseorang 
terhadap nilai dan seasarannya. Orang yang rendah kesadaran dirinya 
cenderung membuat keputusan-keputusan yang menyebabkan kekacauan 
dengan menginjak nilai-nilai yang tertanam dalam dirinya.146 

Untuk memahami kesadaran diri didalam Al-Qur’an, penulis 

 
145Hamdisyaf, Dzikir dan Self Awareness dari Teori hingga Amaliah, Jakarta: 

Penerbit Gueoedia, 2021, hal. 49. 
146Kaswan, Kompetensi Interpersonal dalam Organisasi, Yogyakarta: Penerbit Andi, 

2021 ,hal. 160. 
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mencoba memahami kata َرُعُشْي رَعَشَ –   yang jika dilihat dalam bahasa arab 

memiliki arti kata merasakan, meraba dan menyadari.147 Dan beberapa ayat 
yang penulis temukan didalam Al-Qur’an terdapat dalam QS. Al-
Baqarah/2:12. 

 

نَوْرُعُشْيَ َّلا نْكِلٰوَ نَوْدُسِفْمُلْا مُهُ مsَُّْاِ لآَاَ  
Ingatlah, sesungguhnya merekalah yang berbuat kerusakan, tetapi mereka 
tidak menyadari. QS. Al-Baqarah/2: 12. 

 
Melalui ayat di atas Allah SWT mengingatkan betapa pentingnya 

kesadaran, jangan sampai karena kebodohannya tidak menyadari kerusakan 
yang dilakukan, bahkan mereka menyangka perbaikan sebenarnya adalah 
kerusakan yang dilakukan. M. Quraish Shihab lebih detail menjelaskan 

bahwa firman-Nya نَوْرُعُشْيَ َّلا  la yasy’urun atau tidak sadar terambil dari kata 

sya’ura yang sering diterjemahkan merasa. Rasa ialah satu alat dalam 
pengetahuan dan karena itu, kata tersebut bisa juga diartikan mengetahui, 
hanya saja pengetahuan yang dimaksud menyangkut hal-hal yang teliti, 

tersembunyi secara halus. Itulah sebabnya penyair dinamai ( رعاش ) syâ’ir 

karena dia mengetahui makna-makna tersembunyi dan menampilkan sajak-
sajaknya dengan kalimat-kalimat yang indah tersusun rapi dan menyentuh 
rasa. Thahir Ibn Asyur dikutip M. Quraish Shihab memahami kata la 
yasy’urûn bukan dalam arti tidak memiliki rasa, tetapi tidak memiliki 
kecerdasan berpikir atau bahwa mereka adalah orang-orang yang dungu. Dan 
ini menurutnya lebih buruk daripada tidak memiliki rasa.148 Kata la yasy’urûn 
juga bisa dilihat di ayat lain seperti dalam QS. Al-‘Araf/ 7: 95 dan QS. Al-
Mu’minun/ 23: 56. 

 

 ءُاَّۤرَّسلاوَ ءُاَّۤرَّضلا mَءrََۤاٰ َّسمَ دْقَ اوْلُاقََّو اوْفَعَ تىّٰحَ ةَنَسَلحَْا ةِئَيَِّّسلا نَاكَمَ انَلَّْدبَ َّثمُ
نَوْرُعُشْيَ لاَ مْهَُّو ةًتَغْـَب مsُْٰذْخَاَفَ  

Kemudian, Kami ganti penderitaan itu dengan kesenangan (sehingga 
keturunan dan harta mereka) bertambah banyak. Lalu, mereka berkata, 
“Sungguh, nenek moyang kami telah merasakan penderitaan dan 

 
147Kamus Bahasa Arab Almaany dalam https://www.almaany.com/id/dict/ar-

id/%D8%B4%D8%B9%D8%B1/ diakses pada 7 Juli 2024. 
148M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol.1... hal. 123.  

https://www.almaany.com/id/dict/ar-id/%D8%B4%D8%B9%D8%B1/
https://www.almaany.com/id/dict/ar-id/%D8%B4%D8%B9%D8%B1/
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kesenangan.” Maka, Kami timpakan siksaan atas mereka dengan tiba-tiba, 
sedangkan mereka tidak menyadari. QS. Al-A’raf/7: 95. 

M. Quraish Shihab menjelaskan ayat di atas ( نورعشي لا مهو ) wahum 

la yasy’urûn/ dan mereka tidak menyadari.  Thabathaba’i memahaminya 
sebagai isyarat terhadap ketidaktahuan manusia tentang ketentuan-ketentuan 
Ilahi yang berlaku. Sehingga kedatangan siksa mereka rasakan secara tiba-
tiba tanpa mereka sadari atau duga sebelumnya. Siksaan Allah SWT tiba 
ketika mereka menduga bahwa mereka telah mengetahui dan menguasai, dan 
mampu menghindar dari sebab-sebab kebinasaan melalui ilmu dan teknologi 
yang mereka miliki. Mereka yakin tidak akan ditimpa bencana dengan 
kepercayaan diri yang demikian tinggi, tetapi sebenarnya mereka tidak 
menyadari bahwa mereka lemah dihadapan kuasa Allah SWT.149 

 

نَوْرُعُشْيَ َّلا لْبَ تِۗيرْٰلخَْا فىِ مْلهَُ عُرِاسَنُ  
(itu berarti bahwa) Kami bersegera memberikan kebaikan-kebaikan kepada 
mereka? (Tidaklah demikian,) tetapi mereka tidak menyadarinya. (QS. Al-
Mu’minun/23: 56 

 
Ayat ini menyatakan sungguh aneh dan tidak masuk di akal kaum 

musyrikin yang telah dikecam pada ayat sebelumnya, yaitu kaum musyrikin 
Mekkah yang mengikuti kesesatan umat-umat pendahulunya tetapi mereka 
mengira terus menerus diberikan anugerah Allah SWT, harta yang mudah dan 
banyak mereka peroleh dan anak-anak yang cantik lagi gagah mereka 
lahirkan. Sebenarnya mereka tidak sadar bahwa apa yang terjadi bertolak 
belakang dengan perkiraan mereka. Ayat ini menegaskan bahwa yang 
dianugerahkan itu bukan bukti ridha-Nya, tetapi adalah istidraj, yakni 
mengulur mereka dalam kedurhakaan untuk menambah siksa mereka.150 

Menurut Zohar dan Marshall dikutip oleh Mujahidah untuk 
memelihara kesadaran diri agar tetap tumbuh dan berkembang dalam diri 
manusia adalah dengan melakukan praktek refleksi setiap hari. Seseorang 
harus menyisihkan ruang dan waktu untuk mendengarkan diri sendiri, dalam 
kondisi sunyi dan ruang yang tenang.151 Dan dalam konsep islam, kesadaran 
diri dimiliki oleh orang yang beriman dan bertaqwa. Dan untuk 
menumbuhkan iman dan taqwa seseorang harus taat menjalankan perintah 

 
149M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 5. … hal. 181. 
150M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 8 … hal. 381. 
151Mujahidah, Aspek Kecerdasan Spiritual dalam Al-Qur’an: Surah Lukman Ayat 12-

19, Jakarta: Penerbit NEM, 2022, hal. 14. 
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dan menjauhi segala larangan-Nya. Kesadaran diri menjadi hal yang penting 
untuk dicapai oleh manusia, terhadap hakekat penciptaan, status hamba dan 
khafilah Allah SWT. 152  

 
Tabel IV. 22. Ayat-ayat tentang As-Sa'ara 

No Tema Surat Keterangan 
نَوْرُعُشْيَ َّلا 1  QS. Al-Baqarah/2: 

12 
La yasy’urûn bukan dalam 
arti tidak memiliki rasa, tetapi 
tidak memiliki kecerdasan 
berpikir atau bahwa mereka 
adalah orang-orang yang 
dungu, dan ini menurutnya 
lebih buruk daripada tidak 
memiliki rasa. 

 لاَ مْهَُّو 2
نَوْرُعُشْيَ  

QS. Al-A’raf/7: 
95 

Wahum la yasy’urûn/ dan 
mereka tidak menyadari. 
isyarat terhadap ketidaktahuan 
manusia tentang ketentuan-
ketentuan Ilahi yang berlaku 

نَوْرُعُشْيَ َّلا 3  Al-Mu’minun/23: 
56 

Ayat ini berbicara tentang 
istidraj, mereka tidak 
menyadari bahwa kenikmatan 
yang Allah SWT berikan tanpa 
dibarengi dengan ketaatan 
kepada Allah SWT sebenarnya 
mengulur mereka untuk terus 
dalam kedurhakaan. 

 
11. Kehendak Bebas 

a. Al-Irâdah (Kehendak) 
Dalam perspektif pendidikan Islam terdapat juga istilah yang disebut 

murid, yang berasal dari kata arada, yuridu, iradatan, muridan, artinya orang 
yang menginginkan (the willer). Pengertian ini menunjukkan bahwa seorang 
peserta didik adalah orang yang menhendaki agar mendapatkan ilmu 
pengetahuan, keterampilan, pengalaman, dan kepribadian yang baik untuk 

 
152Mujahidah, Aspek Kecerdasan Spiritual dalam Al-Qur’an: Surah Lukman Ayat 12-

19…hal. 15. 
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bekal kehidupan dengan berbahagia  di dunia dan akhirat dengan jalan belaja 
sungguh-sungguh.153 

Iradah adalah kekuatan nafsiyah seseorang, pada kedirian seseorang 
yang tak terpisahkan dari hajat dan hidup. Kalau hajat kuat, timbullah iradah, 
sehingga dapatlah dia menaklukan segala pengaruh yang datang dari luar, 
terutama pengaruh-pengaruh yang bertentangan. Kalau kehidupan lemah, 
maka iradah pun akan melemah, sehingga sulit mencapai kebahagiaan yang 
sesungguhnya.154  

 
 امًوْمُذْمَ اòَلٰصَْی Fَۚنمâََ ³َٗ اَنْلعَجَ Fثمُ دُْیرِ.² نْمَلِ ءُاۤشnََ امَ اَيهْفِ ³َٗ اَنْلFعجَ Øِïََاعَْلا دُْیرُِ� نَكاَ نْمَ
ارًوْحُدFْم  

Siapa yang menghendaki kehidupan sekarang (duniawi) Kami segerakan 
baginya di (dunia) ini apa yang Kami kehendaki bagi siapa yang Kami 
kehendaki. Kemudian, Kami sediakan baginya (neraka) Jahanam. Dia akan 
memasukinya dalam keadaan tercela lagi terusir (dari rahmat Allah). QS. Al-
Isra'/ 17: 18. 

 
ىۤلٰواَُف نٌمِؤْمُ وَهُوَ اَيهَعْسَ اَهَل ىعٰسَوَ ةَرَخِلاْٰا دَارَاَ نْمَوَ

y
ارًوْكُشFْم مُْيهُعْسَ نَكاَ كَ  

Siapa yang menghendaki kehidupan akhirat dan berusaha ke arah itu dengan 
sungguh-sungguh, dan dia adalah mukmin, mereka itulah orang yang 
usahanya dibalas dengan baik. QS. Al-Isra'/ 17: 19. 

 

Ayat di atas pada QS. Al-Isra/ 7: 18 menggunakan kata ( ُدیْرُِی ) yurîdu/ 
menghendaki, yakni dalam bentuk kata kerja mudhâri' (masa kini dan 
mendatang) ketika berbicara tentang kehendak memperoleh kenikmatan 
duniawi sebagai isyarat bahwa kehendak tersebut bersinambung dan terus 
menerus lahir dari saat ke saat sekaligus sebagai isyarat bahwa ia akan berlalu 
dan tidak langgeng. Ini berbeda dengan kehendak menyangkut kehidupan 
ukhrawi dalam QS. Al-Isra'/ 7: 19 yang menggunakan kata kerja mâdhî (masa 

lampau), yakni ( َدارََا ) arâda.  Hal ini sepertinya untuk mengisyaratkan 
kemantapan akhirat sehingga ia lebih wajar mendapat perhatian. Ayat di atas 
mengingatkan bahwa janganlah seseorang semata-mata mengarahkan 
pandangan untuk meraih kenikmatan duniawi, tetapi dia pun mengarahkan 
kehendak dan usaha untuk meraih kebahagiaan ukhrawi. Ayat-ayat di atas 

 
153Ahdar, et.al., Teori Filsafat Pendidikan Islam, Aceh: Penerbit Muhammad Zaini, 

2022, hal. 74. 
154Hamka, Taswauf Modern, Jakarta: Penerbit Republika, 2015, hal. 34. 
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tidak mempertentangkan antara kehidupan dunia dan ukhrawi, bahkan 
sebaiknya bergabung keduanya.155 

M. Quraish Shihab menjelaskan tentang sisi dalam manusia yang 
terdapat irâdah atau disebut tekad atau kemampuan. Irâdah / tekad yang kuat 
itulah yang menghasilkan akifitas bisa disertai dengan kemampuan. Jika 
keduanya kuat pasti terwujud pula aktifitas yang dikehendaki dan 
tersingkirkan pula penghalangnya. Dalam irâdah, akal berfungsi sebagai alat, 
sedang yang dihadapkan kepadanya untuk diseleksi adalah nilai-nilai atau ide-
ide, akal secara otomatis akan menerima nilai dan ide yang baik dan menolak 
yang buruk. Irâdah inilah yang mengantar manusia belajar bersungguh-
sungguh untuk meraih pemahaman yang benar, terdorong oleh keinginannya 
mencapai prestasi dan ini pada gilirannya melahirkan kemampuan.156 

 

امًيْظِعَ لاًيْمَ اوْلُْـيتمَِ نْاَ تِوٰهََّشلا نَوْعُبَِّتـَي نَيْذَِّلا دُيْرِيُوَ ۗ مْكُيْلَعَ بَوْـُتَّـي نْاَ دُيْرِيُ ُّٰ$اوَ  
Allah hendak menerima tobatmu, sedangkan orang-orang yang mengikuti 
hawa nafsu menghendaki agar kamu berpaling sejauh-jauhnya (dari 
kebenaran). QS. An-Nisa/ 4: 27. 

 
Kehendak, bila pelakunya adalah manusia, merupakan ketetapan hati 

untuk melakukan sesuatu. Tetapi, bila pelakunya adalah Allah SWT, 
hendaknya dipahami dalam arti memberikan kepada sesuatu yang berpotensi 
untuk wujud, salah satu bentuk wujud yang ditetapkan-Nya. Jika demikian, 
kehendak-Nya tidak tertuju kepada yang mustahil wujud. Ayat ini menunjukan 
besarnya kasih sayang Allah SWT kepada hamba-Nya. Di atas dikemukakan, 
pengulangan pernyataan kehendak Allah SWT menerima taubat antara lain 
mengisyaratkan kegembiraan Allah SWT menerima taubat hamba-hamba-
Nya. Kegembiraan itu dilukiskan oleh Nabi Muhammad SAW dengan ilustrasi 
seseorang yang berada di tengah pada pasir kehilangan unta dan bekalnya. 
Setelah kelelahan dan harapannya pupus dia pun tertidur di bahwa naungan 
sebuh pohon.  Tetapi ketika matanya terbuka, tiba-tiba dia menemukan di 
hadapannya unta dan bekalnya yang hilang itu, betapa gembiranya dia. 
Kegembiraan Allah SWT menerima taubat hamba-Nya, melebihi kegembiraan 
sang musafir tadi.157 

 
Tabel IV. 23. Ayat-ayat tentang Al-Irâdah 

 
155M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 7 ... hal. 53. 
156M. Quraish Shihab, Islam & Politik: Perilaku Politik Berkadaban, Tangerang 

Selatan: Penerbit Lentara Hati, 2023, hal. 177. 
157M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 2 ... hal. 492. 
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No Tema Surat Keterangan 
دُْیرُِ� نَكاَ نْمَ 1  QS. Al-Isra'/ 

17: 18 
Kata ( دُْیرُِ� ) yurîdu/ 

menghendaki, yakni dalam 
bentuk kata kerja mudhâri' 
(masa kini dan mendatang) 
ketika berbicara tentang 
kehendak memperoleh 
kenikmatan duniawi 

دَارَاَ نْمَوَ 2  QS. Al-Isra'/ 
17: 19 

Mengisyaratkan kemantapan 
akhirat sehingga ia lebih 
wajar mendapat perhatian. 

نَوْعُبَِّتـَي نَيْذَِّلا دُيْرِيُوَ 3  QS. An-Nisa/ 
4: 27 

Orang-orang yang mengikuti 
hawa nafsu akan 
berkehendak berpaling jauh-
sejauhnya dari Allah SWT. 

 
b. As-Sya'a (Memilih) 

Kata ( ءاش ) syâ'a biasa diartikan "berkehendak", tetapi para ulama 
setelah memperhatikan penggunaan kata ini, jika dinisbahkan kepada kepada 
Allah SWT menegaskan makna kehendak ( ةئیشم ) masyî'ah yang berarti 
kehendak-Nya pasti terwujud, tidak ada satu kekuatan pun yang dapat 
menghalanginya. Berbeda dengan kata ( ةدارإ/دیری ) yurîdu/ irâdah yang juga 
diartikan berkehendak, tetapi kehendak-Nya itu tidak selalu mewujud karena 
diisyaratkan-Nya dengan upaya selain-Nya. Sebagai contoh, Allah SWT 
mengendaki keimanan semua manusia dan tidak menghendaki kekufuran 
mereka, namun kehendak-Nya itu baru diwujudkan jika ada keinginan dan 
langkah dari manusia. Demikian juga Allah SWT menghendaki kemudahan 
bukan kesulitan, tetapi ada orang yang mengalami kesulitan karena enggan 
mengikuti tuntunan-Nya.158 

 
ّ\Fر نْمِ .قحَْلا لِقُوَ  مْبهِِ طَاَ�اَ اۙرTًَ ينَْمِلِظّٰلTَ µِدْتَعْآَ TFاِ رْۚفُكْیَْلَف ءَاۤشَ نْمFَو نْمِؤْیُْلَف ءَاۤشَ نْمََفۗ كمُِْ

�سF? نْاِوَۗ اَهقُدِاسرَُ اًقفََترْمُ تْءَاۤسَوَ بُۗاFَشرلا سõَْبِۗ هَوْجُوُْلا ىوِشَْ? لِْهمُْلكاَ ءٍاۤمَبِ اوُْثاغَُی اوُْثیْغِتَْ  
Katakanlah (Nabi Muhammad), “Kebenaran itu datangnya dari Tuhanmu. 
Maka, siapa yang menghendaki (beriman), hendaklah dia beriman dan siapa 

 
158M. Quraish Shihab, Kosakata Keagamaan... hal, 78. 
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yang menghendaki (kufur), biarlah dia kufur.” Sesungguhnya Kami telah 
menyediakan neraka bagi orang-orang zalim yang gejolaknya mengepung 
mereka. Jika mereka meminta pertolongan (dengan meminta minum), mereka 
akan diberi air seperti (cairan) besi yang mendidih yang menghanguskan 
wajah. (Itulah) seburuk-buruk minuman dan tempat istirahat yang paling 
jelek. QS. Al-Kahf/ 18: 29. 

 
Ayat ini dimulai dengan perintah kepada Rasulullah SAW untuk 

menyampaikan kepada manusia bahwa kebenaran mutlak itu dari Allah SWT. 
Dalam konteks ini, kebenara mengacu pada ajaran islam yang diturunkan 
melalui Al-Qur'an sebagai petunjuk hidup manusia. Ayat di atas juga 
menjelaskan Allah SWT memberikan kebebasan kepada manusia untuk 
memilih jalan hidupnya, apakah ingin beriman kepada Allah SWT atau tetap 
dalam kekufuran. Tetapi, kebebasan ini memiliki konsekuensi yang harus 
dipertanggungjawabkan oleh setiap manusia yang bersangkutan. Dengan kata 
lain, Allah SWT memerintahkan manusia untuk beriman, tetapi Allah SWT 
juga tetap memberikan kebebasan untuk mengambil keputusan terhadap diri 
hamba-Nya.159 

M. Quraish Shihab menjelaskan bahwa kebenaran, yakni wahyu yang 
Allah SWT sampaikan, datangnya dari Tuhan pemelihara manusia dalam 
segala hal, maka hendaklah mereka beriman, karena keuntungan dan 
manfaatnya akan kembali pada dirinya sendiri. Sebaliknya, jika seseorang 
memilih jalan kekafiran, digambarkan sebagai orang yang merugi, bahkan 
menggunakan kata orang-orang yang zalim, yaitu orang yang angkuh 
mempersekutukan Allah SWT.160 

 

مَۗيْقِتَسَّْي نْاَ مْكُنْمِ ءَاۤشَ نْمَلِ  
(yaitu) bagi siapa di antaramu yang hendak menempuh jalan yang lurus. QS. 
At-Takwir/ 81: 28 
 

ينَْمِلَعٰلْا ُّبرَ ُّٰ$ا ءَاۤشََّي نْاَ َّٓلااِ نَوْءُاۤشَتَ امَوَ   
Kamu tidak dapat berkehendak, kecuali apabila dikehendaki Allah, Tuhan 
semesta alam. QS. At-Takwir/ 81: 28. 

 
Ayat di atas menggambarkan bagi siapa yang hendak menempuh jalan 

yang lurus dan menemukan kebenaran dan kebahagiaan, bahwa kehendak 
 

159Penerbit Jabal, "Kandungan Qur'an Surat Al-Kahfi Ayat 29" dalam 
https://penerbitjabal.com/kandungan-quran-surat-al-kahfi-ayat-29/ di akses pada 1 Juli 2025. 

160M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 
Vol. 7 ... hal. 285. 
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manusia punya keterbatasan, kemandirian mutlak yang dimiliki oleh manusia 
tidak akan bisa terlepas atas kehendak-Nya. Allah SWT memberikan potensi 
dan menunjuki jalan, dan kamu tidak dapat menghendaki menempuh jalan itu 
kecuali apabila di kehendak Allah, Tuhan semesta Alam. Ayat di atas yang 
juga merupakan ayat terkahir dari surat ini, menggambarkan dua kehendak. 
Kehendak manusia dan Kehendak Allah SWT. Ayat ini menetapkan bahwa 
manusia memiliki apa yang dinamai oleh Al-Qur'an kasb/ usaha, tetapi usaha 
itu sama sekali tidak mengurangi kuasa dan kehendak Allah SWT. Ayat ini 
hendak menekankan bahwa Allah SWT adalah Pelaku bebas atas alam raya 
dan penghuni-penghuninya. Dia pelaksana yang dapat memaksakan kehendak-
Nya, Dia Maha Mengetahui hati manusia apakah mengarah kepada-Nya atau 
tidak. Harus diingat bahwa Allah SWT menganugerahkan manusia 
kemampuan untuk mengetahui yang haq dan yang batil. Pengetahuan itu 
ditanamkan Allah SWT pada diri manusia berupa potensi untuk mengenal-Nya 
serta mengenal pengutusan para rasul, penurunan Al-Qur'an, dan lain-lain.161  

Sayyid Qutub mengomentari ayat di atas antara lain bahwa ayat ini 
menegaskan demikian, agar manusia tidak memahami bahwa kehendak 
mereka terpisah dari kehendak Allah SWT, yang kepada-Nya kembali segala 
sesuatu. Penganugerahan kebebasan memilih, kemudahan memperoleh 
petunjuk, semua itu kembali kepada kehendak-Nya yang meliputi segala 
sesuatu yang lalu dan kini serta akan datang.  

 
Tabel IV. 24. Ayat-ayat tentang As-Syâ'a 

 
No Tema Surat Keterangan 
نْمِؤْیُْلَف ءَاۤشَ نْمََف 1  QS. Al-Kahf/ 

18: 29 
Dalam ayat ini Allah SWT 
memberikan pilihan kepada manusia, 
"Barang siapa yang menghendaki 
beriman, hendaklah beriman. Barang 
siapa yang menghendaki kufur, maka 
biarlah kufur". Pilihan ada pada 
manusia itu sendiri. 

ءَاۤشَ 3  QS. At-
Takwir/ 81: 28 

Manusia punya kehendak untuk 
menempuh jalan yang lurus dan 
menemukan kebenaran dan 
kebahagiaan 

اشjََّ نgْا 4
n

pqُا ءَ  QS. At-Takwir/ 
81: 29 

Bahwa kehendak manusia punya 
keterbatasan, kemandirian mutlak 
yang dimiliki oleh manusia tidak 

 
161M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 15 ...  hal. 112-114. 
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akan bisa terlepas atas kehendak-
Nya 

 
B. Isyarat Al-Qur'an tentang Stres 

Dalam konteks  ini, Al-Qur’an memperkenalkan  stres  sebagai  cobaan 
atau  ujian. Allah SWT akan menguji kaum  muslimin  dengan  berbagai ujian 
yaitu sedikit  ketakutan,  kelaparan,  kekurangan  harta, jiwa  dan  buah buahan 
(bahan  makanan)  seperti yang dijelaskan dalam QS. Al-Baqarah/6:155. 
Dengan  ujian  ini,  kaum  muslimin  menjadi umat  yang  kuat  mentalnya,  
kukuh  keyakinannya,  tabah  jiwanya,  dan  tahan  menghadapi ujian  dan  
cobaan.  Mereka  akan  mendapat  predikat  sabar,  dan  merekalah  orang yang 
mendapat  kabar  gembira  dari  Allah SWT.162 

 

 رِشِّبَوَ تِۗرٰمََّثلاوَ سِفُـْنلاَْاوَ لِاوَمْلاَْا نَمِّ صٍقْـَنوَ عِوْلجُْاوَ فِوْلخَْا نَمِّ ءٍيْشَبِ مْكَُّنوَلُْـبـَنلَوَ
نَيْبرِِصّٰلا  

Kami pasti akan mengujimu dengan sedikit ketakutan dan kelaparan, 
kekurangan harta, jiwa, dan buah-buahan. Sampaikanlah (wahai Nabi 
Muhammad,) kabar gembira kepada orang-orang sabar. QS. Al-Baqarah/2: 
155. 

Ayat di atas, Sesungguhnya Kami pasti akan senantiasa menguji kamu 
menunjukkan bahwa hakikat kehidupan duniawi antara lain ditandai dengan 
keniscayaan berbagai macam cobaan. Ujian atau cobaan yang dihadapi itu 
sesungguhnya sedikit, sehingga sebesar apapun cobaan itu, sedikit saja jika 
dibandingkan dengan pahala dan ganjaran yang diterima. Cobaan itu sedikit 
karena sebesar apapun cobaan itu, bisa saja datang dalam bentuk yang lebih 
besar dari apa yang telah terjadi. Disebut sedikit karena cobaan dan ujian yang 
besar itu adalah kegagalan dalam menghadapi cobaan, khususnya dalam 
kehidupan beragama.163 

نَوْـُنـَتفْـُي لاَ مْهُوَ اَّنمَاٰ اوْٓلُوْقَُّـي نْاَ اوْٓكُترَُّْي نْاَ سُاَّنلا بَسِحَاَ  
Apakah manusia mengira bahwa mereka akan dibiarkan (hanya dengan) 
berkata, “Kami telah beriman,” sedangkan mereka tidak diuji?. QS. Al-
Ankabut/29: 2. 

 
162Yuli Darwati, “Coping Stres dalam Prespektif Al-Qur’an” dalam Jurnal 

Spiritualita: Journal of Ethics and Spirituality, Vol. 06 No. 01 Tahun 2022, hal. 6.  
163M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 1 … hal. 436. 
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ينَْبِذِكٰلْا َّنمَلَعْـَيلَوَ اوْـُقدَصَ نَيْذَِّلا ُّٰ$ا َّنمَلَعْـَيلَـَف مْهِلِبْـَق نْمِ نَيْذَِّلا اَّنـَتـَف دْقَلَوَ  
Sungguh, Kami benar-benar telah menguji orang-orang sebelum mereka. 
Allah pasti mengetahui orang-orang yang benar dan pasti mengetahui para 
pendusta. QS. Al-Ankabut/29: 3. 

Kata ( نونتفي ) yuftanûn berasal dari kata ( تنف ) fatana yang pada 

mulanya berarti membakar emas untuk dimanfaatkan kadar mutunya. Dari 
akar kata yang sama lahirlah kata fitnah yang dalam Al-Qur’an digunakan 
dengan makna memasukkan ke dalam neraka atau dalam arti siksaan. Kata 
fitnah juga digunakan berdasarkan asal penggunaan di atas dalam arti ujian, 
baik ujian tersebut berupa kenikmatan atau kebaikan atau kesulitan atau 

keburukan. Ayat di atas berbentuk pasif ( نونتفي ) yuftanûn, artinya tidak 

disebutkan pelakunya. Oleh karena itu, para ulama berbeda-beda dalam 
memahami maknanya. Ada yang memahaminya sebagai siksaan, dengan 

demikian pelakunya adalah orang-orang musyrik Mekkah, dan kata ( اوكتري ) 

yutrakû/ ditinggalkan dalam arti dibiarkan menjalankan ajaran agamanya 
dengan bebas. Yaitu “Apakah mereka mengira bahwa para penentang Islam 
akan membiarkan mereka menjalankan ajaran agamanya dengan bebas tanpa 
siksaan?”. Ada pula yang memahami yuftanûn dalam arti diuji dengan 
berbagai ujian, seperti kewajiban agama atau syarat positif dan negatif. 
Sementara yang mengujinya adalah Allah SWT, pendapat ini diperkuat 
dengan lanjutan ayat (QS. Al-Ankabut/29: 3) yang menegaskan bahwa Allah 
SWT juga telah menguji generasi-generasi sebelumnya.164 

Salah satu bentuk emosi yang biasanya menandai stres adalah 
munculnya rasa sedih. Sedih terjadi manakala manusia kehilangan orang yang 
disayangi, sesuatu yang berharga, tertimpa bencana, atau gagal mewujudkan 
hal yang penting dalam hidupnya.165 Berikut ini dalah term-term atau isyarat-
isyarat yang penulis temukan di dalam Al-Qur’an yang berkaitan dengan stres. 
a. Al-Huzn (Kesedihan) 

Dalam struktur kebahasaan, al-hazn atau disebut pula dengan al-huzn 
merupakan bentuk masdar dari kata hazina atau hazana. Sebagian ulama 
menyederhanakan makna al-hazan maupun al-huzn dengan pemaknaan dari 
sisi sinonim, yaitu al-hammu (kesedihan atau kecemasan) dan al-ghammu 

 
164M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 10 … hal. 12. 
165Muhammad Utsman Najati, Psikologi dalam Al-Qur’an (Terapi Qur’ani dalam 

Penyembuhan Gangguan Kejiwaan) diterjemahkan oleh M. Zaka Al-Farisi dari Al-Qur’an 
Wa Ilmun Nafsi… 2005, hal. 153. 
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(kesusahan). Pendapat lain menegaskan bahwa al-hazan atau merupakan 
kesedihan  yang mendalam disebabkan oleh kehilangan sesuatu yang di cintai 
dimasa lampau maupun di masa sekarang. Dengan kata lain, menurut 
pengertian ini, al-hazan atau al-huzn lebih dari sekedar al-hammu (kesedihan) 
biasa. Melainkan terkait dengan perasaan sedih karena kehilangan, bisa berupa 
istri yang amat dicintai, pujaan hati yang pergi, atau bisa juga sesuatu yang 
sangat berharga seperti uang, laptop, buku bacaan, dan lain-lain.166 

Huzn ( نزْحُ ) dan hazan ( نزَحَ ) maknanya adalah kesedihan dan 

kegundahan, lawan kepada kebahagiaan dan kegembiraan. Di Didalam kamus 
Al-Maany kata huzn berarti kesedihan, duka cita, kesusahan, kemurungan dan 

kemuraman.167 Ada dua makna yang berbeda dari lafaz. Lafaz ( نزْلحُ  al-huzn (ا

pertama menunjukan keadaan dimana perasaan sedih di dalam dada bergumpal 
tetapi orang yang mengalaminya tidak merintih dan menangis mengeluarkan 
air mata, berusaha menyembunyikan perasaan sedih yang dalam di hatinya. 
Boleh jadi orang yang melihatnya menyangka dirinya tidak bersedih, padahal 
kesedihannya sangat menyayat hati. Kesedihan yang dialami oleh Nabi 
Ya’qub a.s.  yang diceritakan dalam surat QS. Yusuf : 84 dan 86 adalah bentuk 
kesedihan seperti ini. Nabi Ya’qub a.s. memendam kesedihannya di dalam 
hatinya. Nabi Ya’qub a.s. tidak menampakan kesedihannya kepada keluarga 
melainkan hanya mengadu kepada Allah SWT saja. Bahkan dikisahkan karena 
sikap Nabi Ya’qub a.s. yang terlalu memendam kesedihannya menyebabkan 
mata beliau buta.168 

مٌيظِكَ وَهُـَف نِزْلحُْٱ نَمِ هُانَْـيعَ تَّْضيَـْبٱوَ فَسُويُ ىٰلَعَ ىٰفَسَََٰٓ¦ لَاقَوَ مْهُْـنعَ َّٰلىوَـَتوَ  
Dan Ya'qub berpaling dari mereka (anak-anaknya) seraya berkata: "Aduhai 
duka citaku terhadap Yusuf", dan kedua matanya menjadi putih karena 
kesedihan dan dia adalah seorang yang menahan amarahnya (terhadap anak-
anaknya). QS. Yusuf/12:84. 

Lafaz ( نزْلحُا ) yang kedua dalam Al-Qur’an menunjukan kepada satu 

keadaan dimana kesedihan seseorang bergejolak sehingga rintihan ucapan dan 

 
166Miski Muhammadi Mudin, Manage Your Galau With Al-Qur’an, Yogyakarta: 

DIVA Press, 2016, hal, 27. 
167Kamus Bahasa Arab Indonesia dalam https://www.almaany.com/id/dict/ar-

id/%D8%AD%D9%8F%D8%B2%D9%92%D9%86/ diakses pada 16 Juni 2024. 
168Zulkifli Haji Mohd Yusoff et.al., Kamus Al-Qur’an Rujukan Lengkap Kosa Kata 

dalam Al-Qur’an, Malaysia: PTS Islamika, 2015, hal. 202. 

https://www.almaany.com/id/dict/ar-id/%D8%AD%D9%8F%D8%B2%D9%92%D9%86/
https://www.almaany.com/id/dict/ar-id/%D8%AD%D9%8F%D8%B2%D9%92%D9%86/
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tetesan air mata keluar. Kesedihan ini disebutkan dalam surat QS. At-Taubah/ 
9: 92, QS. Al-Qasas/ 28: 8, QS. Fatir/ 35: 34 seperti penjelasan dibawah ini.169 

 مْهُـُنـُيعْاََّو اوَّْلوَـَتۖ هِيْلَعَ مْكُلُحمِْاَ آمَ دُجِاَ لآَ تَلْـُق مْهُلَمِحْتَلِ كَوْـَتاَ آمَ اذَاِ نَيْذَِّلا ىلَعَ لاََّو
نَۗوْقُفِنْـُي امَ اوْدُيجَِ َّلااَ mًزَحَ عِمَّْدلا نَمِ ضُيْفِتَ  

Tidak (ada dosa) pula bagi orang-orang yang ketika datang kepadamu (Nabi 
Muhammad) agar engkau menyediakan kendaraan kepada mereka, lalu 
engkau berkata, “Aku tidak mendapatkan kendaraan untuk membawamu.” 
Mereka pergi dengan bercucuran air mata karena sedih sebab tidak 
mendapatkan apa yang akan mereka infakkan (untuk ikut berperang). QS. At-
Taubah/9: 92. 

Dalam surat At-Taubah diceritakan, antara kaum mukiminin ada 
peluang mau ikut berjuang fisabilillah, memenuhi perintah Rasulullah. 
Namun, mereka tidak mampu melakukannya kaena mereka berada dalam 
keadaan lemah, sakit atau tidak ada harta untuk berperang sehingga mereka 
sedih dan menangis mengeluarkan air mata. 

�طِخٰ اوُْنكاَ اهمَُدَو2ُْجُوَ نَمٰاهَوَ نَوْعَرْفِ Fناِۗ TًزَحFَو اöودsَُ مُْهَل نَوْكُیَلِ نَوْعَرْفِ لُاٰ هٗطَقَتَْلاَف
y

ينَْ  
Kemudian, keluarga Firʻaun memungutnya agar (kelak) dia menjadi musuh 
dan (penyebab) kesedihan bagi mereka. Sesungguhnya Firʻaun, Haman, dan 
bala tentaranya adalah orang-orang salah. QS. Al-Qasas/28: 8. 

Dalam surat Al-Qasas diceritakan bahwa Nabi Musa a.s., bayi tersebut 
dipungut oleh anggota keluarga Fir'aun. Dalam ayat ini dijelaskan bahwa Nabi 
Musa a.s. akan menjadi musuh mereka dan membuat mereka bersedih hati. 
Fir'aun dan tentaranya ditenggelamkan di Laut Merah, tentu saja hal ini 
membuat keluarganya bersedih dan menangis. 

رٌۙوْكُشَ رٌوْفُغَلَ انََّـبرَ َّناِ نَۗزَلحَْا اَّنعَ بَهَذْاَ يْٓذَِّلا ِِّٰ$ دُمْلحَْا اولُاقَوَ  
Mereka berkata, “Segala puji bagi Allah yang telah menghilangkan kesedihan 
dari kami. Sesungguhnya Tuhan kami benar-benar Maha Pengampun lagi 
Maha Mensyukuri. (QS. Fatir/35: 34) 

Kesedihan (duka cita) yang mereka maksud adalah kesedihan yang 
mereka alami dalam kehidupan dunia serta akibat sedih silih bergantinya ujian 
dan ancaman kaum musyrikin. Ada juga yang memahaminya dalam arti 
kesedihan yang mereka alami serta kematian dan sebelum ditetapkan masuk 
ke surga. Kesedihan itu disebabkan oleh kesadaran terhadap dosa-dosa yang 

 
169Zulkifli Haji Mohd Yusoff et.al., Kamus Al-Qur’an Rujukan Lengkap Kosa Kata 

dalam Al-Qur’an… 2015, hal. 208. 
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pernah mereka lakukan ditambah dengan rasa takut menghadapi sanksi yang 
akan dijatuhkan Allah SWT.170 

Tabel IV. 25. Ayat-ayat tentang Al-Huzn 

No Tema Surat Keterangan 
نِزْلحُْٱ نَمِ 1  QS. 

Yusuf/12:84 
Perasaan sedih di dalam dada 
bergumpal tetapi orang yang 
mengalaminya tidak merintih dan 
menangis mengeluarkan air mata, 
berusaha menyembunyikan 
perasaan sedih yang dalam di 
hatinya 

mًزَحَ 2  QS. At-
Taubah/9: 92 

Keadaan dimana kesedihan 
seseorang bergejolak sehingga 
rintihan ucapan dan tetesan air 
mata keluar 

3 sَُودöو اFَزَحTًۗ  QS. Al-
Qasas/28: 8 

Bersedih hati karena perbedaan 
pandangan dan pilihan dalam 
kekerabatan.  

نَۗزَلحَْا اَّنعَ 4  QS. Fatir/35: 
34 

Kesedihan itu disebabkan oleh 
kesadaran terhadap dosa-dosa 
yang pernah mereka lakukan 
ditambah dengan rasa takut 
menghadapi sanksi yang akan 
dijatuhkan Allah SWT 

 

b. Al-Khauf (Rasa Takut) 

Kata khauf jika dilihat dari segi bahasa yaitu dari bahasa Arab yang 
tediri dari huruf kha, waw, dan fa. Dari segi arti menggambarkan rasa terkejut 
dan genta, yakni adanya rasa khawatir dan takut. Maksud dari kekhawatiran 
itu adalah ketakutan, kecemasan, dan kegelisahan kepada suatu yang belum 
tentu pasti terjadi. Dari segi bahasa adanya rasanya takut kepada masa yang 
belum diketahui yang membahayakan dan mencelakakan seseorang.171 

Rasa takut dalam diri manusia dituturkan dalam Al-Qur’an dengan 
skala yang cukup luas. Tidak terbatas pada ketakutan di dunia saja, seperti 

 
170M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 11 … hal. 75. 
171Dahlia Simanjuntak, "Makna Kata Khasyyah dan Khauf dalam Al-Qur'an, Al 

Fawatih Jurnal Kajian Al-Qur'an dan Hadis, Volume 3 Nomor 2 Edisi Juli-Dsember 2022, 
hal. 224. 
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ketakutan pada kelaparan, kehilangan jiwa dan harta, bencana alam dan 
kematian, tapi juga ketakutan pada kesengsaraan di akhirat. Hal ini yang 
menjadi pembeda utama antara orang beriman yang percaya dengan 
kehidupan akhirat dengat baik.172 Khauf dalam tasawuf bermakna hadirnya 
perasaan takut ke dalam diri seorang yang salik (orang yang menuju Tuhan) 
karena dihantui kerisauan, kecemasan, dosa, dan salah. Emosional khauf 
adalah getaran rasa takut yang melebihi ketakutan pada musuh yang nyata. 
Emosional khauf adalah kekhawatiran individual yang hanya dirasakan 
hamba, disaat muncul ketakutan dan berandai Allah SWT tidak ridha dengan 
amalannya untuk selalu dekat dengan Allah.173 

 

نَوقُفِنيُ مْهُنَٰـْقزَرَ اَّممِوَ اعًمَطَوَ افًوْخَ مَُّْ�رَ نَوعُدْيَ عِجِاضَمَلْٱ نِعَ مُُْ�ونُجُ فىَٰاجَتَـَت  
Lambung mereka jauh dari tempat tidurnya dan mereka selalu berdoa 
kepada Rabbnya dengan penuh rasa takut dan harap, serta mereka 
menafkahkan apa apa rezeki yang Kami berikan. QS. As-Sajadah/32 :16 

Ayat di atas melukiskan amal perbuatan mereka yang dimaksud 
adalah seorang mukmin sejati. Pada ayat di atas terlukiskan sifat kejiwaan 
mereka, yakni kendati keimanan mereka bertambah dari saat ke saat, dan 
sekalipun mereka bangun tengah malam untuk berdoa, itu tidak menjadikan 
mereka tenang, mereka takut kepada Allah SWT walaupun ketakutan tersebut 
dibarengi dengan optimis dan sangka baik kepada-Nya. 174 

Rasa takut adalah situasi bingung yang dialami semua orang. Al-
Qur’an menggambarkan situasi bingung ini dengan goncangan hati yang 
dahsyat yang membuat seseorang tidak mampu untuk berpikir jernih dan 
mengendalikan jiwanya.175 Banyak hal yang ditakuti manusia. Al-Qur’an 
menyebutkan ketakutan itu seperti takut kepada Allah SWT, takut pada 
kematian, dan takut dalam keadaan miskin. 176 

مٍيظِعَ مٍوْـَي بَاذَعَ بىِّرَ تُيْصَعَ نْإِ فُاخَأَ نىِّٓإِ لْقُ  
Katakanlah: "Sesungguhnya aku takut akan siksaan hari yang besar jika aku 

 
172M. Darwis Hude, Emosi; Penjelejahan Religio-Psikologis tentang Emasi Manusia 

di dalam Al-Qur’an… hal. 192. 
173Khairunnas Rajab, Psikoterapi Islam Fiqh dan KHI, Bandung: Penerbit Amzah, 

2019, hal. 141. 
174M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 10 ... hal. 384. 
175Muhammad Utsman Najati, Psikologi Qurani dari Jiwa Hingga Ilmu Laduni 

diterjemahkan Hedi Fajar Abdullah dari Al-Qur’an wa Ilm an-Nafs, Bandung: Penerbit Marja, 
2010, hal. 59. 

176Muhammad Utsman Najati, Psikologi Qurani dari Jiwa Hingga Ilmu Laduni 
diterjemahkan Hedi Fajar Abdullah dari Al-Qur’an wa Ilm an-Nafs,… hal. 62. 
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durhaka kepada Tuhanku". (QS. Az-Zumar/39: 13) 
 

Ayat di atas menjelaskan ketakutan berkaitan dengan siksa dan azab 
Allah SWT pada hari kiamat. Dalam ayat ini Allah SWT memerintahkan 
Nabi Muhammad SAW utuk menyampaikan kepada umatnya bahwa untuk 
ini dan seterusnya manusia harus takut jika durhaka kepada Allah SWT. 
Dengan demikian ketakutan itu menjadi pemicu untuk manusia menyembah 
Allah SWT dengan penuh ketaatan.177 

ايرًبِكَ اـًٔطْخِ نَاكَ مْهُلَْـتـَق َّنإِ ۚ مْكَُّ¬إِوَ مْهُـُقزُرْـَن نَُّْنح ۖ قٍلَٰمْإِ ةَيَشْخَ مْكُدَلَٰوْأَ ا۟وٓلُـُتقْـَت لاَوَ  
Dan janganlah kamu membunuh anak-anakmu karena takut kemiskinan. 
Kamilah yang akan memberi rezeki kepada mereka dan juga kepadamu. 
Sesungguhnya membunuh mereka adalah suatu dosa yang besar. QS. Al-
Isra/17: 31. 

Ayat di atas menceritakan tentang perilaku buruk masyarakat Jahiliah 
pada waktu itu, yakni banyak anak perempuan dibunuh karena faktor 
ketakutan akan kemiskinan. Larangan dalam ayat ini ditegaskan kepada 
semua kalangan ini, dipahami dari bentuk kata jamak yang digunakan. Hal 
tersebut menggambarkan kondisi saat itu, bahwa perilaku buruk yang 
dilarang dengan ayat yang menggunakan bentuk jamak itu petanda bawah 
keburukan tersebut telah tersebar di dalam masyarakat Jahiliah, sehingga 
menjadi pesan bahwa hal ini merupakan tanggung jawab kolektif.178 

Tabel IV. 26. Ayat-ayat tentang Al-Khauf 

No Tema Surat Keterangan 
افًوْخَ 1  QS. As-Sajadah/ 

32 :16 
Mereka takut kepada Allah SWT 
walaupun ketakutan tersebut 
dibarengi dengan optimis dan 
sangka baik kepada-Nya 

فُاخَأَ 2  QS. Az-Zumar/ 
39: 13 

Menjelaskan ketakutan berkaitan 
dengan siksa dan azab Allah SWT 
pada hari kiamat. 

ةَيَشْخَ 3  QA. Al-Isra/ 17: 31 Berbeda kata, tetapi memiliki arti 
yang sama, walaupun lebih 

 
177M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keselarasan Al-Qur'an 

Vol. 11... hal. 461. 
178M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vo. 07…  hal. 77. 
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diartikan sebagai sebuah ketakutan 
pada kemiskinan. 

 

c. Adh-Dhîqq (Hati yang Sempit/ Gelisah) 

Kata ِقيْض  dalam bahasa Arab diartikan diartikan dengan beberapa 

makna, diantaranya adalah kesempitan, keketatan, kedekatan, kesusahan, 
kesukaran, penderitaan, kemelaratan, kemiskinan dan kebutuhan. Sedangkan 

kata َقيِّض  berarti sempit, ketat, dekat dan yang dibatasi.179 

Imam Al-Maraghi berkata bahwa Adh-Dhîqq wa Adh-Dhayyiq (huruf 
ya’ bisa menggunakan tasydid atau tahlik), sebagaimana kata al-hiin dan 
hayyin, berarti sempit sebagai lawan dari lebar. Dalam arti lain adalah orang-
orang yang telah rusak sifatnya karena kesyirikan dan jiwanya kotor karena 
dosa dan kemungkaran, maka dadanya menjadi sangat sempit. Kondisi ini 
ibarat orang yang naik ke langit yang tinggi akan merasakan sesak yang sangat 
hebat menyerang pernafasannya. Semakin tinggi ia naik ke langit yang lebih 
tinggi, semakin sesak nafas yang ia rasakan dan udara yang hampa. Jika ia 
tetap memaksakan diri untuk tetap di sana, maka bisa berujung pada kematian 
karena tidak bisa bernafas lagi.180 

 اقًيِّضَ ۥهُرَدْصَ لْعَيجَْ ۥهَُّلضِيُ نأَ دْرِيُ نمَوَ ۖ مِلَٰسْلإِْلِ ۥهُرَدْصَ حْرَشْيَ ۥهُيَدِهْـَي نأَُ َّ$ٱ دِرِيُ نمَفَ
نَونُمِؤْـُي لاَ نَيذَِّلٱ ىلَعَ سَجْرِّلٱُ َّ$ٱ لُعَيجَْ كَلِذَٰكَ ۚ ءِآمََّسلٱ فىِ دَُّعَّصيَ اََّنمأَكَ اجًرَحَ  

Barangsiapa yang Allah menghendaki akan memberikan kepadanya petunjuk, 
niscaya Dia melapangkan dadanya untuk (memeluk agama) Islam. Dan 
barangsiapa yang dikehendaki Allah kesesatannya, niscaya Allah menjadikan 
dadanya sesak lagi sempit, seolah-olah ia sedang mendaki langit. Begitulah 
Allah menimpakan siksa kepada orang-orang yang tidak beriman. QS. Al-
An’am/ 6: 125. 

Dia menjadikan dadanya sangat sempit artinya tidak mampu 
menampung kebajikan dan kebenaran, bahkan dadanya sesak sehingga tidak 
ada kebaikan yang bersedia mendatanginya. Keadaanya dilukiskan seperti 
bagaikan dia sedang memaksakan diri mendaki langit. Dahulu, ulama-ulama 
memahami firman-Nya bagaikan dia sedang mendaki ke langit sebagai 

 
179Kamus Bahasa Arab – Indonesia dalam https://www.almaany.com/id/dict/ar-

id/%D8%B6%D9%8A%D9%82%D9%8C/ diakses pada 16 Juni 2024. 
180Mashuda, Al-Alfaazh: Buku Pintar Memahami Kata-Kata Dalam Al-Qur’an, 

Jakarta: Pustaka Al-Kautsar, 2017, hal. 462. 

https://www.almaany.com/id/dict/ar-id/%D8%B6%D9%8A%D9%82%D9%8C/
https://www.almaany.com/id/dict/ar-id/%D8%B6%D9%8A%D9%82%D9%8C/
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gambaran seseorang yang ingin mendaki meraih sesuatu tapi tak mampu atau 
selalu gagal.181 

 mَّإِ ۖ نْزَتحَْ لاَوَ فْتخََ لاَ ا۟ولُاقَوَ اعًرْذَ مِِْ� قَاضَوَ مِِْ� ءَىٓسِ اطًولُ انَلُسُرُ تْءَآجَ نأَ آَّملَوَ
نَيبرِِغَٰلْٱ نَمِ تْنَاكَ كَتَأَرَمْٱ َّلاإِ كَلَهْأَوَ كَوُّجنَمُ  

Dan tatkala datang utusan-utusan Kami (para malaikat) itu kepada Luth, dia 
merasa susah karena (kedatangan) mereka, dan (merasa) tidak punya 
kekuatan untuk melindungi mereka dan mereka berkata: "Janganlah kamu 
takut dan jangan (pula) susah. Sesungguhnya kami akan menyelamatkan kamu 
dan pengikut-pengikutmu, kecuali isterimu, dia adalah termasuk orang-orang 
yang tertinggal (dibinasakan)". QS. Al-‘Ankabut/ 29: 33. 

Ayat di atas menceritakan tentang para malaikat yang mendatangi Nabi 
Luth a.s. akan menyampaikan berita tentang kehancuran kaumnya dan 
memintanya untuk segera meninggalkan kampungnya. Ia merasa gelisah 
dengan kedatangan mereka yang berwujud lelaki-lelaki yang rupawan, dan ia 
merasa tidak memiliki kemampuan untuk melindungi mereka. Para malaikat 
begitu cemas dan takut ketika melihat kondisi Nabi Luth a.s. khawatir 
kaumnya akan datang untuk melakukan fahisyah. Selanjutnya, para malaikat 
menenangkannya dan mereka berkata, "Janganlah kamu takut terhadap kami 
dan terhadap dirimu sendiri, dan janganlah kamu bersedih hati terhadap apa 
dan siapa pun yang akan binasa".182 

Dhaqa bihi dzar’an adalah seseorang tidak mampu mengatur urusan 
mereka.183  

 

نَورُكُيمَْ اَّممِّ قٍيْضَ فىِ كُتَ لاَوَ مْهِيْلَعَ نْزَتحَْ لاَوَ ۚ َِّ$ٱبِ َّلاإِ كَبرُْصَ امَوَ برِْصْٱوَ  
Bersabarlah (hai Muhammad) dan tiadalah kesabaranmu itu melainkan 
dengan pertolongan Allah dan janganlah kamu bersedih hati terhadap 
(kekafiran) mereka dan janganlah kamu bersempit dada terhadap apa yang 
mereka tipu dayakan. QS. An-Nahl/16: 127. 

Ayat di atas menurut pendapat para ulama berkaitan dengan wafatnya 
paman Nabi Muhammad SAW, yaitu Hamzah bin ‘Abudl Muhtthalib ra. 

 
181M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah, Pesan, Kesan dan Keserasian, Al-Qur’an 

Volume 3… hal. 656. 
182M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah, Pesan, Kesan dan Keserasian, Al-Qur’an 

Volume 10 … hal. 70. 
183M. Dhuha Abdul Jabbar & Burhanudin, Ensiklopedia Makna Al-Qur’an Syarah 

Alfaazhul Qur’an, Bandung: Media Fitrah Rabbani, 2012, hal. 398. 
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dalam perang Uhud dalam keadaan yang sangat mengenaskan. Bahkan 
dijelaskan bahwa hidung dan telinganya dipotong, perutnya dibelah, 

jantungnya dikeluarkan lalu dikunyah. Firman Allah SWT (  كَبرُْصَ امَوَ برِْصْٱوَ
َِّ$ٱبِ َّلاإِ ) washbir wamâ shabruka illa billah dipahami oleh Asy-Sya’rawi 

sebagai perintah agar tetap bertekad untuk bersabar. Allah SWT akan 
menguatkan seseorang yang memutuskan untuk bersabar, memudahkannya 
dan ikhlas menerima apa yang tengah dihadapi. Dengan demikian kesabaran 
menjadi indah tanpa gerutu dan tanpa kemaksiatan. Ayat-ayat di atas juga 
seakan memberikan pesan kepada Nabi Muhammad SAW “Hai Nabi, 
sesungguhnya engkau adalah pemimpin kaum muhsinin, maka Allah SWT 
pasti menyertaimu. Dengan cara demikian, engkau akan memperoleh 
kemenangan dan kekalahan akan diderita oleh musuh-musuhmu. Karena itu, 
janganlah kamu risau, janganlah kamu bersedih, dan janganlah kamu gusar. 
Jangan pula kamu meminta agar ketetapan Allah SWT segera datang dan 
kemenangan didorong oleh rasa cemas sebagaimana kamu orang-orang 
musyrik meminta agar azab segera datang didorong oleh keinginan mereka 
untuk mengejek.”184 

Makna fii dhaiqin, dikatakan amrun dhaiqun (perkara yag menyesakan 
dada, sempit). 

نَولُوقُـَي ابمَِ كَرُدْصَ قُيضِيَ كََّنأَ مُلَعْـَن دْقَلَوَ  
Dan Kami sungguh-sungguh mengetahui, bahwa dadamu menjadi sempit 
disebabkan apa yang mereka ucapkan. QS. Al-Hijr/15:97 

 
Penjelasan ayat ini berkaitan dengan kejahatan para pengolok-olok 

yang tidak ada jaminan hilangnya olok-olok atau atau ucapan buruk. Karena 
itu ayat diatas menuntun Nabi Muhammad SAW dengan menyatakan kami 
sungguh mengetahui bahwa engkau memiliki budi perkerti yang luhur, sangat 
pemaaf dan penuh toleransi menyangkut gangguan yang ditujukan kepada 
pribadimu, Kami juga mengetahui bahwa sesungguhnya engkau merasakan 
sempit dadamu disebabkan apa yang mereka ucapkan berupa kebohongan, 
olok-olokan yang ditujukan kepada Allah SWT.185 

 
Tabel IV. 27. Ayat-ayat tentang Adh-Dhîqq 

No Tema Surat Keterangan 

 
184M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 6 … hal. 779. 
185M. Quraish Shihab, Tafsir al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 6 … hal. 511. 
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اقًيِّضَ 1  QS. Al-
An’am/6:125 

Dia menjadikan dadanya 
sangat sempit artinya tidak 
mampu menampung kebajikan 
dan kebenaran, bahkan 
dadanya sesak sehingga tidak 
ada kebaikan yang bersedia 
mendatanginya. 

قَاضَوَ 2  QS. Al-
‘Ankabut/29: 33 

Dia merasa susah karena 
(kedatangan) sesuatu yang 
menyulitkan dan (merasa) 
tidak punya kekuatan untuk 
melindungi dari sesuatu yang 
membuat susah. 

قٍيْضَ فىِ 3  QS. An-Nahl/16: 
127 

Janganlah kamu bersempit 
dada dalam menghadapi ujian/ 
masalah. 

قُيضِيَ كََّنأَ 4  QS. Al-Hijr/15:97 Dada yang sempit disebabkan 
oleh ucapan orang lain, yang 
bisa jadi itu hanyalah sebuah 
kebohongan. 

 

d. Al-Ghamm (Kesusahan Menyelimuti Jiwa) 

Al-Ghamm adalah perasaan sedih yang muncul karena takut akan 
sesuatu atau harapan yang tidak tercapai. Ghamm ( مغ ) berarti "sedih". Dan امًغ 

مغب  "sedih di atas kesedihan". Artinya kesedihan kaum muslimin karena tidak 
menaati perintah Rasulullah yang mengakibatkan kekalahan mereka dalam 
peperangan..186 Seperti dalam QS. Ali-‘Imran/ 3: 153. 

áمغَ مْكُبَثَٰأَفَ مْكُىٰرَخْأُ فىِٓ مْكُوعُدْيَ لُوسَُّرلٱوَ دٍحَأَ ىٰٓلَعَ نَۥوُلْـَت لاَوَ نَودُعِصْتُ ذْإِ
ۢ

 مٍّغَبِ ا
نَولُمَعْـَت ابمَِ يرٌۢبِخَُ َّ$ٱوَ ۗ مْكُبَصَٰأَ آمَ لاَوَ مْكُتَافَ امَ ىٰلَعَ ا۟ونُزَتحَْ لاَيْكَلِّ  

(Ingatlah) ketika kamu lari dan tidak menoleh kepada seseorangpun, sedang 
Rasul yang berada di antara kawan-kawanmu yang lain memanggil kamu, 
karena itu Allah menimpakan atas kamu kesedihan atas kesedihan, supaya 

 
186Mashuda, Al-Alfaazh: Buku Pintar Memahami Kata-Kata Dalam Al-Qur’an, 

Jakarta: Pustaka Al-Kautsar, 2017, hal. 561. 
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kamu jangan bersedih hati terhadap apa yang luput dari pada kamu dan 
terhadap apa yang menimpa kamu. Allah Maha Mengetahui apa yang kamu 
kerjakan. QS. Ali-Imran/3:153. 

Firman-Nya ( áمغَ
ۢ

مٍّغَبِ ا ) ghamma bi gammin ada ulama yang memahami 

huruf (ِب) ba’ yang dibaca bi pada redaksi ini bermakna bersama sehingga 
maknanya seperti dikemukakan di atas. Ada yang berpendapat bahwa huruf 
ba’ bermakna pengganti/ akibat, yakni karena kamu menyedihkan Rasulullah 
dengan meninggalkan posko yang beliau tetapkan, maka sebagai akibatnya 
kamu pun mendapatkan kesedihan dengan luka-luka dan gugurnya rekan. Ada 
juga pendapat yang  menyatakan bahwa makna redaksi itu berarti banyak dan 
silih bergantinya kesedihan. Yakni, karena tidak memenuhi perintah 
Rasulullah, maka menjadi banyak dan silih berganti kesedihan yang 
menimpa.187 

Ghammun artinya kesedihan. Dan (Ghamm ( ُّ مغَ ), berarti 
“kesengsaraan” 188 seperti di dalam firman Allah SWT pada QS. Al-Hajj/22: 
22. 

قِيرِلحَْٱ بَاذَعَ ا۟وقُوذُوَ اهَيفِ ا۟ودُيعِأُ مٍّغَ نْمِ اهَْـنمِ ا۟وجُرُيخَْ نأَ ا۟وٓدُارَأَ آمََّلكُ  
Setiap kali mereka hendak ke luar dari neraka lantaran kesengsaraan mereka, 
niscaya mereka dikembalikan ke dalamnya. (Kepada mereka dikatakan), 
"Rasailah azab yang membakar ini". QS. Al-Hajj/22: 22. 

Maka Ghummah dari ayat dibawah ini adalah tutupan dan 
ketidakjelasan. 189 

 تِيَٰاـَٔبِ ىيرِكِذْتَوَ ىمِاقََّم مكُيْلَعَ برَُكَ نَاكَ نإِ مِوْقَيَٰ ۦهِمِوْقَلِ لَاقَ ذْإِ حٍونُ أَبَـَن مْهِيْلَعَ لُتْٱوَ
 َّثمُ ةًَّمغُ مْكُيْلَعَ مْكُرُمْأَ نْكُيَ لاَ َّثمُ مْكُءَآكَرَشُوَ مْكُرَمْأَ ا۟وٓعُجمِْأَفَ تُلَّْكوَـَت َِّ$ٱ ىلَعَـَف َِّ$ٱ
نِورُظِنتُ لاَوَ َّلىَإِ ا۟وٓضُقْٱ  

Dan bacakanIah kepada mereka berita penting tentang Nuh di waktu dia 
berkata kepada kaumnya: "Hai kaumku, jika terasa berat bagimu tinggal 
(bersamaku) dan peringatanku (kepadamu) dengan ayat-ayat Allah, maka 

 
187M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah, Pesan, Kesan dan Keserasian, Al-Qur’an 

Volume 2, Jakarta: Penerbit Lentara Hati, 2011, hal. 209. 
188Mashuda, Al-Alfaazh: Buku Pintar Memahami Kata-Kata Dalam Al-Qur’an… hal. 

562. 
189Mashuda, Al-Alfaazh: Buku Pintar Memahami Kata-Kata Dalam Al-Qur’an… hal. 

563. 
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kepada Allah-lah aku bertawakal, karena itu bulatkanlah keputusanmu dan 
(kumpulkanlah) sekutu-sekutumu (untuk membinasakanku). Kemudian 
janganlah keputusanmu itu dirahasiakan, lalu lakukanlah terhadap diriku, 
dan janganlah kamu memberi tangguh kepadaku. QS. Yunus/10:71. 

Kata ( ةًَّمغُ ) ghummah/ rahasia diambil dari kata yang artinya tertutup. 

Sesuatu yang ditutupi artinya dirahasiakan. Dari sini kata tersebut dipahami 
dalam arti rahasia. Namun ada pula yang memahaminya dalam arti 
kegelisahan karena hati yang gelisah itu sempit seakan tertutup sehingga tidak 
ada ruang untuk melampiaskannya. “Binasakanlah aku dengan berbagai cara 
dan upaya yang dapat dilakukan agar aku tidak lagi menjadi sumber 
kegelisahan bagi seluruh manusia.”190 

 
Table IV. 28. Ayat-ayat Al-Qur'an tentang Al-Ghamm 

No Tema Surat Keterangan 
1 
 

�مغَ
ۢ

مٍّغَبِ ا  QS. Ali-
Imran/3:153 

Artinya berarti banyak dan silih 
bergantinya kesedihan yang 
dialami. 

مٍّغَ نْمِ 2  QS. Al-Hajj/22: 
22 

Kesedihan yang membawa pada 
kesengsaraan. 

ةًَّمغُ 3  QS. Yunus/10:71 Bisa dipahami dalam arti 
kegelisahan karena hati yang 
gelisah itu sempit seakan tertutup 
sehingga tidak ada ruang untuk 
melampiaskannya. 

 
e. Al-Hamm (Gelisah) 

Kata hamm  َمّه  dalam bahasa Arab memiliki beberapa arti yang 

diantaranya keraguan, kesusahaan, keprihatinan, kesedihan, kesusahan dan 

kedukaan. مّهي ـ مّه  yang memiliki arti mengkhawatirkan, menyusahkan, 

mementingkan dan memperhitungkan.191 
Salah satu doa yang Rasulullah SAW ajarkan untuk memohon 

perlindungan dari kelemahan yang bermacam-macam. Bahkan Rasulullah juga 
menyebutkan sebagaian kelemahan tersebut dalam satu doa yang sering 

 
190M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah, Pesan, Kesan dan Keserasian, Al-Qur’an 

Volume 5, Jakarta: Penerbit Lentara Hati, 2011, hal. 467. 
191Kamus Online Bahasa Arab https://www.almaany.com/id/dict/ar-

id/%D9%87%D9%85/ di akses pada tanggal 17 Juni 2024. 

https://www.almaany.com/id/dict/ar-id/%D9%87%D9%85/
https://www.almaany.com/id/dict/ar-id/%D9%87%D9%85/
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Rasulullah panjatkan. Diriwayatkan dari Anas bin Malik r.a. bahwa ia berkata 
“Aku sering mendengar Rasulullah berdoa.”192 

 نْمِ كَبِ ذُوعُأَوَ لِسَكَلْاوَ زِجْعَلْا نْمِ كَبِ ذُوعُأَوَ نِزَلحَْاوَ مِّلهَْا نْمِ كَبِ ذُوعُأَ نيِّإِ َّمهَُّللا
لِاجَرِّلا رِهْـَقوَ نِيَّْدلا ةِبَلَغَ نْمِ كَبِ ذُوعُأَوَ لِخْبُلْاوَ بنِْلجُْا  

Ya Allah, aku berlindung kepada-Mu dari rasa gelisah, sedih, lemah, malas, 
pelit, pengecut, lilitan hutang dan tekanan manusia. 

Syihabuddin Qalyubi menjelaskan tentang hamm adalah gangguan 
mental berupa berpikir negatif secara terus menerus tentang kemungkinan 
ancaman di masa depan dan bagaimana cara mengatasinya. Gangguan itu bisa 
dalam bentuk pertanyaan internal seperti “bagaimana jika ini atau jika itu 
terjadi?” atau “kapan masalah ini akan berakhir?”, atau “Apa persediaan 
makanan masih mencukupi?” dan lain sebagainya. Ibnul Qayyim al-Jauziyyah 
dikutip Syihabuddin Qalyubi menjelaskan perbedaan antara huzn, ghamm dan 
hamm, yaitu huzn adalah kesedihan karena peristiwa atau musibah yang 
terjadi, ghamm adalah kesedihan yang sedang terjadi, sedangkan hamm adalah 
kesedihan atau kekhawatiran tentang apa yang akan terjadi.193 

 ءَوُّٓسلٱ هُنْعَ فَرِصْنَلِ كَلِذَٰكَ ۚ ۦهِبِّرَ نَهَٰرْـُب اءََّر نأَ لآَوْلَ اَِ� َّمهَوَ ۖ ۦهِبِ تَّْهمَ دْقَلَوَ
ينَصِلَخْمُلْٱ mَدِابَعِ نْمِ ۥهَُّنإِ ۚ ءَآشَحْفَلْٱوَ  

Sesungguhnya wanita itu telah bermaksud (melakukan perbuatan itu) dengan 
Yusuf, dan Yusuf pun bermaksud (melakukan pula) dengan wanita itu 
andaikata dia tidak melihat tanda (dari) Tuhannya. Demikianlah, agar Kami 
memalingkan dari padanya kemungkaran dan kekejian. Sesungguhnya Yusuf 
itu termasuk hamba-hamba Kami yang terpilih. QS. Yusuf/ 12: 24. 

Firman Allah SWT َاَِ� َّمهَوَ هبِ تَّْهمَ دْقَلَو  di atas, sesungguhnya wanita 

itu telah berniat (melakukan perbuatan itu) kepada Yusuf, dan Yusuf pun 
berniat melakukannya kepada wanita itu. Alhammu adalah dorongan 
keyakinan hati untuk melakukan sesuatu sebelum melakukan kebaikan atau 
keburukan. Dalam mu'jam disebutkan bahwa hammu, dengan fathahan dan 

 
192Raghib As-Sirjani, 354 Sunnah Nabi Sehari-hari, diterjemahkan oleh Andi 

Muhammad Syahrir dari judul Ihya 345 Sunnah Nabawiyah, Wasa’il Wa Thuruq wa 
Amaliyah, Jakarta: Pustaka Al-Kautsar, 2019, hal. 51. 

193Syihabuddin Qalyubi, “Depresi Menurut Al-Qur’an: Jenis, Pengertian dan 7 Terapi 
Qur’ani,” dalam https://www.uin-suka.ac.id/id/kolom/detail/66/depresi-menurut-alquran-
jenis-pengertian-dan-7-terapi-qurani diakses pada 17 Juni 2024. 

https://www.uin-suka.ac.id/id/kolom/detail/66/depresi-menurut-alquran-jenis-pengertian-dan-7-terapi-qurani
https://www.uin-suka.ac.id/id/kolom/detail/66/depresi-menurut-alquran-jenis-pengertian-dan-7-terapi-qurani
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tasydid adalah masdar ( مَهَ ), jamaknya adalah ( مٌوْهمُُ ), yaitu sesuatu yang 

mendorong untuk berpikir dan mencari kepastian jiwa namun tidak untuk 
menenangkan.194 Misalnya cemas, seperti firman-Nya pada QS. Ali-Imran/3: 
154. 

طَ ىشٰغَّْـي اسًاعَُّـن ةًنَمَاَ مِّغَلْا دِعْـَب نْۢمِّ مْكُيْلَعَ لَزَـْناَ َّثمُ
ۤ

طَوَ ۙ مْكُنْمِّ ةًفMَىا
ۤ

 مْهُْـتَّهمَاَ دْقَ ةٌفMَىا
...ةَِّيلِهِالجَْا َّنظَ قِّلحَْا يرَْغَ ِّٰ$rِ نَوُّْـنظُيَ مْهُسُفُـْناَ   

Setelah kamu ditimpa kesedihan, kemudian Dia menurunkan rasa aman 
kepadamu (berupa) kantuk yang meliputi segolongan dari kamu, sedangkan 
segolongan lagi telah mencemaskan diri mereka sendiri. Mereka 
berprasangka yang tidak benar terhadap Allah seperti sangkaan jahiliah… 
QS. Ali-Imran/3:154. 

Ayat ini menggambarkan bagaimana Allah SWT memberikan 
perlindungan dan pertolongan kepada hamba-Nya dalam kondisi penuh duka. 
Ketika umumnya seseorang sulit terlelap, Allah SWT menurunkan rasa aman 
berupa kantuk ringan yang menenangkan sebagian kaum beriman. Namun, 
terdapat juga kelompok lain yang keimanannya belum kokoh, sehingga 
mereka tersandera dengan kecemasan terhadap dirinya sendiri dan tidak 
merasakan ketenangan itu. Bahkan mereka berpikir negatif tentang Allah 
SWT, serta mengira bahwa mereka akan mengalami kekalahan mutlak, dan 
berandai-andai bahwa jika tetap tinggal di Madinah, mereka tidak akan 
mengalami korban jiwa.195 

Table IV. 29. Ayat-ayat Al-Qur'an tentang Al-Hamm 

No Tema Surat Keterangan 
مْهُْـتَّهمَاَ دْقَ 1  QS. Ali-

Imran/3:154 
Allah SWT menggambarkan 
bagaimana memberikan 
perlindungan dan pertolongan 
kepada hamba-Nya dalam kondisi 
penuh duka, salah satunya adalah 
berupa kantuk yang dirasakan. 

هِبِ تَّْهمَ دْقَلَوَ 2  QS. Yusuf/ 
12: 24 

Sesuatu yang mendorong untuk 
berpikir dan mencari kepastian 

 
194Mashuda, Al-Alfaazh: Buku Pintar Memahami Kata-kata Al-Qur’an, Jakarta: 

Pustakan Al-Kautsar, 2017, hal. 818. 
195M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an … 

hal. 301. 
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jiwa namun tidak untuk 
menenangkan 

 
f. Al-Asaf (Kesedihan dengan Amarah) 

Ibnu Manzhur menjelaskan al-asaf adalah َبضَغَلاو نِزْلحُْا فىِ ةٌغَلَابَمُلْا  ِ
(berlebihan dalam kesedihan dan perasaan marah). Dan dinyatakan :   َفَسِأ 

فسِاَوَ نٌاَفسْأَوَ فٌسِأَ وَهُـَف اًفسَأَ   Sedangkan bentuk jamaknya adalah َءافَسَأ   . 

Imam Al-Maragi menjelaskan bahwa َوفُسَاء� , dalam ayat QS. Az-Zhukhruf/ 43: 
55. Dalam ayat ini dijelaskan bahwa mereka menjadikan kami marah dan 
gusar. Ar-Raghib mengatakan bahwa al-asaf artinya kesedihan yang 
bercampur amarah. Kadangkala dikatakan berarti salah satu dari hal tersebut, 
yakni kesedihan dan amarah. Makna yang sebenarnya adalah darah yang 
bergolak dalam hati karena ingin membalas dendam. Jika hal ini terjadi pada 
orang yang lebih rendah derajatnya, maka darah akan mendidih dan menjadi 
ungkapan amarah. Sedangkan jika hal ini terjadi pada orang yang lebih tinggi 
derajatnya, maka darah akan tertahan dan meninggalkan bekas berupa 
ungkapan kesedihan.196 

افًسَأَ ثِيدِلحَْٱ اذََِٰ� ا۟ونُمِؤْـُي َّْلم نإِ مْهِرِثَٰاءَ ىٰٓلَعَ كَسَفَّْـن عٌبخَِٰ كََّلعَلَـَف  
Maka (apakah) barangkali kamu akan membunuh dirimu karena bersedih hati 
setelah mereka berpaling, sekiranya mereka tidak beriman kepada keterangan 
ini (Al-Qur’an). QS. Al-Kahfi/18: 6. 

 
Rumusan ayat di atas juga dapat dipahami sebagai gambaran kondisi 

Rasulullah yang sangat bersedih akibat penolakan kaumnya. Rasulullah SAW 
diibaratkan seperti seseorang yang terpaksa meninggalkan kampung 
halamannya. Rasulullah melihat mereka bersedih karena perpisahan tersebut. 
Nah, ayat ini menuntun kita untuk tidak bersedih karena yang tertinggal adalah 
atsar, yaitu hal-hal yang sudah tidak berharga lagi, yang memang seharusnya 
ditinggalkan dengan sengaja, seperti halnya musafir yang meninggalkan 
barang-barangnya yang remeh.197 

 
196Mashuda, Al-Alfaazh: Buku Pintar Memahami Kata-Kata Dalam Al-Qur’an, 

Jakarta: Pustaka Al-Kautsar, 2017, hal. 33. 
197M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah, Pesan, Kesan dan Keserasian, Al-Qur’an 

Volume 7, Jakarta: Penerbit Lentara Hati, 2011, hal. 235. 
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Al-Asif selain berarti sedih, bisa juga berarti marah. Orang mengatakan 
( بَعِتَ بgٍَ نْمِ فَسِأَ ), “ia sedih dan menyesal atas pintunya yang rusak”. Kata 
kerja (fi’il) dan asif adalah seperti al-ghadhab, az-zinay dan al-ma’na, yaitu 
asifa, ghadhiba dan zana (aslinya zaniya) dan ‘ana (aslinya aniya). Fi’il-fi’il 
itu bisa dijadikan muta’addi (dijadikan bentuk transitif) dengan menambahkan 
hamzah pada awalnya, seperti ( هُتُفْسَأَ ) “saya membikinnya marah” pemakaian 
kata al-asif dengan arti sedih. 

 
C. Isyarat Al-Qur'an tentang Manajemen Stres 

1. As-Shabr (Menahan Diri) 

Pengertian sabar secara etimologi dari bahasa Arab shabara ( برص ) yang 

berarti sabar tidak tergesa-gesa, tidak membalas, menunggu dengan tenang. 
Kata sabar diambil dari kata yang terdiri dari huruf shad, ba, dan ra. Maknanya 
berkisar pada tiga hal yakni menahan, ketinggian sesuatu, dan sejenis batu. 
Dari makna menahan lahirlah kata konsisten atau bertahan, karena yang 
bertahan menahan pandangannya pada satu sikap. Seseorang yang menahan 
gejolak hatinya dinamai bersabar, sabar berarti tahan menghadapi cobaan 
(tidak lekas marah, tidak lekas putuh asa, tidak lekas patah hati, tenang, tidak 
tergesa-gesa, tidak terburu nafsu.198 

Al-Qur’an mengajak kaum muslimin agar berhias diri dengan 
kesabaran. Sebab, kesabaran mempunyai faedah yang besar dalam membina 
jiwa, memantapkan kepribadian, meningkatkan kekuatan manusia dalam 
menahan penderitaan, memperbaharui kekuatan manusia dalam menghadapi 
berbagai problem kehidupan, beban hidup, musibah dan bencana serta 
menggerakan kesanggupannya untuk terus-menerus berjihad dalam rangka 
meninggikan kalimat Allah SWT.199 

 

ينعِشِلخَْٰٱ ىلَعَ َّلاإِ ةٌيرَبِكَلَ اsََّإِوَ ۚ ةِوٰلََّصلٱوَ برَِّْصلٱبِ ا۟ونُيعِتَسْٱوَ  
Jadikanlah sabar dan shalat sebagai penolongmu. Dan sesungguhnya yang 
demikian itu sungguh berat, kecuali bagi orang-orang yang khusyu. QS. Al-
Baqarah/2: 45. 

 
Melalui ayat di atas Allah SWT memerintahkan hamba-hamba-Nya 

untuk meraih kebaikan di dunia dan di akhirat yang mereka dambakan, dengan 
 

198Dian Nafi, Seni Mengolah Ketekunan, Jakarta: Penerbit Hasfa, 2023, hal. 113. 
199Muhammad Utsman Najati, Psikologi dalam Al-Qur’an (Terapi Qur’ani dalam 

Penyembuhan Gangguan Kejiwaan) diterjemahkan oleh M. Zaka Al-Farisi dari Al-Qur’an 
Wa Ilmun Nafsi, … hal. 470. 
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cara menjadikan kesabaran dan shalat sebagai penolong. Dikatakan pula 
bahwa yang di maksud dengan sabar dalam ayat ini adalah menahan diri dari 
perbuatan maksiat, karena disebutkan bersama dengan pelaksanaan berbagai 
macam ibadah, dan yang paling utama adalah ibadah shalat. Ibnu Abi Hatim 
di kutip Shafiyyurahman al-Mubarakfuri meriwayatkan dari Umar bin Al-
Khaththab menjelaskan bahwa sabar itu ada dua, sabar ketika mendapatkan 
musibah itu adalah baik, dan lebih baik lagi adalah sabar dalam menahan diri 
dari perkara yang diharamkan oleh Allah SWT.200 

M. Quraish Shihab menjelaskan hubungan yang jelas ayat ini 
memerintahkan “mintalah pertolongan” yakni kukuhkan jiwa kamu “dengan 
sabar” yakni menahan diri dari rayuan menuju nilai rendah dan dengan shalat 
yakni dengan mengaitkan jiwa dengan Allah SWT, serta bermohon kepada-
Nya dalam menghadapi segala kesulitan serta memikul segala beban. Kata 

( برصّلا ) ash-shabr/ sabar artinya menahan diri dari sesuatu yang tidak berkenan 

dihati. Sabar juga berarti ketabahan. Al-Ghazali mendefinisikan sabar sebagai 
ketetapan hati melaksanakan tuntunan agama menghadapi rayuan nafsu.201 

Secara umum kesabaran dapat dibagi dalam dua bagian pokok. 
Pertama, sabar jasmani yaitu kesabaran dalam menerima dan melaksanakan 
perintah-perintah keagamaan yang melibatkan anggota tubuh, seperti sabar 
dalam melaksanakan ibadah haji yang mengakibatkan keletihan atau sabar 
dalam peperangan membela kebenaran. Kategori ini termasuk dalam 
menerima cobaan-cobaan yang menimpa jasmani seperti penyakit, 
penganiayaan dan semacamnya. Kedua, adalah sabar rohani berkaitan  dengan 
kemampuan menahan kehendak nafsu yang dapat mengantar kepada 
keburukan, seperti sabar menahan amarah, atau menahan nafsu seksual yang 
bukan tempatnya.202 

 

نوحُلِفْـُت مْكَُّلعَلَ ََّ$ٱ ا۟وقَُّـتٱوَ ا۟وطُبِارَوَ ا۟ورُبِاصَوَ ا۟وبرُِصْٱ ا۟ونُمَاءَ نَيذَِّلٱ اهَُّـيََٰٓ¦  
Hai orang-orang yang beriman, bersabarlah kamu dan kuatkanlah 
kesabaranmu dan tetaplah bersiap siaga (di perbatasan negerimu) dan 
bertakwalah kepada Allah, supaya kamu beruntung. QS. Ali-Imran/3: 200. 

 
200 Shafiyyurrahman al-Mubarakfuri, Shahih Tafsir Ibnu Katsir diterjemahkan oleh 

Abu Ihsan al-Atasari dari Al-Misbahul Muniir fii Tahfziibi Tafsirii Ibni Katsiir Jilid 1… hal. 
238. 

201M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an, 
Jakarta: Penerbit Lentera Hati, 2002, hal. 181. 

202M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an… 
hal. 182. 
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Surat di atas penuh dengan uraian tentang kesulitan, perjuangan, 
kepahitan dan gangguan, juga mengandung aneka tuntunan keagamaan serta 
bimbingan moral, baik dalam prinsip-prinsip dasar agama maupun dalam 
rinciannya. Dalam surat ini juga terdapat anjuran untuk meninggalkan 

kebiasaan-kebiasaan buruk. M. Quraish Shihab juga menjelaskan kata ( برص ) 

shabr/ sabar terambil dari akar kata yang terdiri dari huruf shad, ba’ dan ra’, 
makna yang terkandung berkisar pada tiga hal. Pertama, menahan, kedua, 
ketinggian sesuatu, ketiga, sejenis batu. Dari makna menahan lahir makna 
konsisten/ bertahan, karena yang bertahan menahan pandangannya pada satu 
sikap. Seseorang yang menahan gejolak hatinya dinamai bersabar, dari makna 

kedua lahir kata ( برص ) shubr yang berarti puncak sesuatu, dan dari makna 

ketiga ( ةبرصلا ) as-shubrah yakni batu yang kukuh lagi kasar, atau potongan 

besi. Ketiga makna tersebut dapat dikaitkan dan menjelaskan bahwa seseorang 
yang sabar akan menahan diri, dan untuk memerlukan kekokohan jiwa dan 
mental baja, agar dapat mencapai ketinggian yang diharapkannya.203 

Kemampuan bersabar bagi manusia, memang diakui oleh pakar-pakar 
ilmu jiwa, bahkan Frued misalnya berpendapat bahwa manusia memiliki 
kemampuan memikul sesuatu yang tidak disenanginya dan mendapat 
kenikmatan dibalik itu. Karena ayat di atas disamping memerintahkan 

bersabar, juga memerintahkan ( اورباص ) shâbirû, yakni bersabar menghadapi 

kesabaran orang lain. Seorang muslim dalam hidup dan perjuangan di jalan 
Allah SWT menghadapi pihak lain yang juga berjuang sesuai nilai-nilainya 
dan yang juga memiliki kesabaran. Ketika itu, kesabaran dilawan dengan 
kesabaran, siapa yang lebih kuat kesabarannya dan lebih lama dapat bertahan 
dalam kesulitan, dialah yang akan memperoleh kemenangan. Sabar yang 
dihadapi dengan kesebaran yang lebih besar, itulah yang dilkukan dalam kata 
shâbirû.204 

Sabar bukanlah sesuatu yang harus diterima seadanya. Sabar adalah 
menahan diri dalam memikul sesuatu penderitaan, baik dalam sesuatu urusan 
yang tidak diinginkan maupun dalam kehilangan sesuatu yang disenangi. 
Sabar dalam pengertian bahasa adalah “menahan dan bertahan”. Jadi sabar 

 
203M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 15 … 322.  
204M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 15… hal. 323. 
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sendiri adalah menahan diri dari rasa gelisah, cemas, marah, menahan lidah 
dari keluh kesah serta menahan anggota tubuh dari kekacauan.205 

Shalih bin Abdul Aziz Alusy mengatakan dalam penjelasannya bahwa 
sabar tergolong perkara yang menempati kedudukan sangat agung dalam 
agama Islam. Sabar termasuk salah satu bagian ibadah yang sangat mulia. 
Sabar menempati relung-relung hati seorang muslim, gerak-gerik lisan dan 
tindakan anggota badan. Dan hakikat penghambaan yang sejati tidak akan 
terealisasi tanpa kesabaran di dalam dirinya.206 

 

نورُكُيمَْ اَّممِّ قٍيْضَ فىِ كُتَ لاَوَ مْهِيْلَعَ نْزَتحَْ لاَوَ ۚ َِّ$ٱبِ َّلاإِ كَبرُْصَ امَوَ برِْصْٱوَ  
Bersabarlah (hai Muhammad) dan tiadalah kesabaranmu itu melainkan 
dengan pertolongan Allah dan janganlah kamu bersedih hati terhadap 
(kekafiran) mereka dan janganlah kamu bersempit dada terhadap apa yang 
mereka tipu dayakan. QS. An-Nahl/16: 127. 

Firman Allah SWT diatas ( َّ}ٱبِ َّلاإِ كَبرُْصَ امَوَ برِْصْٱوَ )“Bersabarlah (hai 
Muhammad) dan tidaklah kesabaranmu itu melainkan pertolongan Allah.” 
Ayat ini merupakan penegasan terhadap perintah sabar dan mengabarkan 
bahwa hal itu tidak bisa dilakukan melainkan dengan masyi-ah kehendak) dan 

pertolongan dari-Nya. Kemudian Allah juga berfirman ( مهِيْلَعَ نْزَتحَْ لاَوَ ) “Dan 

janganlah kamu bersedih hati terhadap mereka” yang menyelesihimu, 

sesungguhnya Allah telah menakdirkan semuanya, ( قيْضَ فىِ كُتَ لاَوَ ) “Dan 

janganlah kamu bersempit dada,” yakni, bersedih ( نورُكُيمَْ اَّممِّ ) “Terhadap apa 

yang mereka tipu dayakan,” seperti upaya mereka untuk memusuhi dan 
menyakitimu. Sesungguhnya Allah SWT adalah penolong, pembela, 
pendukung dan akan memenangkan kamu terhadap mereka.207 

Kesabaran mengajari manusia ketekunan dalam bekerja serta 
mengarahkan kemampuan untuk merealisasikan tujuan-tujuan amaliah dan 
ilmiahnya. Sesungguhnya sebagian besar tujuan hidup manusia, baik di bidang 
penelitian ilmiah, membutuhkan banyak waktu dan banyak kesungguhan. 
Apabila seseorang bersabar dalam memikul kesulitan dan musibah hidup, 

 
205Khairunnas Rajab, Psikoterapi Islam; Fiqih & KHI, Jakarta: Penerbit Amzah, 

2019, hal. 125. 
206Abdul Syukur, Dahysatnya Sabar, Syukur, dan Tawakkal, Yogyakarta: Penerbit 

Safirah, 2016, hal. 24. 
207Shafiyyurahman al-Mubarakfuri, Shahih Tafsir Ibnu Katsir Jilid 5 diterjemahkan 

oleh Abu Ihsan Al-Atsari dari Al-Misbaahul Muniir fii Tahdziibi Tafsiiri Ibni Katasiir, Bogor: 
Pustaka Ibnu Katsir, 2006, hal. 280. 
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bersabar dalam gangguan dan permusuhan orang lain, bersabar dalam 
beribadah dan taat kepada Allah SWT, sabar dalam melawan syahwat dan 
impuls-impulsnya, bersabar dalam bekerja dan berkarya, seseorang tergolong 
memiliki kepribadian yang matang, seimbang, paripurna, kreatif, dan aktif. 
Serta juga terlindung dari kegelisahaan dan aman dari gangguan-gangguan 
kejiwaan.208 

Dalam hal sabar, ada riyahdah (latihan spiritual) dan pembersihan jiwa 
yang selalu bersandar pada sabar, karena keduanya merupakan buah dari sabar. 
Ilmu sabar yaitu pembenaran atau pengakuan akan kebenaran dari Allah SWT. 
Sementara riyadhah adalah latihan jiwa dalam amalan kebajikan, upaya 
mentransformasikan jiwa dari pelaksanaan amalan-amalan yang ringan 
menuju amalan-amalan yang lebih berat, dengan metode lembuh dan bertahap 
sehingga tingkat spiritualnya menjadi meningkat. Karenanya, amalan yang 
dulunya terasa berat kini menjadi ringan.209 

Sabar merupakan senjata terbaik bagi orang yang mendapat ujian. 
Sabar merupakan sumber kelapangan hati dan tangga untuk meraih tujuan. 
Nabi Muhammad SAW, bersabda, “Bersama kemenangan ada kesabaran, 
bersama kesempitan ada jalan keluar, dan bersama kesulitan ada 
kemudahan” (HR. At-Tirmidzi). Orang yang sabar tidak akan mengeluh dan 
tidak menyerah ketika mendapat ujian. Berusaha menyembunyikan ujian atau 
kesulitan yang dialami dan menampakan karunia. Berusaha mengendalikan 
keadaan hati dan menjaga hukum Tuhan setiap saat. Bukti dan wujud pertama 
sikap sabar adalah tidak mengeluh, ini merupakan bukti paling jelas dari sabar 
yang indah seperti yang dijelaskan pada ayat di atas.210  

Jika ditelusuri berbagai ayat Al-Qur’an maupun hadis, maka akan 
didapati  bahwa kata sabar kerap kali diungkapkan dalam berbagai fungsi dan 
kondisi. Namun kesemuanya itu tetap bermuara pada satu tujuan, yaitu 
kesuksesan dan kemenangan. Dan kesabaran tersebut antara lain adalah:211 

 
a. Sabar dalam melaksanakan ketaatan dan meninggalkan kemaksiatan 

Mengerjakan semua yang diperintahkan Allah SWT dan menghindari 
larangan-Nya, pada dasarnya adalah kewajiban. Maka untuk menjalani dan 
menghadapai semua itu diperlukan kesungguhan dari manusia, sehingga 

 
208Muhammad Utsman Najati, Psikologi dalam Al-Qur’an (Terapi Qur’ani dalam 

Penyembuhan Gangguan Kejiwaan) diterjemahkan oleh M. Zaka Al-Farisi dari Al-Qur’an 
Wa Ilmun Nafsi… hal. 420. 

209Abu Hamid al-Ghazali, Raudhah Taman Jiwa Kamu Sufi diterjemahkan oleh M. 
Luqman Hakiem dari Raudhah ath-Thalibin wa ‘Umdah as-Salikin, Surabaya: Risalah Gusti, 
1993, hal. 200. 

210Ibn Qadhib al-Ban, Buku Saku Rahasia Kebahagiaan Bekal Spiritual Orang 
Beriman Menghadapi Kesulitan diterjemahkan oleh Fauzi Faisal Bahreisy dari Kitab Hall al-
’Iqal, Jakarta: Penerbit Zaman, 2023, hal 66. 

211Syofrianisda, Tafsir Maudhu’iy, Yogyakarta: Penerbit Deepublish, 2015, hal. 3-6. 
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kokoh dalam pendirian dan menjadikan nafsunya syariat Allah SWT, 
kesungguhan tersebut meliputi kesabaran, pengorbanan dan usaha yang gigih. 
Allah berfiman dalam QS. Maryam/19: 65. 

 

اáيسمَِ ۥهُلَ مُلَعْـَت لْهَ ۚ ۦهِتِدَبَٰعِلِ برِْطَصْٱوَ هُدْبُعْٱفَ امَهُـَنْـيـَب امَوَ ضِرْلأَْٱوَ تِوَٰمََّٰسلٱ ُّبَّر  
Tuhan (yang menguasai) langit dan bumi dan apa-apa yang ada di antara 
keduanya, maka sembahlah Dia dan berteguh hatilah dalam beribadat 
kepada-Nya. Apakah kamu mengetahui ada seorang yang sama dengan Dia 
(yang patut disembah)? QS. Maryam/19: 65. 

M. Quraish Shihab menjelaskan bahwa ( برطصاف ) fashthabir diambil 

dari kata ( برص ) shabr dengan tambahan (ط) tha’. Dengan tambahan tersebut, 

maka mengandung makna ikhlas, yakni bersabar dengan sungguh-sungguh. 

Huruf lam (li) pada kata ( هتدابعل ) li’ibadhatihi berarti keteguhan dan 

keteguhan. Dengan demikian, perintah ini tidak hanya menuntut kesabaran,  
keteguhan dan keikhlasan dalam beribadah tetapi juga keteguhan dan 
kesinambungan. Ibadah yang ikhlas, meskipun sedikit tetapi tetap dan terus-
menerus, lebih disukai Allah SWT daripada ibadah yang tidak terus-menerus 
meskipun banyak dan bermutu. Kesabaran dan keteguhan dalam 
menjalankannya merupakan harga kedudukan yang tinggi di sisi-Nya. Ia 
merupakan kelezatan ruhani yang diperoleh setelah berkali-kali berhasil 
mengalahkan hawa nafsu yang senantiasa mendatangkan kemudahan dan 
kenikmatan jasmani.212 

 
b. Sabar terhadap musibah 

Maksudnya adalah menahan diri dan tidak mengeluh ketika terkena 
musibah. Ini adalah bentuk sabar yang paling ringan, karena sesuatu itu sudah 
terjadi didepannya dan tidak bisa menghindarinya. Sabar dalam bentuk ini 
disebut dalam firman Allah SWT. 

 
نَيْبرِِصّٰلا رِشِّبَوَ تِۗرٰمََّثلاوَ سِفُـْنلاَْاوَ لِاوَمْلاَْا نَمِّ صٍقْـَنوَ عِوْلجُْاوَ فِوْلخَْا نَمِّ ءٍيْشَبِ مْكَُّنوَلُْـبـَنلَوَ  

Kami pasti akan mengujimu dengan sedikit ketakutan dan kelaparan, 
kekurangan harta, jiwa, dan buah-buahan. Sampaikanlah (wahai Nabi 
Muhammad,) kabar gembira kepada orang-orang sabar. QS. Al-Baqarah/2: 
155. 

 
 

212M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Kesarasian Vol. 7, 
Jakarta: Penerbit Lentera Hati, 2002, hal. 493. 
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Firman Allah SWT di atas mengisyaratkan bahwa hakikat kehidupan 
dunia, antara lain ditandai oleh adaya cobaan yang beragam dialami oleh 
manusia. Informasi Allah SWT tentang ujian ini adalah nikmat besar 
tersendiri, dengan mengetahuinya manusia dapat mempersiapkan diri 
menghadapi aneka ujian yang akan dihadapi. Terlebih lagi Allah SWT 
mengingatkan bahwa ujian yang diberikan Allah SWT sedikit, artinya kadar 
setiap ujian sangat sedikit dibandingan dengan potensi yang telah 
dianugerahkan Allah SWT kepada manusia. 213 Yang perlu dilakukan adalah 
menerima semua ketentuan Allah SWT dan jangan menggerutu menghadapi 
ujian yang dihadapi. Hal ini selanjutnya tercantum dalam ayat berikutnya QS. 
Al-Baqarah/ 2: 156 yang meningatkan semua apa yang ada di alam semesta 
adalah miliki Allah SWT, dan akan kembali kepada Allah SWT.  

 

نَۗوْعُجِرٰ هِيْلَاِ mَّٓاِوَ ِِّٰ$ mَّاِ اوْٓلُاقَ ۗ ةٌبَْـيصُِّم مْهُْـتـَباصَاَ آذَاِ نَيْذَِّلاَ  
(yaitu) orang-orang yang apabila ditimpa musibah, mereka mengucapkan 
“Innā lillāhi wa innā ilaihi rāji‘ūn” (sesungguhnya kami adalah milik Allah 
dan sesungguhnya hanya kepada-Nya kami akan kembali). QS. Al-Baqarah/ 
2: 156. 

 
c. Sabar terhadap perlakuan yang tidak baik dari orang lain. 

Dalam kehidupan manusia berbaur dengan berabagai jenis manusia, 
dengan akhlak dan tabiat yang beragam. Sehingga sangat mungkin seseorang 
menerima tindakan sewenang-wenang dari orang lain. Jika seseorang merasa 
risau dengan kondisi seperti ini, maka akan selalu menuai kekecewaan dan 
kerugian. Namu jiga seseorang mampu menahan dan bersabar, memaafkan 
dan lapang dada, maka akan beruntuk dan hidup dengan penuh kebahagiaan 
dan dalam nuansa yang sarat kasih saya. Seperti firman Allah QS. Al-
Baqarah/2: 109. 

 دِعَْب نْۢمِّ مِْهسِفُْناَ دِنْعِ نْمِّ ادًسَحَۚ ارًاFفكُ كم²ُِْامَْیاِ دِعَْب نْۢمِّ كم²َُْوْ.درَُ� وَْل بِٰ$كِلْا لِهْاَ نْمِّ يرٌْثِكَ Fدوَ
رٌْ�دَِق ءٍشيَْ كلُِّ لىCَّٰ sَٰا Fناِۗ  هٖرِمَِْ� Cُّٰا تيhََِ»ی تىّٰحَ اوْحُفَصْاوَ اوْفُعْاَفۚ  .قحَْلا مُُهَل Fَينبََت امَ  

Banyak di antara Ahlulkitab menginginkan agar mereka dapat 
mengembalikan kamu setelah kamu beriman menjadi kafir kembali karena 
rasa dengki dalam diri mereka setelah kebenaran jelas bagi mereka. Maka, 
maafkanlah (biarkanlah) dan berlapang dadalah (berpalinglah dari mereka) 

 
213M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 1… hal. 436. 
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sehingga Allah memberikan perintah-Nya. Sesungguhnya Allah Maha Kuasa 
atas segala sesuatu. (QS. Al-Baqarah/2: 109) 

Ayat ini menjelaskan pernyataan Allah SWT yang amat tegas kepada 
kaum muslim untuk menghindari tindakan yang tidak tepat atau ada maksud 
lain seperti membalas dendam. Mungkin juga ada yang yang menganiaya atau 
mencerca mereka atau agamanya. Dan Allah SWT juga menuntun kau 
muslimin untuk melapangkan dada, memberi tenggang waktu, siapa tahu 
mereka insaf dan beriman. Memaafkan artinya tidak membalas kejahatan dan 
kesalahan, melainkan menghapus bekas luka di hati. Sedangkan membiarkan 
adalah tidak mengingat-ingat kesalahan, bahkan membuat lembaran baru. 
Ayat ini sekaligus memberi isyarat, bahwa iman yang bersemai di hati orang-
orang mukmin ketika sedemikian mantap, maka Allah SWT memerintahkan 
mereka menahan diri, sebab hanya yang memiliki kekuatan mental yang dapat 
menahan diri dan memberi maaf.214 

Tabel IV. 30. Ayat-ayat tentang As-Shabr 

No Tema Surat Keterangan 

ةِوٰلََّصلٱوَ برَِّْصلٱبِ 1  QS. Al-Baqarah/  
2: 45 

Menjadikan sabar dan 
shalat sebagai penolong, 
yakni menahan diri dengan 
sabar dari rayuan menuju 
nilai rendah dan dengan 
shalat yakni dengan 
mengaitkan jiwa dengan 
Allah SWT. 

ا۟ورُبِاصَوَ ا۟وبرُِصْٱ 2  QS. Ali Imran/  
3: 200 

Bersabarlah kamu dan 
kuatkanlah kesabaranmu 

كَبرُْصَ امَوَ برِْصْٱوَ 3  QS. An-Nahl/  
16: 127 

Merupakan penegasan 
terhadap perintah sabar dan 
mengabarkan bahwa hal itu 
tidak bisa dilakukan 
melainkan kehendak dan 
pertolongan dari-Nya. 

برِطَصْٱوَ 4  QS. Maryam/  
19: 65 

Bersabar dengan sungguh-
sungguh. 

 
214M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 
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نَيْبرِِصّٰلا رِشِّبَوَ 5  QS. Al-Baqarah/ 
2: 155 

Kabar gembira bagi orang-
orang yang bersabar. 

 
2. Al-'Afw (Memaafkan) 

Kata al-'afw terulang dalam Al-Qur'an sebanyak 34 kali. Kata ini pun 
mulanya berarti berlebihan seperti dalam QS. Al-Baqarah/ 2: 219. Yang 
berlebih seharusnya diberikan agar keluar, keduanya menjadi sesuatu yang 
tadinya berada di dalam (dimiliki) menjadi tidak di dalam dan tidak dimiliki 
lagi. Akhirnya kata al-'afw berkembang maknanya menjadi keterhapusan. 
Memaafkan berarti menghapus luka-luka atau bekas-bekas luka yang ada di 
dalam hati.215 Kata ( وفعلا ) al-'afwu/ maaf terambil dari huruf 'ain, fa', dan waw. 
Maknanya berkisar pada dua hal, yaitu meninggalkan sesuatu dan 
memintanya. Di sini, lahir kata 'afwu yang berarti meninggalkan sanksi 
terhadap yang bersalah. Perlindungan Allah SWT dari keburukan dinamai 
'afiah.216  

ينَْلِهِلجْٰا نِعَ ضْرِعْاَوَ فِرْعُلrِْ رْمُأْوَ وَفْعَلْا ذِخُ  
Jadilah pemaaf, perintahlah (orang-orang) pada yang makruf, dan 
berpalinglah dari orang-orang bodoh. (QS. Al-A'raf/ 7: 199) 

Al-Biqa'i memahami perintah ( وَفْعَلْا ذِخُ ) khudz al-'afwa dalam arti 

ambilah apa yang dianugerahkan Allah SWT dan manusia tanpa bersusah 
payah atau menyulitkan diri. Dengan kata lain, ambil yang mudah dan ringan 
dari perlakuan dan tingkah laku manusia. Terimalah dengan tulus apa yang 
mudah mereka lakukan, jangan menuntut terlalu banyak atau sempurna 
sehingga memberatkan mereka agar mereka tidak antipati dan menjauhi dan 
hendaklah engkau selalui bersikap lemah lembut serta memaafkan kesalahan 
dan kekurangan mereka.217  

 

َّرَّسلا فىِ نَوْقُفِنْـُي نَيْذَِّلا
َّرَّضلاوَ ءِاۤ

 ُّبيحُِ ُّٰ$اوَ سِۗاَّنلا نِعَ ينَْفِاعَلْاوَ ظَيْغَلْا ينَْمِظِكٰلْاوَ ءِاۤ
ينَْۚنِسِحْمُلْا  

 
215M. Quraish Shihab, Wawasan Al-Qur'an: Tafsir Tematik Atas Berbagai Persoalan 

Umat... hal. 327. 
216M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 4... 426 
217M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 4... hal.  427, 
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(yaitu) orang-orang yang selalu berinfak, baik di waktu lapang maupun 
sempit, orang-orang yang mengendalikan kemurkaannya, dan orang-orang 
yang memaafkan (kesalahan) orang lain. Allah mencintai orang-orang yang 
berbuat kebaikan. QS. Ali Imran/ 3: 134. 

Dalam konteks menghadapi kesalahan orang lain, ayat ini menunjukan 
tiga kelas atau jenjang sikapnya. Pertama, orang yang mampu menahan 

amarahnya. kata ( ينَْمِظِكٰلْا ) al-kazhimin mengandung makna penuh dan 

menutupnya dengan rapat, seperti wadah yang penuh air lalu ditutp rapat agar 
tidak tumpah. Ini mengisyaratkan bahwa perasaan tidak bersahabat masih 
memenuhi hati yang bersangkutan, pikirannya masih menuntut balas, tetapi 
dai tidak memperturutkan ajakan hati dan pikiran itu, dia menahan amarah, 
sehingga tidak terucap kata-kata buruk atau perbuatan yang buruk. Kedua, 

memaafkan, kata ( ينَْفِاعَلْا ) al-'afin terambil dari kata ( نفعلا ) al-'afn  yang biasa 

diterjemahkan dengan kata maaf. Kata ini antara lain berarti menghapus. 
Seseorang yang memaafkan orang lain adalah yang menghapus bekas luka 
hatinya akibat kesalahan yang dilakukan orang lain terhadapnya. Berikutnya 
untuk tingkat ketiga, Allah SWT mengingatkan bahwa yang disukainya adalah 
orang-orang yang berbuat kebajikan, yakni bukan sekadar menahan amarah 
atau memaafkan, tetapi justru yang berbuat baik kepada yang pernah 
melakukan kesalahan.218 

 نَيْرِجِهٰمُلْاوَ ينَْكِسٰمَلْاوَ بىٰرْقُلْا لىِواُ اوْٓـُتؤُّْـي نْاَ ةِعََّسلاوَ مْكُنْمِ لِضْفَلْا ولُواُ لِتََْ¦ لاَوَ
مٌيْحَِّر رٌوْفُغَ ُّٰ$اوَ مْۗكُلَ ُّٰ$ا رَفِغَّْـي نْاَ نَوُّْـبتحُِ لاَاَ اۗوْحُفَصْيَلْوَ اوْفُعْـَيلْوَ ِّٰۖ$ا لِيْبِسَ فيِْ  

Janganlah orang-orang yang mempunyai kelebihan dan kelapangan (rezeki) 
di antara kamu bersumpah (tidak) akan memberi (bantuan) kepada kerabat(-
nya), orang-orang miskin, dan orang-orang yang berhijrah di jalan Allah. 
Hendaklah mereka memaafkan dan berlapang dada. Apakah kamu tidak suka 
bahwa Allah mengampunimu? Allah Maha Pengampun lagi Maha Penyayang. 
(QS. An-Nur/ 24: 22) 

 
Ayat ini mengingatkan kepada orang yang beriman, janganlah mereka 

bersumpah tidak akan memberi bantuan kepada kaum kerabatnya, orang-orang 
yang miskin dan para muhajirin atau orang-orang yang berpindah dari Mekkah 
menuju Madinah atau tempat lain pada jalan Allah SWT dan demi 
menegakkan agama-Nya, dan siapapun yang memerlukan uluran tangan hanya 
dengan alasan bahwa yang orang tersebut pernah melakukan kesalahan 

 
218M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 
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terhadapnya atau karena ketersinggungan pribadi. Sebaik mereka yang mampu 
itu berhati besar serta terus membantu yang membutuhkan dan hendaklah 
memaafkan siapa yang pernah melukai dan berlapang dada sehingga membuka 
lembaran baru putih bersih yang baru dalam hubungan antar mereka. Kata 

( اوفعي ) ya'fû terambil dari kata ( وفع ) 'afw, yakni terdiri dari huruf 'ain, fa' fan 

wauw. Maknanya berkisar pada dua hal, yaitu meninggalkan sesuatu dan 
memintanya. Dari sini, kata 'afw diartikan meninggalkan sanksi terhadap yang 
bersalah (memaafkan). Perlindungan Allah SWT dari keburukan juga dinamai 
'afiah. Perlindungan mengandung makna ketertutupan, dari sini kata 'afw juga 
diartikan menutupi, bahkan dari rangkaian ketiga huruf itu juga lahir makna 
terhapus atau habis tiada berbekas karena yang terhapus dan habis tidak 
berbekas pasti ditinggalkan. Selanjutnya, ia dapat juga bermakna kelebihan 
karena yang berlebih seharusnya tidak ada dan ditinggalkan yakni dengan 
memberi siapa yang memintanya. Dalam beberapa kamus bahasa dinyatakan 
bahwa pada dasarnya kata 'afw berarti menghapus dan membinasakan serta 
mencabut dari akar sesuatu.219 

 
ّ�سَ اؤُزٰۤجَوَ ِÒٍَّ�سَ ة ِÒٌَمِّ ةêْهٗرُجْاََف حََلصْاَوَ افَعَ نْمََفۚ اَهُل sََا لىCِّٰ ِۗناFٗينَْمِلِظّٰلا .بيحُِ لاَ ه  

Balasan suatu keburukan adalah keburukan yang setimpal. Akan tetapi, siapa 
yang memaafkan dan berbuat baik (kepada orang yang berbuat jahat), maka 
pahalanya dari Allah. Sesungguhnya Dia tidak menyukai orang-orang zalim. 
QS. Asy-Syura/ 42: 40. 

 
Ayat di atas menjelaskan tentang keburukan atau kejahatan yang 

setimpal, agar memberikan efek jera pada pelaku keburukan tersebut, dan demi 
wujudnya keadilan dan hilangnya dendam bagi yang di zalimi. Selanjutnya, 
karena syarat keserupaan yang dimaksud tidak mudah diterapkan, ayat diatas 
melanjutkan bahwa barang siapa yang memaafkan, yakni sedikitpun tidak 
menuntut haknya, atau mengurangi tuntutannya sehingga tidak terjadi 
pembalasan yang serupa itu. Lalu menjalin hubungan yang harmonis dan 
berbuat baik terhadap orang yang pernah menganiaya secara pribadi, maka 
pahalnya dia akan peroleh atas jaminan dan tanggungan Allah SWT. Hanya 
Allah SWT yang mengetahui betapa hebat dan besarnya pahala itu. Firman 
Allah SWT ( ينَْمِلِظّٰلا .بيحُِ لاَ هFٗناِ ) innahu la yuhibbu azh-zhalimin/ sesungghnya 
Dia tidak menyukai orang-orang zalim dipahami oleh ulama sebagai 
mengandung makna bahwa Allah SWT bukannya menganjurkan untuk 
memaafkan yang zalim karena Dia senang kepadanya, tetapi Dia pada 

 
219M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 
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hakikatnya tidak menyukainya. Anjuran ini disebabkan Allah SWT hendak 
memberikan ganjaran bagi yang teraniaya dan memberikan maaf karena cinta-
Nya kepada ihsan dan orang-orang muhsin. Atau dapat juga mengisyaratkan 
bahwa Allah SWT tidak menyukai siapa yang melampaui batas dalam 
membalas karena pelampauan batas dalam pembalasan itu pun adalah 
penganiayaan.220 

 
Tabel IV. 31. Ayat-ayat tentang Al-'Afw 

 
No Tema Surat Keterangan 
وَفْعَلْا ذِخُ 1  QS. Al-A'raf/  

7: 199 
Jadilah pemaaf, ambillah 
apa yang dianugerahkan 
Allah SWT dan manusia 
tanpa bersusah payah atau 
menyulitkan diri. 

ينَْفِاعَلْاوَ 2  QS. Ali Imran/  
3: 134 

Kata ini antara lain berarti 
menghapus. Seseorang 
yang memaafkan orang 
lain adalah yang 
menghapus bekas luka 
hatinya akibat kesalahan 
yang dilakukan orang lain 
terhadapnya 

اۗوْحُفَصْيَلْوَ اوْفُعْـَيلْوَ 3  QS. An-Nur/  
24: 22 

Memaafkan dan berlapang 
dada. 

افَعَ 4  QS. Asy-Syura/ 
42: 40. 

Barang siapa yang 
memaafkan, yakni 
sedikitpun tidak menuntut 
haknya, atau mengurangi 
tuntutannya sehingga 
tidak terjadi pembalasan 
yang serupa itu. Lalu 
menjalin hubungan yang 
harmonis dan berbuat baik 
terhadap orang yang 
pernah menganiaya secara 
pribadi, maka pahalanya 
dia akan peroleh atas 

 
220M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 
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jaminan dan tanggungan 
Allah SWT 

 
 
 

3. At-Tawakkal (Berserah Diri) 
Secara harfiah, tawakal berasal kata wakala yang artinya menyerahkan, 

memercayakan, atau mewakili urusan kepada orang lain. Tawakal adalah 
menyerahkan segala perkara dan usaha yang dilakukan kepada Allah SWT, 
serta berserah diri sepenuhnya Allah SWT untuk mendapatkan kemaslahatan 
atau menolak kemudharatan.221 Nurcholis Madjid menjelaskan dalam Agama 
tawakal ialah sikap bersandar dan memercayakan diri kepada Allah SWT. 
Karena mengandung makna memercayakan diri, maka tawakal merupakan 
implikasi langsung dari berbeda dengan kesan kebanyakan orang, tawakal 
bukanlah sikap pasif dan bersemangat melarikan diri dari kenyataan. Tawakal 
adalah sikap aktif, tumbuh hanya dari pribadi yang memahami dan menerima 
kenyataan hidup yang tepat pula.222  

Bertawakal, tawakal dan mutawakil adalah penguatan kesadaran, 
peningkatan keyakinan, dan pelestarian ubudiyyah qalbiyah yang berorientasi 
pada terapeutik qalbu, senantiasa dalam kesenangan, ketenangan dan 
ketentraman jiwa. Orang yang bertawakal, berserah diri kepada Allah SWT 
dengan segenap pikiran, intuisi dan qalbu yang bersinergi dengan akal budi, 
perbuatan, tindakan, dan perilaku dapan meniscayakan kesadaran, penguatan 
kepribadian, dan rekonstruksi mental secara paripurna. Kesadaran, 
kepribadian dan mental paripurna adalah efek positif dari sikap berserah diri 
kepada Allah SWT dengan keikhlasan dan ketulusan hati. Dengan demikian 
tawakal, bertawakal, dan mutawakil adalah formula yang bisa dilakukan dalam 
mengatasi kegalauan, stres, depresi, frustasi, dan traumatik yang dihadapi 
manusia pada era saat ini.223 

Ibnu Ujaibah dikutip Abdul Qadir Isa mengatakan tawakal adalah 
kepercayaan hati terhadap Allah SWT, sampai seseorang tidak bergantung 
kepada sesuatu selain Allah SWT. Jika tawakal adalah menyerahkan segalanya 
kepada Allah SWT, dan menyakini bahwa segala kekuatan dan kekuasaan 
hanyalah milik Allah SWT. Tempat tawakal adalah hati, sedangkan tempat 
usaha dan bekerja adalah badan.224 

 
221Ahmad Yani, Be Excellent: Menjadi Pribadi Terpuji, Depok: Penerbit Al Qalam, 

2007, hal. 52. 
222Budhy Munawar Rachman, Ensiklopedia Nurcholis Madjid Pemikiran Islam di 

Kanvasi Perubahan, Jakarta: Yayasan Abad Demokrasi, 2012, hal. 3346. 
223Khairunnas Rajab, Psikoterapi Islam, Jakarta: Penerbit Amzah, 2019, hal. 237. 
224Abdul Qadir Isa, Hakekat Tasawuf diterjemahkan oleh Khairul Amru dan Afrizal 

Lubis dengan judul Haqa’iq at-Tashawwuf, Jakarta: Qisthi Press, 2005, hal. 255. 
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 انًيمَٰإِ مُْْ�دَازَ ۥهُتُيَٰاءَ مْهِيْلَعَ تْيَلِتُ اذَإِوَ مُُْ�ولُـُق تْلَجِوَُ َّ$ٱ رَكِذُ اذَإِ نَيذَِّلٱ نَونُمِؤْمُلْٱ اََّنمإِ
نولَُّكوَـَتـَي مِِّْ�رَ ىٰلَعَوَ  

Sesungguhnya orang-orang yang beriman ialah mereka yang bila disebut 
nama Allah gemetarlah hati mereka, dan apabila dibacakan ayat-ayat-Nya 
bertambahlah iman mereka (karenanya), dan hanya kepada Tuhanlah mereka 
bertawakkal. QS. Al-Anfal/8: 2. 

Penjelasan firman Allah SWT di atas “Dan kepada Rabb merekalah, 
mereka bertawakkal” artinya, mereka tidak berharap kepada selain Allah, 
tidak berkehendak, dan menuju, kecuali hanya kepada-Nya, mereka tidak 
berlindung melainkan hanya kepada perlindungan-Nya, tidak memohon 
dipenuhi segala kebutuhan kecuali kepada-Nya, dan tidak punya motivasi 
kecuali hanya ditujukan kepada Allah SWT. Selain itu mereka juga menyakini 
bahwa apa yang dikehendaki Allah SWT pasti terjadi, sebaliknya apa yang 
tidak dikehendaki-Nya mustahil akan terjadi, bahwasanya Dia-lah satu-
satunya Dzat yang mengatur kerajaan-Nya. Tidak ada yang dapat menolak 
ketetapan-Nya dan Dia-lah yang Maha cepat hisab-Nya. Sai’d bin Jubair 
berkata “Betawakkal kepada Allah merupakan gabungan keimanan”.225 

Mahmud Al-Mishri menjelaskan tawakal adalah menyandarkan hati 
kepada Allah SWT ketika mencari maslahat atau menghindari mudarat dalam 
perkara duniawi dan ukhrowi. Seorang mukmin yang bertawakal akan 
menyerahkan seluruh urusannya kepada Allah SWT, dan mewujudkan 
keimanannya dengan meyakini bahwa hanya Allah SWT yang mampu 
memberi atau tidak memberi sesuatu, mendatangkan manfaat dan bahaya. 
Tawakal dapat dibedakan menjadi dua macam. Pertama, Tawakal kepada 
Allah SWT dalam upaya pemenuhan keinginan hamba dan keuntungan 
duniawi atau menahan datangnya bahaya di dunia. Kedua, tawakal kepada 
Allah SWT untuk mencapai hal yang diridhai dan dicintai-Nya, yaitu tawakal 
dalam iman, jihad dan dakwah.226 

Inti dari tawakal sejatinya adalah seni mengolah jiwa agar selalu 
terpaut dengan Allah SWT, dimanapun, kapanpun, dan dalam kondisi apapun. 
Saat senang maupun susah, ketika berhasil maupun gagal, dan ketika menang 
ataupun kalah. Tujuannya supaya emosi seseorang tetap stabil, iman semakin 
bertambah, dan keyakinan lurus dan istikamah. Menyadari bahwa keberhasilan 
yang diraih, keuntungan yang didapat dan kemenangan yang diperoleh terjadi 

 
225Syaikh Shafiyyurahman al-Mubarakfuri, Shahih Tafsir Ibnu Katsir Jilid 4 

diterjemahkan oleh Abu Ihsan al-Atsari dari judul Al–Mishbaahul Muniir fi Tahdziibi Tafsiiri 
Ibni Katsiir, Jakarta: Pustaka Ibnu Katsir, 2018, hal. 8. 

226Syaikh Mahmud Al-Mishri, Ensiklopedia Akhlak Rasulullah SAW Jilid 1 
diterjemahkan oleh Solihin Roasyidi dan Muhammad Misbah dari judul Mausu’ah min Akhlaq 
Rasulillah Shallahu Alaihiwa Sallam, Jakarta: Pustaka Al-Kautsar, 2018, hal. 359. 
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berkat karunia Allah SWT, bukan berkat kecerdasan otak dan kegeniusan 
pikiran semata. Demikian pula, kegagalan yang dialami, kerugian yang 
diderita, atau kekalahan yang diterima, semua juga terjadi atas kehendak Allah 
SWT pasti membawa dampak positif dan mengandung hikmah.227 

ايرًبِخَ ۦهِدِابَعِ بِونُذُبِ ۦهِبِ ىٰفَكَوَ ۚ ۦهِدِمْبحَِ حْبِّسَوَ تُويمَُ لاَ ىذَِّلٱ ىِّلحَْٱ ىلَعَ لَّْكوَـَتوَ  
Dan bertawakkallah kepada Allah yang hidup (kekal) Yang tidak mati, dan 
bertasbihlah dengan memuji-Nya. Dan cukuplah Dia Maha Mengetahui dosa-
dosa hamba-hamba-Nya. QS. Al-Furqan/25: 58 

Ayat di atas memerintahkan manusia untuk berserah diri kepada Allah 
SWT. Ayat ini menyatakan “Hai Nabi Muhammad sampaikanlah apa yang 
diperintahkan kepadamu itu, dan bertakwallah kepada Allah dalam segala 
urusan setelah engkau berupaya sekuat tenaga dan pikirkan melakuakan apa 
yang mestinya engkau lakukan.” Dalam Al-Qur’an, perintah bertawakal 
kepada Allah SWT kesemuanya dapat dikatakan didahului oleh perintah 
melakukan sesuatu baru disusul dengan perintah bertawakal.228 Hal ini juga 
senada di dalam firman Allah SWT QS. Hud/11:123 dibawah ini. 

 

 كَُّبرَ امَوَ ۚ هِيْلَعَ لَّْكوَـَتوَ هُدْبُعْٱفَ ۥهُُّلكُ رُمْلأَْٱ عُجَرْـُي هِيْلَإِوَ ضِرْلأَْٱوَ تِوَٰمََّٰسلٱ بُيْغَ َِِّ$وَ
نولُمَعْـَت اَّمعَ لٍفِغَٰبِ  

Dan kepunyaan Allah-lah apa yang ghaib di langit dan di bumi dan kepada-
Nya-lah dikembalikan urusan-urusan semuanya, maka sembahlah Dia, dan 
bertawakkallah kepada-Nya. Dan sekali-kali Tuhanmu tidak lalai dari apa 
yang kamu kerjakan. (QS. Hud/ 11: 123) 

Ayat ini juga ditafsirkan ini pun memerintahkan manusia bertawakal 
setelah perintah berdakwah menyampaikan berita gembira dan peringatan 
serta meluruskan kesalahpahaman dan menangkis dalih. Dari sini, jelas bahwa 
perintah Allah SWT di dalam Al-Qur’an untuk bertawakal bukannya anjuran 
untuk tidak berusaha atau mengabaikan hukum-hukum sebab dan akibat, yang 
dimaksud dengannya antara lain adalah agar manusia hidup dengan realita 
yang menunjukan bahwa tanpa usaha dari yang bersangkutan, harapan tak 
mungkin terpenuhi. Disisi lainnya, tak ada gunanya larut dalam kesedihan jika 
realita tidak dapat diubah lagi.229 

 
227Luqman Junaidi, Terapi Tawakal Oleh 10 Ulama Klasik Psikologi… hal. 11. 
228M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Mishbah Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 9, Ciputat: Penerbit Lentera Hati, 2011, hal. 122. 
229M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Mishbah Pesan, Kesan, dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol.9… hal. 122. 
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Allah SWT mengabarkan, bahwa Dia Maha Mengetahui perkara ghaib 
yang ada dilangit maupun di bumi, hanya kepada-Nyalah tempat kembali 
bernaung. Dan setiap orang akan didatangkan amalnya pada hari perhitungan. 
Maka bagi Allah SWT hal penciptaaan dan perintah, maka Allah SWT 
memerintahkan agar beribadah dam bertawakal kepada-Nya, karena 
sesungguhnya kecukupan pada orang yang bertawakkal dan kembali kepada-
Nya.230 

 فُعْٱفَ ۖ كَلِوْحَ نْمِ ا۟وُّضفَنٱلَ بِلْقَلْٱ ظَيلِغَ اáظفَ تَنكُ وْلَوَ ۖ مْلهَُ تَنلِ َِّ$ٱ نَمِّ ةٍحمَْرَ امَبِفَ
 ُّبيحُِ ََّ$ٱ َّنإِ ۚ َِّ$ٱ ىلَعَ لَّْكوَـَتـَف تَمْزَعَ اذَإِفَ ۖ رِمْلأَْٱ فىِ مْهُرْوِاشَوَ مْلهَُ رْفِغْـَتسْٱوَ مْهُْـنعَ
ينَلِكِّوَـَتمُلْٱ  

Maka disebabkan rahmat dari Allah-lah kamu berlaku lemah lembut terhadap 
mereka. Sekiranya kamu bersikap keras lagi berhati kasar, tentulah mereka 
menjauhkan diri dari sekelilingmu. Karena itu maafkanlah mereka, 
mohonkanlah ampun bagi mereka, dan bermusyawaratlah dengan mereka 
dalam urusan itu. Kemudian apabila kamu telah membulatkan tekad, maka 
bertawakkallah kepada Allah. Sesungguhnya Allah menyukai orang-orang 
yang bertawakkal kepada-Nya. QS. Ali Imran/ 3: 159. 

Ayat di atas menjelaskan jika seseorang telah berketetapan hati, maka 
bertakwallah kepada Allah SWT. Maksudnya, apabila seseorang telah 
meminta pendapat kepada orang lain dalam suatu masalah, lalu berketetapan 
hati untuk melakukannya, maka bertawakalah kepada Allah SWT. 
Sesungguhnya Allah SWT menyukai orang-orang yang bertawakal kepada-
Nya yang percaya dan yakin kepada-Nya. Sehingga Allah SWT pun akan 
menolong dan menunjukan kepada apa yang terbaik bagi dirinya. Tawakal 
bukan berarti at-tawaakul yang berarti tidak mau berusaha dan berikhtiar, akan 
tetapi tawakal adalah sikap bergantung kepada Allah SWT, percaya kepada-
Nya dan menyerahkan hasil akhir kepada-Nya, tentunya setelah didahului 
dengan melakukan usaha dan ikhtiar maksimal.231 

لاًيكِوَ َِّ$ٱبِ ىٰفَكَوَ ۚ َِّ$ٱ ىلَعَ لَّْكوَـَتوَ مْهُٰـىذَأَ عْدَوَ ينَقِفِنَٰمُلْٱوَ نَيرِفِكَٰلْٱ عِطِتُ لاَوَ  

 
230Shafiyyurahman al-Mubarakfuri, Shahih tafsir Ibnu Katsir Jilid 4 diterjemahkan 

oleh Abu Ihsan al-Atsari dari judul Al–Mishbaahul Muniir fi Tahdziibi Tafsiiri Ibni Katsiir, 
Jakarta: Pustaka Ibnu Katsir, 2018, hal. 595. 

231Wahbah az-Zuhaili, Tafsir Al-Munir diterjemahkan oleh Abdul Hayyie al-Kattani 
dari At-Tafsiirul Munir: Fil ‘Aqidah wasy-Syarii’ah wal Manhaj Jilid 4 … hal. 477. 



 

 

247 

Dan janganlah kamu menuruti orang-orang yang kafir dan orang-orang 
munafik itu, janganlah kamu hiraukan gangguan mereka dan bertawakkallah 
kepada Allah. Dan cukuplah Allah sebagai Pelindung.” QS. Al-Ahzab/ 33: 
48. 

Ada empat fungsi Nabi yang terdapat dalam Al-Ahzab ayat 47 dan 48, 
yang menyebutkan yaitu penyampai berita gembira kepada orang-orang 
mukmin, larangan mengikuti orang-orang kafir dan munafik, membiarkan 
gangguan mereka dan bertawakkal kepada Allah SWT. Fungsi Nabi sebagai 
pembawa berita gembira berhadapan dengan menggembirakan kaum beriman, 
secara fungsi pemberi peringatan terlaksana secara amaliah dengan 
menampakan keburukan amal-amal kaum kafir dan munafikin semua serta 
larangan mengikuti mereka karena amal mereka mengantar ke neraka. Fungsi 
Nabi sebagai penyeru kepada Allah SWT diperhadapkan dengan perintah 
bertakwakal kepada-Nya, sedang fungsi Nabi sebagai saksi diperhadapkan 
dengan membiarkan gangguan kaum kafir dan munafikin karena hanya 
menjadi saksi tidak bergugas menyiksa dan membalas. Kesaksian Nabi itulah 
yang akan memberatkan siskaan yang akan dijatuhkan Allah SWT kelak baik 
di dunia dan di akhirat. Karena itu pula, beliau diperintahkan untuk bertawakal 
kepada Allah SWT karena siapa yang menyerahkan diri kepada Allah SWT, 
pasti Allah SWT akan membelanya. Dengan demikian, penutup ayat ini 
“Cukuplah Allah sebagai Pelindung” merupakan keterangan tentang perintah 
bertawakal.232 

Tawakal menjadi syarat kokohnya iman, dan syarat ini tidak akan 
berguna bila tidak disertakan dengan iman. Ayat-ayat diatas termasuk ayat-
ayat Al-Qur’an yang pertama kali turun, sehingga tawakkal kepada Allah 
dijadikan sebagai sarana untuk meminta pertolongan dalam mengemban 
amanah yang berat yang Allah SWT berikan kepada Nabi. Juga dalam 
menghadapi orang-orang yang mendustakan nikmat, bersabar atas apa yang 
telah mereka ucapkan serta memutuskan hubungannya dengan cara yang 
baik.233 

Tawakal adalah perwujudan yang nyata dari kekurangan menjadi 
kecukupan, penyempurnaan amalan dan spiritual komprehensif. Allah SWT 
melepaskan mutawakil (orang-orang yang bertawakal) dari belenggu 
kesempitan dan kesusahan dengan cara mencukupkan dan menyempurnakan 
nikmat dan keberkahan kepada orang-orang yang menyandarkan, 
menyerahkan diri, dan berlaku ikhlas dalam ibadah kepada-Nya. Dengan 
begitu, Allah SWT membuka pintu nikmat dan keberkahan anugerah spiritual 

 
232M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 10 … hal. 502. 
233Yusuf Al-Qaradhawi, Kunci Sukses Membuka Pintu Rezeki diterjemahkan oleh 

Abdul Azis Darji, Jakarta: Zaituna Publishing, 2010, hal. 10. 
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dengan lenyap dan hilangnya rasa takut, kekhawatiran, kesakitan, dan 
kekurangan harta yang jadi ujian kehidupan masa lalu seseorang.234 

Tawakal yang diterjemahkan sebagai ketundukan, artinya tunduk 
kepada Allah SWT setelah melakukan aktifitas, bertindak, dan berperilaku. 
Individu yang menempatkan seluruh kepercayaannya kepada Allah SWT 
dengan semua ide, intiuisi, dan hati bersama dengan akal, perbuatan, tindakan, 
dan kesadaran, sehingga memperkuat kerpibadian seseorang dan menjalani 
regenerasi mental total. Semua ini didalam psikoterapi islam berfungsi sebagai 
mekanisme preventif, terapeutik, dan konstruktif untuk mencapai kesehatan 
mental dan pengembangan kepribadian yang terukur. Sehingga, sikap tawakal 
merupakan kunci dari psikoterapi islam untuk mengatasi stres, putus asa, 
frustasi, dan gangguan traumatis.235 

Abdul Aziz Ajhari juga menjelaskkan bahwa fungsi tawakal adalah 
penyerahan dirinya atau segala persoalan kepada Allah SWT dan bersandar 
kepada-Nya. Diantara fungsi tawakal lainnya sebagai berikut.236 
1) Tidak mudah putus  asa jika gagal dalam usaha 
2) Lebih tenang dalam menjalani kehidupan 
3) Terhindar dari rasa sedih yang berkepanjangan 
4) Jika berhasil dalam usaha tidak bergembira secara berlebihan 
5) Tidak menjadikan seseorang takabur 

 
Tabel IV. 32. Ayat-ayat tentang At-Tawakkal 

No Tema Surat Keterangan 
نولَُّكوَـَتـَي 1  QS. Al-

Anfal/8: 2 
Mereka tidak berharap 
kepada selain Allah, tidak 
berkehendak, dan menuju, 
kecuali hanya kepada-Nya, 
mereka tidak berlindung 
melainkan hanya kepada 
perlindungan-Nya, tidak 
memohon dipenuhi segala 
kebutuhan kecuali kepada-
Nya, dan tidak punya 
motivasi kecuali hanya 
ditujukan kepada Allah 

 
234Khairunnas Rajab, Psikoterapi Islam: Fiqih & KHI, Jakarta: Amzah, 2019, hal. 

238. 
235Rifki Rosyad, Pengatar Psikologi Agama dalam Konteks Terapi, Bandung: Prodi 

S2 Studi Agama UIN Sunan Gunung Djati, 2021, hal. 69. 
236Abdul Aziz Ajhari, Jalan Menggapai Ridho Ilahi, Bandung: Bahasa dan Sastra 

Arab Fakultas Adab dan Humaniora UIN Sunan Gunung Djati, 2019, hal. 82. 
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ىِّلحَْٱ ىلَعَ لَّْكوَـَتوَ 2  QS. Al-
Furqan/25: 58 

 

Bertakwallah kepada Allah 
dalam segala urusan setelah 
engkau berupaya sekuat 
tenaga dan pikirkan 
melakukan apa yang mestinya 
engkau lakukan. 

لَّْكوَـَتوَ 3  QS. Hud/ 11: 
123 

Mengingatkan manusia 
bahwa bertawakal bukannya 
anjuran untuk tidak berusaha 
atau mengabaikan hukum-
hukum sebab ada akibat. 

َِّ$ٱ ىلَعَ لَّْكوَـَتـَف 4  QS. Al-Ahzab/ 
33: 48 

Barang siapa yang 
menyerahkan diri kepada 
Allah SWT, pasti Allah SWT 
akan membelanya. Dengan 
demikian, penutup ayat ini 
“Cukuplah Allah sebagai 
Pelindung” merupakan 
keterangan tentang perintah 
bertawakal. 

ينَلِكِّوَـَتمُلْٱ 5  
QS. Ali Imran/ 

3: 159 
Allah SWT menyukai orang-
orang yang bertawakal 
kepada-Nya yang percaya dan 
yakin kepada-Nya. 

 
4. Asy-Syukr (Rasa Syukur) 

Kata syukur merupakan kata yang berasal dari bahasa Arab. Kata ini 
dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia diartikan sebagai rasa syukur kepada 
Allah SWt, dan untungnya mengungkapkan rasa lega, senang, dan sebagainya. 
Dalam Al-Qur’an kata “syukur” dengan berbagai bentuknya ditemukan 
sebanyak enam puluh empat kali. Ar-Raghib Al-Isfahani, salah seorang yang 
dikenal sebagai pakar bahasa Al-Qur’an, menulis dalam Al-Mufradat fi Gharib 
Al-Qur’an yang dikutip oleh M. Quraish Shihab menjelaskan bahwa kata 
“syukur” berarti “gambaran dalam benak tentang suatu nikmat dan 
memperlihatkannya ke permukaan”. Berasal dari kata syakara yang berarti 
“membuka”, sehingga merupakan lawan kata dari kata kafara (kufr) yang 
berarti menutup, dengan kata lain melupakan nikmat dan menutupinya.237 

 
237M. Quraish Shihab, Wawasan Al-Qur’an: Tafsir Tematik Atas Pelbagai Persoalan 

Umat, Bandung: Penerbit Mizan, 2007, hal. 286. 
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Konsep syukur sesungguhnya adalah istilah Arab ( ركش ) yang sudah 

mengakar kuat dengan perbendaharaan istilah bahasa Indonesia. Kata ( روْكُشُ ) 

bisa dipahami sebagai bentuk masdar dari kata kerja syakara-yasykru-syukron-

wa syukuran- wa syukuranan ( mًاَركْشُوَ اًروْكُشُوَ رًكْشُ رُكُشْيَ رَكَشَ ). Kata kerja 

ini berakar dengan huruf syin ( ينْشِ ), kaf ( فاك ), dan ra ( ءار ) yang memliki 

makna pujian atas kebaikan dan penuhnya sesuatu. Dalam Al-Qur’an kata 
syukur lebih identik dengan makna hamdalah, sebuah ucapan dan perbuatan 
sebagai bentuk ketaatan seorang hamba kepada Sang Pencipta. 

 

دٌيدِشَلَ بىِاذَعَ َّنإِ تمُْرْفَكَ نئِلَوَ ۖ مْكَُّندَيزِلأََ تمُْرْكَشَ نئِلَ مْكُُّبرَ نََّذََ» ذْإِوَ  
Dan (ingatlah juga), tatkala Tuhanmu memaklumkan; "Sesungguhnya jika 
kamu bersyukur, pasti Kami akan menambah (nikmat) kepadamu, dan jika 
kamu mengingkari (nikmat-Ku), maka sesungguhnya azab-Ku sangat pedih. 
(QS. Ibrahim/14:7) 

Ayat di atas secara tegas menyatakan bahwa jika bersyukur maka pasti 
nikmat Allah SWT akan ditambahnya, tetapi ketika berbicara kufur nikmat, 
tidak ada penegasan bahwa pasti siksa-Nya akan jatuh. Ayat ini hanya 
menegaskan bahwa sika Allah SWT pedih. Jika demikian, penggalan akhir 
ayat ini dapat dipahami sekedar sebagai ancaman. Disi lain, tidak tertutup 
kemungkinan keterhindaran dari siksa duniawi bagi yang mengkufuri nikmat 
Allah SWT, bahkan boleh jadi nikmat tersebut ditambah-Nya dalam rangka 

mengulur kedurhakaan.238 Kata ( نذّ» ) ta’adzdzana terambil dari kata yang 

seakar dengan kata ( ناذأ ) adzân  yaitu penyampaian sesuatu dengan suara 

keras. Patron kata yang digunakan ayat ini mengandung penekanan.239 
Banyak ayat Al-Qur’an yang berbicara tentang syukur. Ada ayat Al-

Qur’an hakikat syukur, perintah bersyukur, balasan bagi orang yang 
bersyukur, dan acaman bagi orang tidak bersyukur. Berikut adalah ayat-ayat 
Al-Qur’an yang menerangkan tentang syukur dalam semua dimensinya, 

 
238M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 7 , Jakarta: Penerbit Lentera Hati, 2002, hal. 22. 
239M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an  
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diantaranya terdapat dalam QS. Al-Baqarah/ 2: 172, QS. Ibrahim/ 14: 7, QS. 
Luqman/ 31: 12 dan QS. An-Nisa/ 4: 147. 240 

نَوْدُبُعْـَت هَُّ¬اِ مْتُْـنكُ نْاِ ِِّٰ$ اوْرُكُشْاوَ مْكُنٰـْقزَرَ امَ تِبٰيِّطَ نْمِ اوْلُكُ اوْـُنمَاٰ نَيْذَِّلا اهَُّـيَٰٓ¬  
Wahai orang-orang yang beriman, makanlah apa-apa yang baik yang Kami 
anugerahkan kepadamu dan bersyukurlah kepada Allah jika kamu benar-
benar hanya menyembah kepada-Nya. QS. Al-Baqarah/2: 172. 

Ayat ini menjelaskan bahwa kesadaran keimanan yang bersemi di 
dalam hati merupakan jaminan jauhnya mereka dari hal-hal yang tidak halal. 
Bahkan di sini mereka diperintahkan untuk bersyukur disertai dengan anjuran 
yang kuat yang tercermin pada penutup ayat ini, yakni bersyukurlah kepada 
Allah SWT jika kamu benar-benar hanya menyembah-Nya. Syukur adalah 
mengakui dengan tulus bahwa anugerah yang diperoleh semata-mata berasal 
dari Allah SWT sekaligus memanfaatkannya sesuai tujuan pemberiannya atau 
menempatkannya pada tempatnya.241 

 Cَّٰا Fناَِف رَفَكَ نْمَوَ هٖسِفَْنلِ رُكُشَْ? امFَناَِف رْكُشFْ? نْمَوَۗ Cِِّٰ رْكُشْا نِاَ ةََكمْحِْلا نَمٰقُْل ا2ََْ�تاٰ دْقََلوَ
دٌیْحمَِ ýنيَِغ  

Sungguh, Kami benar-benar telah memberikan hikmah kepada Luqman, yaitu, 
“Bersyukurlah kepada Allah! Siapa yang bersyukur, sesungguhnya dia 
bersyukur untuk dirinya sendiri. Siapa yang kufur (tidak bersyukur), 
sesungguhnya Allah Maha Kaya lagi Maha Terpuji.” (QS. Luqman/ 31: 12) 

Firman Allah SWT ( ِِّٰ$ رْكُشْا نِاَ ) anisykurlillah adalah hikmah itu 

sendiri yang dianugerahkan kepadanya. Bahwa hikmah adalah syukur karena, 
dengan bersyukur seseorang akan mengenal Allah SWT dan mengenal 
anugerah-Nya. Dengan mengenal Allah SWT seseorang akan kagum dan 
patuh kepada-Nya, dan dengan mengenal dan mengetahui fungsi anugerah-
Nya, seseorang akan memiliki pengetahuan yang benar, lalu atas dorongan 
kesyukuran itu, seseorang akan melakukan amal yang sesuai dengan 
pengetahuannya sehingga amal yang lahir adalah amal yang tepat pula.242 

  امًيْلِعَ ارًكِاشَ ُّٰ$ا نَاكَوَ مْۗتُْـنمَاٰوَ تمُْرْكَشَ نْاِ مْكُبِاذَعَبِ ُّٰ$ا لُعَفْـَي امَ
 

240Syafi’ie el-Bantanie, Dahsyatnya Syukur, Jakarta: Quantum Media, 2009, hal. 10. 
241M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 
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Allah tidak akan menyiksamu jika kamu bersyukur dan beriman. Allah Maha 
Mensyukuri lagi Maha Mengetahui. (QS. An-Nisa/ 4: 147) 

Ayat ini mendahulukan syukur atas iman karena syukur dapat 
mengantar seseorang kepada iman. Seorang yang melihat alam raya terbentang 
dengan segala manfaat yang telah dan dapat diraihnya, akan mengantar dia 
untuk beriman dan percaya kepada Allah SWT. Selanjutnya, bila iman itu terus 
ia asah dan asuh, yang bersangkutan akan mencapai tingkat tinggi dari 

kesyukuran. Kata ( ركاش ) syâkir terambil dari akar kata ( ركش ) syakara. Pakar-

pakar bahas mengungkapkan bahwa tumbuhan yang tumbuh walau dengan 
sedikit air, atau binatang yang gemuk walau sedikit rumput, keduanya dimana 
syâkir. Dari sinilah kemudian mereka berkata bahwa Allah SWT bersifat 
syâkir, berarti antara lain Dia yang mengembangkan walau sedikit dari 
amalam hamba-Nya, dan melipatgandakan. Siapa yang membalas kebajikan 
dengan berlipat ganda, ia dinamai mensyukuri kebajikan itu, dan siapa yang 
memuji yang berbuat baik, ia pun dapat dinamai mensyukurinya. 243  

Rasulullah SAW juga menjelaskan bahwa prinsip seorang mukmin 
dalam menjalani kehidupannya adalah menerima segala hal yang terjadi pada 
kehidupannya, karena sesungguhnya itu merupakan kebaikan baginya. Seperti 
hadist dibawah ini yang menceritakan bahwa Rasulullah SAW sangat 
mengagumi seorang mukmin.     

 

 نِحمََّْرلا دِبْعَ نْعَ تٍبÀَِ نْعَ ةِيرَغِمُلْا نُبْ نُامَيْلَسُ انَـَثَّدحَ يٍّدِهْمَ نُبْ نِحمََّْرلا دُبْعَ انَـَثَّدحَ
لَاقَ بٍيْهَصُ نْعَ ىلَْـيلَ بيِأَ نِبْ  
 نِمِؤْمُلْا رَمْأَ َّنإِ نِمِؤْمُلْلِ َِّ$ا ءِاضَقَ نْمِ تُبْجِعَ مََّلسَوَ هِيْلَعَُ َّ$ا ىَّلصَ َِّ$ا لُوسُرَ لَاقَ
 هُتْـَباصَأَ نْإِوَ هُلَ ايرًْخَ نَاكَ رَكَشَفَ ءُاَّرسَ هُتْـَباصَأَ نْإِ نِمِؤْمُلْلِ َّلاإِ كَلِذَ سَيْلَوَ يرٌْخَ هَُّلكُ
هُلَ ايرًْخَ نَاكَ برََصَفَ ءُاَّرضَ  

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
Telah menceritakan kepada kami Bahz dan Hajjaj keduanya berkata, telah 
menceritakan kepada kami Sulaiman bin Al Mughirah dari Tsabit dari 
Abdurrahman bin Abu Laila dari Shuhaib ia berkata, Rasulullah صلى الله عليه وسلم bersabda, 
"Saya terkagum akan perkara seorang mukmin. Sesungguhnya seluruh 
perkara orang mukmin itu adalah baik baginya, dan keadaan itu tidak ada 
pada seorang pun kecuali pada orang mukmin. Jika ia mendapatkan 
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kemudahan, maka ia bersyukur, dan hal itu adalah kebaikan baginya. Dan jika 
ia tertimpa kesempitan, maka ia akan bersabar, dan hal itu juga merupakan 
kebaikan baginya." (HR. Ahmad: 18171)244 

Syukur manusia kepada Allah SWT dimulai dengan menyadari dari 
lubuk hatinya yang terdalam betapa besar nikmat dan anugerah-Nya, disertai 
dengan ketundukan dan kekaguman yang melahirkan kepatuhan kepada-Nya 
antara lain dari bentuk menggunakan nikmat yang diperolehnya sesuatu tujuan 
penganugerahannya.245 Syukur merupakan kualitas hati yang harus diraih dan 
dimiliki oleh setiap muslim. Dengan bersyukur, seseorang akan senantias 
diliputi rasa damai, tentram dan bahagia. Sebaliknya, kufur nikmat akan 
senantiasa membebani seseorang, akan selalu merasa kurang dan tidak 
bahagia. Ada dua hal yang membuat seseorang tidak bersyukur. Pertama, 
seseorang sering memfokuskan diri pada apa yang diinginkan, bukan pada apa 
yang dimiliki, akhirnya pikiran, waktu dan energi terkurang untuk 
memperturutkan keinginan diri yang tidak pernah puas. Kedua, kecendrungan 
membanding-bandingkan diri dengan orang lain. Kehidupan orang selalu 
dirasa beruntung dibandingkan dirinya, lebih pintar, lebih tampan, lebih 
cantik, dan lebih kaya.246 

Menurut Al-Ghazali dikutip oleh M. Abdul Mujieb, syukur merupakan 
satu maqam (stage) yang lebih tinggi dari dari sabar dan khauf  kepada Allah 
SWT. Cara bersyukur kepada Allah SWT ada tiga bentuk.247 Ketiga bentuk 
syukur ini saling melengkapi dan tidak terpisahkan, yaitu syukur dengan hati, 
syukur dengan lidah, dan syukur dengan perbuatan, berikut dibawah ini 
penjelasannya:248 
1) Bersyukur dengan hati, yaitu rasa puas batin atas anugerah yang diberikan. 

Bersyukur dengan hati dilakukan dengan menyadari sepenuhnya bahwa 
nikmat yang diterima semata-mata karena anugerah dan rahmat Allah 
SWT. Bersyukur dengan hati mengarahkan manusia untuk menerima 
anugerah dengan penuh kerelaan tanpa bersungut-sungut dan keberatan 
sekecil apapun nikmat tersebut. Seseorang yang bersyukur dengan hatinya 
ketika ditimpa musibah bisa jadi bisa memuji Allah bukan karena musibah 

 
244Ensiklopedia Hadist, “Bab Hadist Shuhaib bin Sian dari An Namiri bin Qasith 

Radhiallahuta’ala”, dalam https://hadits.in/ahmad/18171 diakses pada 16 Maret 2025. 
245M. Quraish Shihab, Kosakata Keagamaan, Tangerang: Lentera Hati, 2020, hal. 
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tersebut, tetapi karena membayangkan bahwa apa yang dialami pasti lebih 
kecil dari kemungkinan-kemungkinan lain yang bisa saja terjadi. 

2) Syukur dengan lisan, yaitu mengakui dengan lisan bahwa sumber segala 
nikmat adalah Allah SWT seraya memuji-Nya. Al-Qur'an mengajarkan 
bahwa pujian kepada Allah SWT disampaikan dengan bacaan "al-
hamdulillah". Kata "al" pada "alhamdulillah" oleh para ahli bahasa 
disebut al lil-istighraq yang artinya "keseluruhan". Jadi kata "al-hamdu" 
yang ditujukan kepada Allah SWT berarti bahwa yang paling berhak 
menerima segala pujian adalah Allah SWT, bahkan segala pujian harus 
ditujukan dan berpuncak kepada Allah SWT. 

3) Syukur dengan perbuatan, dengan memanfaatkan anugerah yang 
diperoleh sesuai dengan tujuan penganugerahan-Nya. Bersyukur dengan 
amal perbuatan, yaitu mengamalkan anggota tubuh utuk hal-hal yang baik 
dan memanfaatkan nikmat itu sesuai ajaran agama dan diridhai Allah 
SWT.  

 
Al-Qur’an secara tegas menyatakan bahwa manfaat syukur kembali 

kepada orang-orang yang bersyukur, sedang Allah SWT sama sekali tidak 
memperoleh bahkan tidak membutuhkan sedikit dari syukur makhluknya, dan 
ini dijelaskan dalam QS. An-Naml/27: 40.249 

 هُاٰرَ اَّملَـَف كَۗفُرْطَ كَيْلَاِ َّدتَرَّْـي نْاَ لَبْـَق هبِ كَيْتِاٰ mَ۠اَ بِتٰكِلْا نَمِّ مٌلْعِ هدَنْعِ يْذَِّلا لَاقَ
 رُكُشْيَ اََّنماِفَ رَكَشَ نْمَوَ رُۗفُكْاَ مْاَ رُكُشْاَءَ نيِْٓوَلُْـبـَيلِ بيِّْۗرَ لِضْفَ نْمِ اذَهٰ لَاقَ هدَنْعِ اáرقِتَسْمُ
يمٌْرِكَ ٌّنيِغَ بيِّْرَ َّناِفَ رَفَكَ نْمَوَ هسِفْـَنلِ  

Seorang yang mempunyai ilmu dari kitab suci berkata, “Aku akan 
mendatangimu dengan membawa (singgasana) itu sebelum matamu 
berkedip.” Ketika dia (Sulaiman) melihat (singgasana) itu ada di hadapannya, 
dia pun berkata, “Ini termasuk karunia Tuhanku untuk mengujiku apakah aku 
bersyukur atau berbuat kufur. Siapa yang bersyukur, maka sesungguhnya dia 
bersyukur untuk (kebaikan) dirinya sendiri. Siapa yang berbuat kufur, maka 
sesungguhnya Tuhanku Maha Kaya lagi Maha Mulia.” QS. An-Naml/ 27: 40. 

 
Bukan rahasia lagi bagi seseorang bahwa perasaan tertekan atau stres 

bisa menjadi penyebab sakit, lebih-lebih jika tidak mampu                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
menghadapi dan mengatasinya. Perasaan bersyukur dapat membantu untuk 
mengelola stres yang dialami, karena perasaan bersyukur menciptakan 
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perasaan penuh terima kasih dan gembira, yang akan memberikan suasana 
positif yang dapat membantu seseorang mengatasi masalah-masalahnya 
dengan lebih jernih dan tenang. Ditambah lagi orang yang bersyukur 
cenderung lebih bersikap optimis, sehingga semakin memiliki daya imun yang 
lebih baik. 250 

Orang yang terbiasa bersyukur juga memiliki hati yang lebih tenang 
dan sehat. Orang yang selalu bersyukur biasanya memiliki suasana hati yang 
baik. Rasa syukur meningkatkan kesehatan psikologis seseorang. Bersyukur 
mengurangi banyaknya “racun” perasaan-perasaan dalam diri seseorang. 
Bersyukur juga meningkatkan kekuatan mental seseorang, tidak hanya 
mengurangi perasaan tertekan atau stres, tetapi juga berperan penting dalam 
mengatasi trauma seseorang. Pengalaman selalu bersyukur juga pada saat 
mengalami hal-hal yang sangat memprihatinkan, akan cepat pemulihan 
seseorang dari rasa tertekan atau trauma tertentu. Mengembangkan sikap dan 
perilaku bersyukur merupakan salah satu cara yang efektif untuk 
meningkatkan kepuasaan dalam hidup, sehingga jiwa menjadi sehat, tenang 
dan damai.251 

 
Tabel IV. 33. Ayat-ayat tentang As-Syukr 

No Tema Surat Keterangan 
تمُْرْكَشَ 1  QS. Ibrahim/  

14: 7 
Penegasan bahwa jika 
bersyukur maka pasti 
nikmat Allah SWT akan 
ditambahnya. 

ِِّٰ$ اوْرُكُشْاوَ 2  QS. Al-Baqarah/ 
2: 172 

Syukur adalah mengakui 
dengan tulus bahwa 
anugerah yang diperoleh 
semata-mata berasal dari 
Allah SWT sekaligus 
memanfaatkannya sesuai 
tujuan pemberiannya atau 
menempatkannya pada 
tempatnya. 

eِِّٰ رْكُشْا نِاَ و 3  QS. Luqman/  
31: 12 

hikmah dengan bersyukur 
seseorang akan mengenal 
Allah SWT dan mengenal 
anugerah-Nya. 

 
250Theo Riyanto, Bersuyukur itu Indah, Yogyakarta, Penerbit Kanisius, 2018, hal. 88. 
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امًيْلِعَ ارًكِاشَ 4  QS. An-Nisa/  
4: 147 

Ayat ini mendahulukan 
syukur atas iman, karena 
syukur dapat mengantar 
seseorang kepada iman. 

 اََّنماِفَ رَكَشَ نْمَوَ 5
رُكُشْيَ  

QS. An -Naml/ 
27: 40 

Kebaikan bersyukur akan 
kembali pada dirinya 
sendiri. 

 
 

5. Al-Ridhâ (Menerima dengan Lapang) 

Kata ridha berasal dari bahasa Arab berupa kata dasar al-ridhâ ( اضرلا ) 

yang berarti senang, suka, rela. Al-ridhâ merupakan lawat dari kata al-sukht 

( طخسلا ) yang berarti kemarahan, kemurkaan, rasa tidak suka. Menurut istilah 

ridha adalah kondisi kejiwaan atau sikap mental seseorang yang senantiasa 
menerima dengan lapang dada atas segala karunia yang diberikan atau bala 
yang ditimpakan oleh Allah SWT, dan selalu senantiasa merasa senang dalam 
setiap situasi yang meliputinya.252 

Kata al-ridhâ ( اضرلا ) adakalanya diungkapkan dalam bentuk tunggal, 

jamak, bentuk masa lalu, bentuk akan datang, dan bentuk perintah dan lain-
lain, semua ini ada yang mengatakan kurang lebih berjumlah 73 ayat didalam 
Al-Qur’an. Harun Nasution dikutip oleh Sahri menafsirkan ridha berarti tidak 
menentang qadha’ dan qadar Tuhan, tetapi menerimanya dengan senang hati. 
Mengeluarkan perasaan benci dari hati sehingga tinggal di dalamnya hanya 
perasaan senang dan gembira. 253 

Seseorang yang memenuhi hatinya dengan keridhaan kepada Allah 
SWT, niscaya Allah SWT akan mengisi hatinya dengan kekayaan, keamanan, 
dan hanya mengisi hati hamba-Nya dengan rasa cinta kepada-Nya, dan merasa 
ingin selalu dekat kepada Allah SWT, serta menggantungkan semua urusan 
kepada Allah SWT. Seperti yang tercantum dalam Al-Qur’an QS. Al-
Bayyinah/98: 8. 

2ّجَ مْبهِِّرَ دَنْعِ همُْؤُاۤزَجَ  مُْنهْعَ Cُّٰا ضيَِرَۗ ادًَبآَ اَيهْفِ نÔٰþِِ�َْ رُنهْٰلاَْا اَتهِتحَْ نْمِ يْرِتجَْ نٍدsَْ تُٰ
هFٗبرَ شيَِخَ نْمَلِ َِ�ذٰۗ  هُنْعَ اوْضُرَوَ   
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Balasan mereka di sisi Tuhannya adalah surga ‘Adn yang mengalir di 
bawahnya sungai-sungai. Mereka kekal di dalamnya selama-lamanya. Allah 
ridha terhadap mereka dan mereka pun rida kepada-Nya. Itu adalah (balasan) 
bagi orang yang takut kepada Tuhannya. QS. Al-Bayyinah/98: 8 

Firman Allah SWT di atas “Balasan mereka di sisi Rabb mereka" yakni 
hari Kiamat. “Yaitu Surga ‘And yang mengalir dibawahnya sungai-sungai, 
mereka kekal didalamnya selama-lamanya, yakni tidak terputus, tanpa akhir 
dan tidak ada ujungnya. “Allah ridha terhadap mereka dan merekapun ridha 
kepada-Nya.” Kedudukan ridha-Nya terhadap mereka lebih tinggi daripada 
kenikmatan yang mereka dapatkan secara permanen. “Dan mereka pun ridha 
kepada-Nya.” terhadap anugerah melimpah yang Dia berikan kepadanya. 
Selanjutnya “yang demikian itu adalah (balasan) bagi orang yang takut 
kepada Rabbnya” yakni balasan tersebut didapatkan oleh orang yang takut 
kepada Allah SWT dan bertakwa kepada-Nya dengan sebenar-benar takwa. 
Mereka beribadah dengan ihsan, yakni beribadah kepada-Nya seolah-olah ia 
melihat-Nya. Ketika ia tidak melihat-Nya, maka ia yakin bahwa Dia senantiasa 
melihatnya.254 

Sayyid Quthub dikutip oleh Karmawan menjelaskan ayat di atas, bahwa 
ridha Allah SWT kepada manusia adalah keridhaan yang dibarengi dengan 
pahala, dan ridha tersebut merupakan pahala yang paling tinggi. Sedangkan 
ridha manusia kepada Allah SWT adalah ketenangan kepada-Nya, percaya 
dengan takdir-Nya, husnudzan dengan qadha-Nya, bersyukur atas nikmat-
nikmat-Nya, dan bersabar atas musibah yang menimpanya.255  

M. Quraish Shihab memahami ridha seorang hamba terhadap Allah 
SWT adalah bahwa hatinya tidak merasa keruh atau tidak enak menerima 
ketetapan Allah SWT apapun bentuknya. Sedangkan ridha Allah SWT kepada 
hamba-Nya tercermin dalam keberadaan hamba itu ditempat dan situsasi yang 
dikehendaki Allah SWT.256 Kedudukan ridha-Nya terhadap mereka lebih 
tinggi daripada kenikmatan yang mereka dapatkan secara permanen. Dan 
mereka pun ridha kepada-Nya terhadap anugerah melimpah yang Dia berikan 
kepada mereka.257 

 
254Shafiyyurahman al-Mubarakfuri, Shahih Tafsir Ibnu Katsir diterjemahkan oleh 

Abu Ihsan Al-Atsari dari Judul Al-Mishbaahul Muniir fi Tahdziibi Tafsiiri Ibni Katsir Jilid 9… 
hal. 672. 

255Karmawan, et.al., Pendidikan Agama Islam untuk Perguruan Tinggi, Cirebon: 
Penerbit Insania,  2021, hal. 44. 

256M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 
Vol. 15… hal. 522. 

257Shafiyyurahman al-Mubarakfuri, Shahih Tafsir Ibnu Katsir diterjemahkan oleh 
Abu Ihsan Al-Atsari dari Judul Al-Mishbaahul Muniir fi Tahdziibi Tafsiiri Ibni Katsir… hal. 
672. 
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Bahkan Allah SWT juga berjanji menyiapkan surga untuk orang-
orang yang ridha kepada-Nya seperti yang tercantum dalam QS. Al-Maidah/ 
5: 119. 

 نَيْدِلِخٰ رsُْٰلاَْا اهَتِتحَْ نْمِ يْرِتجَْ تٌنّٰجَ مْلهَُ ۗ مْهُـُقدْصِ ينَْقِدِصّٰلا عُفَْـنـَي مُوْـَي اذَهٰ ُّٰ$ا لَاقَ
مُيْظِعَلْا زُوْفَلْا كَلِذٰۗ هُنْعَ اوْضُرَوَ مْهُْـنعَ ُّٰ$ا يَضِرَۗ ادًبَاَ آهَْـيفِ  

Allah berfirman, “Ini adalah hari yang kebenaran orang-orang yang benar 
bermanfaat bagi mereka. Bagi merekalah surga-surga yang mengalir di 
bawahnya sungai-sungai, mereka kekal di dalamnya selama-lamanya. Allah 
ridha kepada mereka dan mereka pun ridha kepada-Nya. Itulah kemenangan 
yang agung. QS. Al-Maidah/5: 119. 

Ayat ini menjelaskan bahwa di atas kenikmatan materil ada 
kenikmatan ruhani yang melebihinya, yakni Allah SWT Yang Maha Agung 
dan beraneka ragam anugerah-Nya, juga ridha terhadap mereka sehingga Dia 
akan menganugerahkan kepada mereka anugerah yang tidak dapat dilukiskan 
dengan kata-kata atau terbayang dalam benak manusia, dan karena itu pula 
mereka pun ridha terhadap-Nya karena tidak ada lagi yang mereka harapkan 
kecuali terhidang untuk mereka. Itulah anugerah yang sedemikian tinggi dan 
jauh kedudukannya yang merupakan keberuntungan besar.258 

�س Cُّٰا اÑ2َُسْحَ اوُْلاَقوَ ³ُۙٗوْسُرَوَ Cُّٰا مòُُتٰآٰ امَ اوْضُرَ مFُْنهاَ وَْلوَ ٓ TFاِ ³ُٓٗوْسُرَوَ ِٖ"ضَْف نْمِ Cُّٰا ا�2َْتِؤْیَُ
نَوْبُغِرٰ Cِّٰا لىَاِ   

Seandainya mereka benar-benar ridha dengan apa yang diberikan kepada 
mereka oleh Allah dan Rasul-Nya, dan berkata, “Cukuplah Allah bagi kami, 
Allah akan memberikan kepada kami sebagian dari karunia-Nya, dan 
(demikian pula) Rasul-Nya. Sesungguhnya kami adalah orang-orang yang 
selalu hanya berharap kepada Allah.” QS. At-Taubah/9: 59. 

Setelah menjelaskan keburukan sifat mereka, ayat ini selanjutnya 
berandai bahwa jikalau seandainya mereka yaitu orang-orang munafik itu puas 
dengan apa yang telah diberikan Allah SWT dan Rasul-Nya kepada mereka, 
baik banyak maupun sedikit dan berkata dalam keadaan puas dan rela. 
Cukuplah Allah SWT dengan apa yang telah dianugerahkan-Nya saat ini. 
Rasulullah SAW bersabda,259 “Sungguh mempesona perkara orang beriman. 
Karena segala urusannya adalah dipandang baik bagi dirinya. Jika 

 
258M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Quran 

Vol. 3 … hal. 308.  
259Imam Ghazali,  Cara Memperoleh Hidayah Allah SWT, Surabaya: Pustaka Media, 

2018, hal. 278. 
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mendapatkan kebaikan, ia bersyukur. Karena ia tahu bahwa hal tersebut 
merupakan hal terbaik bagi dirinya. Dan jika tertimpa musibah, ia bersabar 
karena ia tahu bahwa hal tersebut merupakan hal terbaik bagi dirinya,” 

Ridha kepada Allah SWT adalah pohon dari segala pelajaran yang 
seseorang terima dalam kehidupan ini. Ridha akan menimbulkan ‘athifah yaitu 
perasaan halu (emosi). Ridha menerima kekayaan dan kemiskinan, umur 
panjang dan pendek, badan sehat dan sakit, semua tidak ada perbedaan, karena 
memang seorang hamba telah ridha kepada ketentuan Allah SWT. Menurut 
Dzu An-Nun Al-Mishri dikutip oleh Samsul Munir Amin, ada tiga tanda 
bahwa seseorang telah ridha, yaitu mempercayakan hasil usaha sebelum terjadi 
ketentuan, lenyapnya resah gelisah sesudah terjadi ketentuan, dan cinta yang 
bergelora di kala turunnya ketentuan.260 

Menurut istilah syari’at ridha seorang hamba kepada Allah SWT 
maksudnya hamba yang bersangkutan tidak pernah mengeluh terhadap apa 
yang telah ditetapkan oleh takdir-nya. Adapun ridha Allah SWT kepada 

hamba-Nya dan menjauhi larangan-Nya. Al-Ridhwân ( ناوضرلا ) adalah bentuk 

mubalaghah dari al-Ridhâ ( اضرلا ). Kata ini pengertiannya tertuju kepada ridha 

Allah SWT, karena ridha yang paling besar hanya milik Allah SWT. 
Sebagaimana telah disebutkan dalam firman-Nya QS. Al-Fath/48: 18.261 

 

 مِِْ�وْلُـُق فيِْ امَ مَلِعَـَف ةِرَجََّشلا تَتحَْ كَنَوْعُيِابَـُي ذْاِ ينَْنِمِؤْمُلْا نِعَ ُّٰ$ا يَضِرَ دْقَلَ
اۙبًـْيرِقَ احًتْـَف مÀَ�َُْاَوَ مْهِيْلَعَ ةَنَْـيكَِّسلا لَزَـْناَفَ  

Sungguh, Allah benar-benar telah meridai orang-orang mukmin ketika 
mereka berjanji setia kepadamu (Nabi Muhammad) di bawah sebuah pohon. 
Dia mengetahui apa yang ada dalam hati mereka, lalu Dia menganugerahkan 
ketenangan kepada mereka dan memberi balasan berupa kemenangan yang 
dekat. (QS. Al-Fath/ 48: 18) 

 
Ayat di atas menggambarkan anugerah-Nya kepada sekolompok 

sahabat Nabi Muhammad SAW yang telah membuktikan ketaatannya dan 
berjanji setia di bawah salah satu pohon di desa Hudaibiyah. Ridha jika 
disandangkan kepada manusia, ia adalah kondisi kejiwaan yang menjadi 
pemiliknya menerima dan merasa puas dengan sesuatu sehingga tidak 
terbentik dalam benak atau jiwanya kecuali rasa senang dan bahagia. Ridha 
Allah SWT adalah merupakan limpahan karunia-Nya yang melebihi karunia 

 
260Samsul Munir Amin, Ilmu Tasawuf, Jakarta: Penerbi Amzah, 2012, hal. 176. 
261M. Qurasih Shihab. Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an  ... 

hal. 81. 
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surga.262 Hal ini pun dikuatkan Allah SWT dalam firman-Nya pada QS. At-
Taubah/ 9: 72. 

 

 نَكِسٰمَوَ اهَْـيفِ نَيْدِلِخٰ رsُْٰلاَْا اهَتِتحَْ نْمِ يْرِتجَْ تٍنّٰجَ تِنٰمِؤْمُلْاوَ ينَْنِمِؤْمُلْا ُّٰ$ا دَعَوَ
مُيْظِعَلْا زُوْفَلْا وَهُ كَلِذٰۗ برَُكْاَ ِّٰ$ا نَمِّ نٌاوَضْرِوَۗ نٍدْعَ تِنّٰجَ فيِْ ةًبَيِّطَ   

Allah telah menjanjikan kepada orang-orang mukmin laki-laki dan 
perempuan, surga-surga yang sungai-sungai mengalir di bawahnya, mereka 
kekal di dalamnya, dan tempat-tempat yang baik di surga ‘Adn. Rida Allah 
lebih besar. Itulah kemenangan yang agung. QS. At-Taubah/ 9: 72. 

Kata ( ناوضر ) ridhwânun terambil dari katak ( ىضر ) ridhâ. Bagi manusia 

ridha adalah “kepuasan hati” Kata tersebut pada ayat ini menggunakan patron 
kata yang mengandung makna kesempurnaan sekaligus dalam bentuk nakirah/ 
indefinite. Ini berarti bahwa keridhaan Allah SWT sedemikian besar, agung 
dan beraneka ragam sehinga tidak terjangkau besar dan agungnya oleh 
manusia. Selanjutnya, terbaca dan terdengar dari kata ridhwânun adanya bunyi 
nun mati pada akhirnya (tanwin), itu dipahami dalam arti kecil atau sedikit 
sehingga pada akhirnya ayat ini bermaksud menyatakan wallau a’lam bahwa 
keridhaan Allah SWT walau sedikit lebih baik dan agung dari pada surga dan 
tempat yang nyaman disana.263 

Seseorang yang memiliki sifat ridha tidak mudah bimbang atau kecewa 
atas pengorbanan yang dilakukan. Ridha terhadap takdir bukan berarti 
menyerah atau pasrah tanpa usaha lebih dulu untuk mencari jalan keluarnya. 
Beberapa ciri yang akan tampak pada diri seseorang yang memiliki kondisi 
jiwa yang ridha diantaranya adalah sebagai berikut:264 
1) Sabar dalam melaksanakan kewajiban hingga selesai dengan 

kesungguhan usaha ikhtiar dan penuh tanggung jawab. 
2) Senantiasa mengingat Allah SWT dan tetap melaksanan shalat dengan 

khusyu. 
3) Tidak iri hati atas kekurangan atau kelebihan orang lain dan tidak ria untuk 

dikagumi hasil usahanya. 
4) Senantia bersyukur atau berterima kasih kepada Allah SWT atas segala 

nikmat pemberian-Nya. Hal tersebut adalah upaya untuk mencapai 
tisngkat tertinggi dalam perbaikan akhlak. 

 
262M. Quraish Shihab. Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 12… hal. 540. 
263M. Quraish Shihab. Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an Vol. 

5 … hal. 165.  
264Tarmizi As-Shidiq et.al, Daqu Method dalam Tinjuan Pendidikan Islam, Tangerang: 

Penerbit Daqu Bisnis Nusantara, 2020, hal. 293. 
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5) Tetap beramal sholeh (berbuat baik) kepada sesama sesuai dengan 
keadaan dan kemampuan, seperti aktif dalam kegiatan sosial, kerja bakti, 
dan membantu orang tua dalam menyelesaikan pekerjaan. 

6) Menunjukan kerelaan atau ridha terhadap diri sendiri dan Allah SWT, dan 
juga ridha terhadap kehidupan, terhadap takdir yang berbentuk nikmat 
maupun musibah, dan terhadap perolehan rezeki. 

 

Tabel IV. 34. Ayat-ayat tentang Al-Ridhâ 

No Tema Surat Keterangan 
Cُّٰا ضيَِرَ 1  QS. Al-Bayyinah/98: 8 

QS. Al-Maidah/5: 119 
Ridha tertinggi adalah ridha 
Allah SWT kepada 
mahluknya. 

اوْضُرَ مFُْنهاَ 2  QS. At-Taubah/9: 59 Ridha seorang hamba 
kepada Allah SWT 
maksudnya hamba yang 
bersangkutan tidak pernah 
mengeluh terhadap apa yang 
telah ditetapkan oleh takdir-
nya 

نٌاوَضْرِوَ 3  QS. At-Taubah/ 9: 72 Bagi manusia ridha adalah 
“kepuasan hati” Kata 
tersebut pada ayat ini 
menggunakan patron kata 
yang mengandung makna 
kesempurnaan 

 
6. Al-Yaqîn (Keyakinan) 

Dalam pemahaman yang lain, yaqin itu juga bermakna suatu kesadaran 
tentang keberadaan Allah SWT di dalam kehidupan, baik dalam keadaan 
seorang hamba beraktifitas maupun dalam keadaan diam. Dalam keyakinan 
tersebut Allah SWT ditempatkan sebagai penguasa segalanya yang mengatur 
dan menjalankan segala urusan.265 

Yakin sebagai usaha memupuk hati untuk siap menerima pancaran 
sinar sang Ilahi. Hati yang dilandasi dengan keyakinan yang kuat akan 
menjadikannya pribadi yang mittaqin dan muhsinin. Rasa yakin tumbuh akibat 
rasa iman yang diimplementasikan dengan rasa Islam sehingga ia dapat meraih 
rasa ihsan. Sikap yakin semacam ini akan menjadikan sang umat Islam pribadi 
yang selalui yakin dan optimis dalam menjalani kehidupannya, karena hatinya 

 
265Sahri, Konstruk Pemikiran Tasawuf Akar Filosofis Upaya Hamba Meraih Derajat 

Sedekat-dekatnya dengan Tuhan... hal. 110. 
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sudah ditautkan kepada Allah SWT secara mutlak, sehingga rasa ragu akan 
janji Allah SWT akan sirna.266 

Kata ( ينِْقِیَْلا ) al-yaqîn adalah pembenaran hati yang sangat mantap 
terhadap sesuatu sehingga tidak ada lagi sedikit kerancuan pun yang 
menyertainya, setelah sebelumnya kerancuan itu pernah dirasakan. Al-Qur'an 
memperkenalkan tiga macam yaqin, yaitu 'Ilm al-yaqin, 'Ain al-yaqin, yang 
disebut pada QS. At-Takatsur, sedangkan yang ketiga adalah yang disebut 
pada ayat di atas yaitu Haqq al-yaqin,  dan inilah puncak keyakinan itu. Ulama 
memahami istilah 'Ain al-yaqin dalam arti satu keyakinan yang demikian 
mantap sehingga seakan-akan jiwa manusia memandang secara kasat mata 
hal-hal yang bersifat immapterial. Sedangkan Haqq al-Yakin adalah tingkat 
yang tertinggi dimana jiwa bagaikan telah berhubungan langsung secara akliah 
dan ruhaniyah dengan objek keyakinannnya.267 

 
ين2َِْقِوْ.م تمُْنْكُ نْاِ اۘمَُنهََْ�ب امَوَ ضِرْلاَْاوَ تِوٰمFٰسلا بِّرَ  

Yaitu Tuhan langit dan bumi serta apa yang ada di antara keduanya jika kamu 
orang-orang yang yakin. QS. Ad-Dhukhan/ 44: 7. 

 
Kata ( ين2َِْقِوْمُ ) muqinîn di atas terambil dari kata yaqin, yaitu 

kemantapan hati menyangkut sesuatu, yang sebelumnya didahului oleh 
keraguan. Allah SWT menggugah melalui ayat di atas dengan menyatakan, 
jika memang kamu yakin berdasarkan fitrah yang demikian suci dan bersih 
dari segala kekeruhan dan kekotoran yang telah Allah SWT tancapkan di hati 
manusia, bahwa hanya Dia Pencipta segala sesuatu, tentu kamu yakin pula 
bahwa hanya Dia saja Pengatur dan Pengendali semua langit dan bumi serta 
apa yang terdapat di antara keduanya.268 

ّل تٌٰیاٰ ةٍ(باۤدَ نْمِ Aثhَُی امَوَ كمُْقِْلgَ فيِْوَ نَۙوqُْقِوAْی مٍوْقَِ  
Pada penciptaan kamu dan makhluk bergerak yang ditebarkan-Nya terdapat 
tanda-tanda (kebesaran Allah) bagi kaum yang meyakini. QS. Al-Jasiyah/ 45: 
4. 

 
Ayat di atas jelas merupakan salah satu dari bukti-bukti Keesaan Allah 

SWT yang telah dijelaskan sebagian pada ayat-ayat sebelumnya. Di atas Allah 
 

266Amir Maliki Abitolkha dan Muhammad Basyrul Muvid, Islam Sufistik 
Membumikan Ajaran Tasawuf yang Humanis, Spiritualitas, dan Etis, Banyumas: Pena 
Persada, hal. 117. 

267M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 
Vol. 14 ... hal. 304. 

268M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 
Vol. 12 ... hal. 302. 
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SWT berfirman, dan juga pada penciptaan kamu wahai manusia, dengan bukti 
dan fungsi yang sempurna dan pada apa yang senantiasa ditebarkan-nya di 
permukaan bumi. Dari ayat di atas, yakin adalah yang menjadikan hati 
mengakui serta merasa mantap dan senang menerima hakikat-hakikat alam 
raya ini dengan cara lemah lembut, mudah, serta penuh kepercayaan. Tidak 
disertai oleh kecemasan, kebingungan atau kebimbangan, dan itulah yang 
menghasilkan, walau dari sekecil apapun, hasil dan perolehan yang sangat 
agung lagi besar, dalam wujud ini.269 

Iman sendiri sebenarnya merupakan bentuk umum dari keyakinan. 
Iman tidak adak ada jika tanpa keyakinan, sekalipun dalam bentuk yang paling 
rendah. Al-Ghazali mengatakan bahwa keyakinan yang tertinggi adalah 
makrifat. Ia pernah menyangsikan kemampuan pemikirannya, menurutnya 
makrifat dapat mengakhiri kesangsiannya. Makrifat adalah pengetahuan 
secara langsung terhadap Allah SWT setelah tersingkapnya hijab antara Allah 
SWT dan hamba-Nya. Keyakinan demikian hanya tertentu bagi orang-orang 
yang dekat dengan Allah SWT.270 

Keyakinan memiliki tingkatan-tingkatan. Tingkatan-tingkatan ini 
dijelaskan dalam Al-Qur'an sebagai pengetahuan yang yakin ('ilm al-yaqîn) 
merupakan keyakinan berdasarkan penalaran, melihat dengan mata kepastian 
('ain al-yaqîn) inilah keyakinan yang diperoleh dengan melihat sesuatu sendiri 
dan kebenaran pasti (haqq al-yaqîn) jenis keyakinan ini diperoleh dengan 
menyentuh sesuatu sendiri.271 

 
a. 'Ilmu al-yaqîn (Keyakinan yang dihasilkan dari berpikir dan merenung). 

Keyakinan ini berdasarkan  ilmu, yang mengetahui suatu kebenaran 
dengan mempelajari ilmu yang sudah ada dengan bentuk rasio mengenai 
pengetahuan tentang hal tersebut. Walaupun ilmu didapat berdsaarkan 
fakta, tetapi penyampaian ilmu atau penerima ilmu sangat menentukan 
dalam penerimaan keyakinan ini. 

ينِْۗقِيَلْا مَلْعِ نَوْمُلَعْـَت وْلَ َّلاكَ  
Sekali-kali tidak (jangan melakukan itu)! Sekiranya kamu mengetahui dengan 
pasti, (niscaya kamu tidak akan melakukannya). QS. At-Takassur/ 102: 5. 

 
b. 'Ain al-yaqîn (Keyakinan yang dihasilkan dari pancaindra) 

 
269M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misban: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 12 ... hal. 341 
270M. Abdul Mujieb, et.al., Ensiklopedia Tasawuf Imam Al-Ghazali, Jakarta: Penerbit 

Mizan, 2009, hal. 585. 
271Zainal Abidin Qurbani, Risalah Sang Imam: Ajaran Etika Ali bin Abi Thalib 

diterjemahkan oleh Ali Yahya dari Imam Ali's Frist Treatise on The Islamic EThics and 
Education, Jakarta: Penerbit Al-Huda, 2011, hal. 142. 
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Keyakinan akan suatu kebenaran berdasarkan penyaksian, yaitu 
memahami suatu kebenaran dengan cara melihat langsung dan fakta yang 
ada. Dalam keyakinan ini, fungsi maksimal indra menjadi penting untuk 
menemkan kebenarannya. 

 

ينِْۙقِيَلْا ينَْعَ اsََّوُترََلَ َّثمُ  
Kemudian, kamu pasti benar-benar akan melihatnya dengan ainulyakin. QS. 
At_Takasur/ 102: 7 

 
c. Haqq al-yaqîn (Keyakinan yang dihasilkan dari penggabungan antara 

pikiran dan panca indera). 
Pengertian lain menjelaskan keyakinan ini berdasarkan suatu 

kebenaran dari pengalaman langsung. Keyakinan ini menjadi dasar pembenar 
yang objekfit atau fakta suatu kebenaran.272 

ينِْقِیَْلا .قحََل هFٗناِوَ  
Sesungguhnya ia (Al-Qur’an itu) adalah kebenaran yang meyakinkan.  

 
Tabel IV. 35. Ayat-ayat tentang Al-Yaqîn 

No Tema Surat Keterangan 
ين2َِْقِوْ.م 1  QS. Ad-Dhukhan/  

44: 7 
Yaitu kemantapan hati 
menyangkut sesuatu, yang 
sebelumnya didahului oleh 
keraguan 

نَۙوqُْقِوAْی 2  QS. Al-Jasiyah/  
45: 4. 

Kebesaran Allah SWT hanya 
bisa dirasakan oleh orang-
orang yang yakin pada Allah 
SWT. 

ينِْۗقِيَلْا مَلْعِ 3  QS. At-Takassur/  
102: 5. 

Keyakinan yang didasari 
pada ilmu. 

ينِْۙقِيَلْا ينَْعَ 4  QS. At_Takasur/ 
102: 7 

Keyakinan akan suatu 
kebenaran berdasarkan 
penyaksian. 

 
272Mahfud Junaedi dan Mirza Habub Wijaya, Pengembangan Paradigma Keilmuan 

Perspektif Epistimologi Islam, Jakarta: Penerbit Kencana, hal. 52. 
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ينِْقِیَْلا Aقحََل 5  QS. Al-Haqqah/ 69: 
51 

keyakinan ini berdasarkan 
suatu kebenaran dari 
pengalaman langsung. 
Keyakinan ini menjadi dasar 
pembenar yang objekfit 
atau fakta suatu kebenaran. 

 
 

7. Al-Muhlisîn (Keikhlasan) 
Kata muhlisin terambil dari kata khalusha yang berarti murni setelah 

sebelumnya diliputi atau disentuh kekeruhan. Dari sini ikhlas dapat 
dideskripsikan sebagai upaya memurnikan dan menyucikan hati sehingga 
benar-benar terarah kepada Allah SWT semata, sedang sebelum keberhasilan 
usaha ini, hati masih diliputi dan dihinggapi oleh sesuatu selain Allah SWT, 
misalnya pamrih dan semacamnya.273 

 

 ةَوكَّٰزلا اوتُؤْـُيوَ ةَولَّٰصلا اومُيْقِيُوَ ءَاۤفَـَنحُ ۙە نَيْدِّلا هُلَ ينَْصِلِمخُْ َّٰ$ا اودُبُعْـَيلِ َّلااِ اوْٓرُمِاُ آمَوَ
ةِۗمَيِّقَلْا نُيْدِ كَلِذٰوَ  

Mereka tidak diperintah, kecuali untuk menyembah Allah dengan 
mengikhlaskan ketaatan kepada-Nya lagi hanif (istikamah), melaksanakan 
salat, dan menunaikan zakat. Itulah agama yang lurus (benar). QS. Al-
Bayyinah/ 98: 5. 

Ayat di atas juga menguatkan kata mukhlisin dengan kata ( ءافنح ) 

hunafa, adalah bentuk jamak dari kata ( فينح ) hanif yang biasa diartikan lurus 

atau cenderung kepada sesuatu. Kata ini pada mulanya digunakan untuk 
menggambarkan telapak kaki dan kemiringannya kepada telapak 
pasangannya. Yang kanan condong ke arah kiri dan yang kiri condong ke arah 
kanan. Ini menjadikan manusia dapat berjalan lurus. Kelurusan itu menjadikan 
pejalan tidak mencong ke kiri, tidak pula ke kanan. Dari situ seseorang yang 
berjalan lurus atau bersikap lurus tidak condong ke arah kanan atau kiri 
dinamai hanif. Ajaran islam adalah ajaran yang berada dalam posisi tengah, 
tidak cenderung kepada materialisme yang mengabaikan hal-hal yang bersifat 

 
273Nur Afif dan Ansor Bahary, Tafsir Tarbawi : Pesan-pesan Pendidikan dalam Al-

Qur'an, Tuban: Karya Litera Indonesia, 2020, hal. 75. 
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spiritualitas tetapi tidak juga kepada spiritualisme murni yang mengabaikan 
hal-hal yang bersifat material.274 

Keutamaan orang yang ikhlas (mukhlis atau mukhlisin) digambarkan 
dalam QS. Sad/ 38: 82 dan ditegaskan dengan pengulangan ayat dengan 
kalimat yang sama dalam QS. Al-Hijr/ 15: 40 dimana iblis berjanji akan 
menyesatkan semua manusia, kecuali hamba-hamba Allah SWT yang mukhlis 
atau mukhlasin yaitu. 

 

ينَْصِلَخْمُلْا مُهُْـنمِ كَدَابَعِ َّلااِ  
Kecuali hamba-hamba-Mu yang terpilih (karena keikhlasannya) di antara 
mereka.” QS. Al-Hijr/ 15: 40. 

 
Setelah Allah SWT menyampaikan bahwa iblis akan termasuk mereka 

yang ditangguhkan hidupnya hingga, dan setan pun berjanji bahwa akan 
memperindah bagi manusia, yakni menjadikan mereka memandang baik 
perbuatan maksiat serta segala macam aktivitas di bumi yang mengalihkan 
manusia dari pengabdian kepada Allah SWT, dan juga pasti akan menyesatkan 
semua manusia dari jalan lurus menuju kebahagiaan dunia dan ukhrawi. 
Semunya akan tersentuh dengan upaya iblis kecuali hamba-hamba Allah SWT 
yang dipilih karena mereka telah menyerahkan diri sepenuhnya kepada Allah 

SWT. Kata ( ينَْصِلَخْمُلْا ) al-mukhlasîn terambil dari kata ( صلخ ) khalusha yang 

berarti suci, murni, tidak tercampur dengan yang selainnya. Kata tersebut pada 
ayat ini ada yang membacanya dengan memfathahkan huruf lam (al-
mukhlasin) dan, dengan demikian ia menjadi objek yang dipiih dan dijadikan 
Allah SWT khusus bagi-Nya, dan ada juga yang mengasrahkan  huruf lam (al-
mukhlisin) sehingga yang bersangkutan merupakan pelaku yang tulus 
pengabidannya lagi suci murni semata-mata karena Allah SWT. Kedua makna 
ini kait-berkaitan karena siapa yang mengikhlaskan dirinya kepada Allah SWT 
tidak memandang kepada selain-Nya. Allah SWT pun kan memilihnya untuk 
berada dihadirat-Nya sehinga dia didekatkan oleh-Nya kepada-Nya, dan siapa 
yang berada di hadirat Yang Maha Suci tidak mungkin setan akan 
menyentuhnya.275 

Orang yang mukhlis selalu menjaga setiap amal perbuatan yang 
dilakukannya murni untuk mendapatkan ridha-Nya semata, dan tidak 
tercampur sedikitpun dengan harapan untuk mendapatkan pujian atau balasan 
dari Allah SWT. Setiap mukmin yang ingin menjadi mukhlis harus memiliki 

 
274M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an Vol. 

15 ... hal. 519. 
275M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 

Vol. 6 ... hal. 462 - 465. 
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modal dasar yang berupa tauhid  uluhiyah yang benar. Modal ini merupakan 
prioritas, mengingat sendi utama sikap ikhlas adalah bertauhid kepada Allah 
SWT dengan bersih dan murni.276 

 

 ۗە نَيْدِّلا هُلَ ينَْصِلِمخُْ هُوْعُدْاَّو دٍجِسْمَ لِّكُ دَنْعِ مْكُهَوْجُوُ اوْمُيْقِاَوَ طِۗسْقِلrِْ بيِّْرَ رَمَاَ لْقُ
نَۗوْدُوْعُـَت مْكُاَدَبَ امَكَ  

Katakanlah (Nabi Muhammad), “Tuhanku memerintahkan aku berlaku adil. 
Hadapkanlah wajahmu (kepada Allah) di setiap masjid dan berdoalah 
kepada-Nya dengan mengikhlaskan ketaatan kepada-Nya. Kamu akan 
kembali kepada-Nya sebagaimana Dia telah menciptakan kamu pada 
permulaan.” QS. Al-A'raf/ 7: 29. 

 
Ayat ini menyimpulkan apa yang diperintahkan Allah SWT kepada 

Nabi Muhammad memerintahkan semua manusia untuk menegakkan atau al-
Qitsh,  yakni keadilan, ulama menjadikan "keadilan" sebagai ciri atau kata 
kunci ajaran Islam. Maka karena itu, kerjakanlah yang demikian itu dan 
luruskanlah wajahmu, yakni arahkanlah seluruh perhatianmu kepada Allah 
SWT di setiap masjid, artinya di tempat, waktu atau keadaan yang mana dan 
bagaimana pun di mana kamu tunduk. Dan berdoalah kepada-Nya, yakni 
beribadahlah dengan mengikhlaskan ketaatan kepada-Nya, yakni jangan 
mempersekutukan-Nya dengan sesuatu walaupun sedikit. Wajah adalah 
bagian yang termulia dari jasmani manusia, pada wajah terdapat mata, hidung, 
dan mulut/ lidah. Kegembiraan dan kesedihan, amarah, dan rasa takut bahkan 
semua emosi manusia dapat tampak melalui wajah. Wajah adalah gambaran 
identitas manusia sekaligus menjadi lambang seluruh totalitasnya. Wajah 
adalah bagian termulia dari tubuh manusia yang tampak. Perintah 
menyerahkan wajah berarti perintah ikhlas beramal dengan seluruh totalitas 
diri lahir dan batin demi karena Allah SWT, serta perintah untuk membulatkan 
perhatian kepadanya semata. Ini seperti seorang murid yang dilarang menoleh 
ke kiri dan ke kanan agar tekun memperhatikan kemudian mempraktekkan apa 
yang diajarkan gurunya. Dengan demikian, penggalan ayat ini berarti perintah 
untuk tunduk dan taat kepada Allah SWT secara penuh dan ikhlas.277 

 
Tabel IV. 36. Ayat-ayat tentang Al-Muhlisîn 

 
276Redaksi Muhammadiyah, "Mukhlis Pribadi Ikhlas" dalam 

https://muhammadiyah.or.id/2020/08/mukhlis-pribadi-ikhlas-
2/#:~:text=Kata%20mukhlis%20terambil%20dari%20kata,SWT)%20dalam%20melakukan
%20seluruh%20amalnya. diakses pada 2 Juli 2025. 

277M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an 
Vol. 4 ... hal. 83.  
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No Tema Surat Keterangan 
ينَْصِلِمخُْ 1  QS. Al-Bayyinah/  

98: 5 
Menyembah Allah SWT 
dengan keikhlasan untuk taat 
kepada-Nya. 

ينَْصِلَخْمُلْا 2  QS. Al-Hijr/  
15: 40. 

Semunya akan tersentuh 
dengan upaya iblis kecuali 
hamba-hamba Allah SWT 
yang dipilih karena mereka 
telah menyerahkan diri 
sepenuhnya kepada Allah 
SWT. 

نَيْدِّلا هُلَ ينَْصِلِمخُْ 3  QS. Al-A'raf/ 
7: 29. 

Mengikhlaskan dengan 
ketaatan kepada Allah SWT, 
dengan jangan 
mempersekutukannya walau 
sedikit. 
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BAB V 
MODEL KOMUNIKASI INTRAPERSONAL DALAM  

MANAJEMEN STRES PERSPEKTIF AL-QUR'AN 
 
Penulis telah menjelaskan pada bab sebelumnya manajemen stres 

secara menyeluruh, seseorang dalam mengelola dirinya mencakup pada tiga 
komponen utama, yaitu aspek fisik, kognitif, dan emosional. Ketiga komponen 
utama ini sangat saling berkaitan dan membutuhkan pendekatan yang berbeda 
dalam penangannya. Aspek fisik berkaitan dengan manajemen stres yang 
penangannnya berkaitan dengan kegiatan fisik, seperti relaksasi fisik, 
olahraga, pola tidur yang cukup, nutrisi seimbang, dan lainnya. Aspek kognitif 
berkaitan dengan pengelolaan kognitif yang bertujuan untuk menyusun pola 
pikir baru, dengan lebih positif. Terakhir, aspek emosional berkaitan dengan 
respon yang diakibatkan reaksi emosi seperti marah, cemas, takut, sedih. 
Pengelolaan emosi mencakup pengenalan, pemahaman, dan pengendalian 
empsi dengan strategi tertentu untuk menenangkan diri, empat terahadap diri, 
dan refleksi emosional. 

Menurut penulis dalam manajamen stres, keberadaan komunikasi 
intrapersonal lebih berperan kepada dua komponen, yaitu aspek kognitif dan 
aspek emotional. Komunikasi intrapersonal biasanya mencakup saat dimana 
seseorang membayangkan, mempersepsikan, dan menyelesaikan berbagai 
persoalan oleh dirinya sendiri. Melalui komunikasi intrapersonal seseorang 
juga memberikan kesempatan sebagai komunikator untuk mengevaluasi 
dirinya sendiri untuk dengan berdialog secara internal, inilah yang mendorong 
seseorang secara individu mengenal dirinya lebih baik dan memberi 
penghargaan terbaik untuk dirinya. 

Melalui disertasi ini, penulis menjelaskan bahwa model komunikasi 
intrapersonal dalam manajemen stres perspektif terfokus pada dua aspek yang 
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penulis jelaskan di atas, yaitu aspek kognitif dan aspek emosional. Dengan tiga 
fokus utama dalam penerapannya. Pertama, fokus pada peningkatan daya 
tahan spiritual seseorang, sehinga bisa menjadi bentuk preventif dalam dalam 
pengelolaan stres. Kedua, fokus pada problem selving / pemecahan masalah 
dalam manajemen stres. Ketiga, fokus pada keseimbangan emosi  dalam 
manajemen stres, terkhusus pada pemicu stres yang seseorang harus siap 
melepaskannya. 

 
A. Tahapan Komunikasi Intrapersonal dalam Membangun Daya 

Tahan Spiritual dalam Manajemen Stres 

Daya tahan (resilience) merujuk pada kemampuan sekarang untuk 
pulih dan beradaptasi setelah mengalami tekanan, tantangan, atau trauma. Ini 
melibatkan kemampuan untuk tetap stabil dan seimbang di tengah-tengah 
kesulitan, serta untuk menghadapi perubahan hidup dengan ketahanan yang 
kuat. Daya tahan tidak berarti bahwa seseorang tidak merasakan kesedihan, 
stres, atau ketakutan, sebaliknya ini mencerminkan kemampuan untuk 
mengelola emosi dan merespons secara positif terhadap situasi yang 
menantang.1 

Secara bahasa, resiliensi merupakan istilah yang berasal dalam bahasa 
Inggris dari kata resilience yang artinya daya pegas, daya kenyal atau daya 
pantul. Resiliensi dapat diartikan sebagai adaptasi yang baik seseorang. 
Resiliensi juga merupakan kapasitas seseorang untuk tetap berkondisi baik dan 
memiliki solusi produktif ketika berahdapa dengan kesulitan apapun trauma 
yang memungkinan ada stres dalam kehidupannya. Sederhananya, reseiliensi 
adalah kemampuan yang ada dalam diri seseorang untuk kembali pulih dari 
suatu keadaan sulit, mampu beradaptasi dan bangkita eair kondisi tersebut.2 

Prinsipnya dalam memahami stres, yang menjadi terjadi dari beragam 
pemicu baik bersumber dari diri sendiri atau lingkungan dengan beragam 
bentuk tekanan yang membuat stres seseorang, pasti akan dialami oleh 
seseorang, walaupun dengan bentuk dan level stres yang berbeda-beda. Hal ini 
pun ditekankan di dalam Al-Qur'an pada QS. Al-Baqarah/ 2: 155 bahwa 
sebuah ujian sebagai pemicu stres adalah sebuah kepastian dialami oleh setiap 
manusia. Allah SWT langsung menegaskan "sungguh akan Kami berikan 
cobaan kepadamu dengan sedikit ketakutan, kekurangan harta, jiwa dan 
buah-buahan...". Bahkan di dalam QS. Al-Ankabut/ 29 : 2 dengan jelas Allah 
SWT bertanya kepada hamba-Nya "Apakah manusia mengira akan dibiarkan 
berkata "kami telah beriman", sedang mereka tidak diuji?". Ayat ini 

 
1Muhammad Yudiyanto, Strategi Membangun Peraya Diri Peserta Didik, 

Pengandaran: Penerbit Intake Pustaka, 2024, hal. 9. 
2Herio Rizki Dewinda, et.al., Resiliensi Reamaja, Surabaya: Scopindo Media Pustaka 

2024, hal. 3. 
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mengingatkan kepada manusia bahwa keimanan yang sejati akan teruji dengan 
berbagai cobaan dalam kehidupan. 

Dari ayat di atas sesungguhnya ujian dan cobaan yang menimpa 
manusia sangat beragam, yang diuji dengan rasa takut terhadap musuh, takut 
terhadap hewan yang mematikan. Ada juga yang diuji dengan kelaparan, 
kemiskian atau kemarau panjang tanpa ada hujan turun dari langit, atau yang 
sedang bercocok atanam dengan susah payah, tapi hasilnya tidak dapat di 
panen. Semua itu adalah bentuk ujian Allah SWT kepada manusia di dunia 
ini.3 Allah SWT menjelaskan bahwa setiap manusia pasti diuji dalam bentuk 
kekurangan atau kehilangan sesuatu, termasuk di dalamnya ujian dalam bentuk 
rezeki. Dalam konteks kehidupan modern, rezeki bisa diartikan sebagai harta, 
pendapatan dan pekerjaan, seringkali ini menjadi sumber stres utama bagi 
manusia, karena berkaitan dengan sandang dan pangan diri sendiri dan 
keluarga. 

Karunia, anugerah, rezeki sebenarnya adalah sama, yaitu bermakna 
pemberian. Ibn Manzhur menjelaskan, ar-rizq adalah sebuah kata yang sudah 
dimengerti maknanya, dan terdiri dari dua macam. Pertama, yang bersifat 
zhahirah (nampak, terlihat), seperti bahan makanan pokok. Kedua, yang 
bersifat bathiniah bagi hati dan jiwa, berbentuk pengetahuan dan ilmu-ilmu. 
Maka hakikat rezeki berarti tidak hanya berwujud harta atau materi belaka 
seperti asumsi kebanyakan orang. Semua kebaikan dan maslahat yang 
dinikmati seorang hamba terhitung juga sebagai rezeki. Hilangnya kelelahan 
pikiran, selamat dari kecelakaan, atau bebas terjangkit dari penyakit berat, 
semua itu bisa disebut sebagai contoh dari rezeki.4 

Seorang muslim percaya Allah SWT adalah Pemberi Rezeki yang 
Maha Bijaksana dan Maha Adil sesuai dengan janji Allah SWT di dalam Al-
Qur'an bahwa Dia akan memberikan rezeki kepada hamba-hamba-Nya sesuai 
dengan kehendak-Nya dan tanpa batas. Oleh karena itu, mereka seharusnya 
menyakini bahwa usaha yang dilakukan untuk mencari rezeki menekankan 
pentingnya sabar (sabr) dan keteguhan (istiqamah) dalam menghadapi 
rintangan. Sabar adalah sikap menerima dengan ikhlas apa yang terjadi, 
sementara istiqamah adalah kesetiaan dan ketekunan dalam menjalankan 
kewajiban.5 

Komunikasi intrapersonal adalah pondasi dari pemahaman diri dan 
pertumbuhan diri. Dengan mengembangkan keterampilan dalam komunikasi 
intrapersonal, seseorang dapat meningkatkan kualitas hidupnya, mencapai 
tujuan yang diinginkan, dan mengelola tantangan yang dihadapi dalam 

 
3Muhammad Ash-Shayim, 80 Ayat Membuka Pintu Rezeki dan Melapangkan 

Kesusahan, Jakarta: Pustaka Azzam, 2006, hal. 21. 
4Brilly El Rasheed, Menepi dari Dunia, Sidoarjo: Mandiri Publishing, 2020, hal. 55.  
5Rasyidin, Konsep Rezeki dalam Al-Qur'an: Studi Dengan Metode Tafsir Tematik, 

Medan: Merdeka Kreasi, 2024, hal. 57. 
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kehidupan sehari-hari.6 Begitupun dalam melakukan manajamen stres, 
kemampuan seseorang dalam memahami dirinya dengan komunikasi 
intrapersonal menjadi penting untuk meningkatkan daya tahan mental dan 
emosional seseorang dalam menghadapi stres yang di alami dalam 
kehidupannya. 

Berikut tahapan-tahapan komunikasi intrapersonal dikaitkan dengan 
sistem komunikasi intrapersonal dalam membangun daya tahan secara 
spiritual dalam diri seseorang dalam menghadapi dan mengeloa stres, yaitu: 

 
1. Menanamkan Prinsip Tauhid sebagai Landasan Kekuatan Diri. 

Tauhid dalam Kamus Umum Bahasa Indonesia merupakan sebuah kata 
benda yang memiliki arti ke-Esaan Allah SWT, kepercayaan bahwa Allah 
SWT hanya Tuhan yang disembah. Perkataan tauhid berasal dari bahasa Arab, 

masdar dari kata wahhada ( دحّو ) yuwahhidu ( دحّوي ), dan tauhidan ( ديحوت ). 

Kata tauhid terdiri dari perkataan “Theos” artinya Tuhan, dan “Logos” yang 
berarti ilmu tentang Tuhan atau ilmu Ketuhanan.7 

Kata tauhid secara harfiah berarti mengesakan, dalam kalimat tahlil la 
ilahailla Allah mengandung makna meniadakan totalitas alamiah (materi) 
sehingga hanya satu yang transenden dan mutlak disembah, yaitu Allah SWT. 
Kalimat tahlil memiliki makna pengakuan total atas Keesaan Allah SWT dan 
peniadaan segala yang disembah selain Allah SWT. Dengan kata lain, segala 
sesuatu selain Allah SWT tidak layak dijadikan tujuan final dan perjalanan 
hidup manusia.8 

 
اöیسمَِ ³َٗ لمَُعَْت لْهَ هٖۗتِدَابَعِلِ برِْطَصْاوَ هُدْبُعْاَف امَُنهََْ�ب امَوَ ضِرْلاَْاوَ تِوٰمFٰسلا .برَ   

(Dialah) Tuhan (yang menguasai) langit, bumi, dan segala yang ada di antara 
keduanya. Maka, sembahlah Dia dan berteguhhatilah dalam beribadah 
kepada-Nya. Apakah engkau mengetahui sesuatu yang sama dengan-Nya? 
(QS. Maryam/19: 65) 

Huruf lam (li) pada kalimat ( هتدابعل ) li’ibadatihi artinya adalah keteguhan 
dan keteguhan. Maka perintah ini tidak hanya menuntut kesabaran, keteguhan 
dan keikhlasan dalam beribadah tetapi juga keteguhan dan kesinambungan. 
Sesungguhnya, kualitas dan motivasi beribadah itu bermacam-macam 
tingkatannya. Boleh jadi seseorang mampu mengerjakan sesuatu yang sangat 

 
6Yuniar Sakinah Waliulu, et.al., Pengantar Ilmu Komunikasi, Batam: Cendikia Mulia 

Mandiri, 2024 , hal. 117. 
7Abd. Rahman, Hakikat Ilmu Tauhid Menuju Sumber Kehidupan Abadi, Pare-pare: 

Kaaffah Learning Center, 2022, hal. 2. 
8Wajihudin Al-Hafidz, Misi Al-Qur’an, Jakarta: Penerbit Amzah, 2015, hal. 148. 
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berkualitas tetapi tidak mampu menjaganya dengan keteguhan dan 
kesinambungan. Ibadah yang ikhlas, meskipun sedikit, tetapi tetap dan terus-
menerus lebih disukai Allah SWT daripada ibadah yang tidak terus-menerus. 
Kesabaran dan keteguhan dalam menjalankan ibadah merupakan harga 
kedudukan yang tinggi di sisi-Nya. Itulah harga kenikmatan rohani yang 
diperoleh setelah berkali-kali berhasil mengalahkan hawa nafsu yang 
senantiasa membawa kepada kemudahan dan kenikmatan jasmani.9 

Secara makna tauhid terbagi menjadi tiga macam, yaitu:10 
a. Tauhid Rububiyah 

Tauhid rububiyah artinya mengesakan Allah SWT dalam hal 
perbuatan-Nya, seperti mencipta, memberi rezeki, menghidupkan dan 
mematikan, mendatangkan bahaya, memberi manfaat, dan lain-lain yang 
merupakan perbuatan-perbuatan khusus Allah SWT. Makna tauhid rububiyah 
adalah mengesakan Allah SWT dalam hal penciptaan, kepemilikan dan 
pengurusan. Pengesaan Allah SWT dalam penciptaan artinya keyakinan 
manusia bahwa tidak ada pencipta melainkan Allah SWT semata. Sesuai 
dengan firman Allah SWT. 

 
�س فيِْ ضَرْلاَْاوَ تِوٰمFٰسلا قََلÔَ ي�Fِْا Cُّٰا كمFُُ\رَ Fناِ �سا Fثمُ مFٍ£اَ ةFِتِ  شىِغُْی شِۗرْعَْلا لىsََ ىوٰتَْ
 كَبرََٰت رُۗمْلاَْاوَ قُْلَْ&لا ³َُ لاَاَۙٓ هٖرِمَِْ� ÖترFٰخسَمُ مَوْجُ.نلاوَ رَمَقَْلاوَ سَمFْشلاFو اًۙثیêِْحَ هٗبُُلطَْی رَاFَنهäا لَیFْلا
ينَْمَِلعْٰلا .برَ Cُّٰا  

Sesungguhnya Tuhanmu adalah Allah yang telah menciptakan langit dan bumi 
dalam enam masa, kemudian Dia bersemayam di atas ̒ Arasy. Dia menutupkan 
malam pada siang yang mengikutinya dengan cepat. (Dia ciptakan) matahari, 
bulan, dan bintang-bintang tunduk pada perintah-Nya. Ingatlah! Hanya milik-
Nyalah segala penciptaan dan urusan. Maha Berlimpah anugerah Allah, 
Tuhan semesta alam. QS. Al-A’raf/ 7: 54. 

 
Firman Allah SWT tentang tsumma istawa 'ala al'arsy dibahas oleh 

para ulama. Ada yang enggan menafsirkannya, hanya Allah SWT yang 
mengetahui maknanya. Ada pula ulama yang mencoba menjelaskan maknanya 
dengan mengubah makna kata istawa dari makna dasarnya, yaitu bersamayam, 
menjadi makna majazi, yaitu "berkuasa", dengan demikian petikan ayat di atas 
seolah-olah menegaskan kekuasaan Allah SWT, dalam mengatur dan 
mengendalikan alam semesta, namun tentu saja hal tersebut sesuai dengan 

 
9M. Qurasih Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Volume 8 … hal. 222. 
10Muhammad Shalih Al-Utsaimin, Syarah Kitab Tauhid Jilid 1 diterjemahkan oleh 

Kathur Suhardi dan Asmuni dari Al-Qaulul Mufid ‘ala Kibtabit Tauhid I, Bekasi: Darul Falah, 
2003, hal. 17 (XVII). 
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kebesaran dan kesucian-Nya dari segala kekurangan atau kelebihan. Kata 
tusmma di sini tidak dimaksudkan untuk menunjukkan jarak dalam waktu, 
namun untuk menggambarkan seberapa jauh penguasaan 'Arsy, dibandingkan 
dengan penciptaan langit dan bumi. Penciptaan telah sempurna dengan 
selesainya peristiwa langit dan bumi, namun pengendalian-Nya senantiasa ada 
dan terus berlanjut secara berkesinambungan.11 

 
b. Tauhid Uluhiyah 

Tauhid ini juga bisa disebut tauhid ibadah karena dua pertimbangan. 
Pertama, karena penisbatannya kepada Allah SWT yang disebut tauhid 
uluhiyah. Kedua, karena penisbatannya kepada makhluk, yang disebut tauhid 
ibadah, artinya pengesahaan Allah SWT dalam ibadah, atau dalam arti lain 
hanya Allah SWT yang berhak di ibadahi. Sesuai dengan firman Allah SWT 
yaitu. 

 
äّ تٍٰی)لاَ َِ�ذٰ فيِْ Fناِ هٖۗتِٰیاٰ نْمِّ كمَُْ�يرُِلِ Cِّٰا تِمَعْنِبِ رِحْبَْلا فىِ يْرِتجَْ َْ'فُْلا Fناَ رÃََ مَْلاَ  رٍاFبصَ كلُِِّ

رٍوْكُشَ  
Tidakkah engkau memperhatikan bahwa sesungguhnya kapal itu berlayar di 
laut berkat nikmat Allah agar Dia memperlihatkan kepadamu sebagian dari 
tanda-tanda (kebesaran)-Nya. Sesungguhnya pada yang demikian itu terdapat 
tanda-tanda bagi setiap orang yang sangat sabar dan banyak bersyukur. QS. 
Luqman/ 31: 29. 

Kata ( قلحا ) al-haqq maknanya berkisar pada kemantapan sesuatu dan 
kebenarannya. Lawan dari batil/ lenyap adalah haq. Sesuatu yang mantap tidak 
berubah juga dinamai haq. Demikian juga yang mesti dilaksanakan atau yang 
wajib. Nilai-nilai agama adalah haq, karena nilai-nilai tersebut harus selalau 
mantap tidak dapat di ubah-ubah. Sesuatu yang tidak berubah sifatnya pasti. 
Allah SWT dalah al-Haq, karena Dia tidak mengalami perubahan sedikit pun. 
Dia wujud dan wujud-Nya bersifat wajib. Tidak dapat tergambar dalam benak 
bahwa Dia dapat disentuh oleh ketiadaan atau perubahan sebagaimana yang 
dialami mahluk. Dia yang berhak (yang mesti) disembah, tiada yang berhak 
disembah kecuali Allah SWT. Dia juga yang haq karena segala yang 
bersumber dari-Nya pasti benar.12 

 
c. Tauhid Asma’ dan Sifat 

 
11M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Volume 5 … hal. 119. 
12M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Volume 11 … hal. 155. 
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Tauhid asma’ artinya pengesaan Allah SWT dengan asma dan sifat 
yang menjadi milik-Nya, hal tersebut mencakup pada dua hal: 
1) Penetapan, artinya manusia harus menetapkan seluruh asma dan sifat bagi 

Allah SWT, sebagaimana yang dia tetapkan bagi Diri-Nya dalam Kitab-
Nya atau Sunnah Nabi-Nya. 

2) Penafian permisalan, bahwa manusia tidak menjadikan sesuatu yang 
semisal dengan Allah SWT dalam asma dan sifat-Nya, sebagaimana 
firman-Nya dalam QS. Asy-Syura/ 42 : 11. 

 
 هِْۗ�فِ كمُْؤُرَذَْیۚ اØًاوَزْاَ مِاعَْنلاَْا نَمFِو اØًاوَزْاَ كمُْسِفُْناَ نْمِّ كمَُْل لَعَجَ ضِۗرْلاَْاوَ تِوٰمFٰسلا رُطِاَف
يرُْصِبَْلا عُیْمFِسلا وَهُوَۚ ءٌشيَْ ِْٖ"ثكمَِ سََْ�ل  

 
(Allah) Pencipta langit dan bumi. Dia menjadikan bagimu pasangan-
pasangan dari jenismu sendiri dan (menjadikan pula) dari jenis hewan 
ternak paangan-pasangan(nya). Dia menjadikanmu berkembang biak 
dengan jalan itu. Tidak ada sesuatu pun yang serupa dengan-nya. Dia 
Maha Mendengar lagi Maha melihat. (QS. As-Syura’/ 42: 11) 

 
Ayat diatas juga menunjukan bahwa semua sifat Allah SWT tidak 

diserupai oleh siapapun dari mahluk, meskipun ada persekutuan dalam dasar 
makna, tapi pada hakikatnya  tetap berbeda. Fiman Allah SWT di atas (  سَيْلَ

هلِثْمِكَ ) laisa ka mislihi  menjadi pembahasan yang cukup panjang dikalangan 

ulama, seperti pada kata ( هلِثْمِكَ ) kamislihi. Karena kaf  berfungsi 
mempersamakan sesuatu dengan yang lain, demikian juga kata mitsl yang 
biasa diartikan serupa atau seperti. Dari sini, sementara ulama memahami 
huruf kaf  tersebut hanya berfungsi sebagai penguat, sehingga penggalan ayat 
diatas bagaikan menyatakan “Sungguh tidak ada yang sama sekali sesuatu pun 
yang serupa dengan-Nya”. Ada juga yang memahaminya secara harfiah, yaitu 
“Tidak ada yang sepertinya”. Ada juga yang memahami kata mitsl dalam arti 
sifat, sehingga penggalan ayat ini bagaikan menyatakan “Tidak ada satu pun 
yang seperti dengan Allah SWT sifat-Nya.13 

 
Akidah tauhid dibangun atas penalaran, karena suatu kepercayaan yang 

tidak dibangun atas penalaran yang benar menjadi rapuh, terutama keimanan 

 
13M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Volume 12 … hal. 469. 
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terhadap Keesaan Allah SWT.14 Kata iman terambil dari bahasa Arab ( نم  (أ
amana. Semua kata yang terdiri dari huruf alif, mim, dan nun mempunyai dua 
makna dasar. Pertama, antonim khianat seperti kata ( ةناما ) amanah yang 
mengandung makna ketenangan batin/ hilangnya rasa takut. Dari sini lahir kata 
( نمأ ) amina atau ( نامأ ) aman. Makna dasar kedua berarti pembenaran hati. 
Adapun hakikat makna iman dari tinjauan bahasa maka ditemukan sekian 
pandangan. Ada yang memaknainya dengan pembenaran, ada juga berkata 
ketenangan dan yang lain berkata pengakuan. Penganut pendapat terakhir ini 
menyatakan bahwa iman bukan sekedar pembenaran tetapi pengakuan yang 
mencakup sikap hati yang maknanya adalah pembenaran hati ditambah dengan 
amal hati yakni kepatuhan.15 

Internalisasi pemahaman tauhid dalam komunikasi intrapersonal bisa 
menjadi fondasi dalam merespon setiap stimulus yang dihadapi oleh seseorang 
dalam setiap aktifitasnya atau tekanan yang dihadapi dalam kehidupannya, 
karena tauhid mengajarkan bahwa segala sesuatu di dunia ini terjadi atas 
kehendak Allah SWT. Dengan keyakinan yang kuat bahwa Allah SWT adalah 
satu-satunya penguasa, pencipta, pengatur segala sesuatu, seseorang dapat 
mengurangi kecemasan dan ketakutan yang sering kali menjadi sumber stres. 
Misalnya seperti dialog yang terjadi dalam diri seseorang, 
menginternalisasikan konsep tauhid bisa membantu memperkuat keyakinan 
bahwa segala sesuatu terjadi sesuai dengan kehendak Allah SWT dan bahwa 
Allah SWT tidak akan memberikan cobaan yang tidak mampu dihadapi oleh 
hamba-Nya. Keyakinan ini bisa memberikan rasa tenang, mengurangi beban 
pikiran dan membantu seseorang untuk tetap positif dan optimis dalam 
mengelola stres yang dihadapi dalam kehidupannya. 

  
2. Pembentukan Persepsi Positif melalui Sikap Husnuzan Kepada Allah 

SWT. 
Penulis telah menjelaskan dalam disertasi ini pada bab dua, bahwa stres 

sering kali di picu oleh tekanan batin yang terjadi dari beberapa stimulus yang 
dihadapi seseorang, seperti masalah keuangan, masalah keluarga, hubungan 
sosial, cinta tak berbalas dan berbagai persoalan lain yang menghadirkan 
tekanan pada seseorang. Selain itu, perubahan drastis, tuntutan yang terlalu 
besar, sikap orang lain yang tidak sesuai dengan harapan, situasi dan keadaaan 
seseorang, rasa takut dan khawatir berlebih juga bisa menjadi pemicu stres 
seseorang. Semua sumber stres ini disebut juga sebagai stressor dan secara 
umum stresor ini terbagi menjadi tiga, yaitu stresor fisik, sosial dan psikologis. 

 
14Kadar M. Yusuf, Studi Al-Qur’an, Jakarta: Penerbit Amzah, 2012, hal. 168. 
15M. Quraish Shihab, Kosakata Keagamaan, Tangerang: Lentera Hati, 2020, hal. 5. 
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Stressor inilah yang kemudian harus mampu dikelola oleh seseorang, dan 
salah satu cara yang bisa dilakukan adalah dengan memberikan persepsi positif 
pada setiap sumber stres yang sedang dan akan dihadapi melalui pembiasaan 
sikap husnuzan, terutama kepada Allah SWT. 

Jalaluddin Rakhmat menjelaskan bahwa persepsi adalah pengamatan 
tentang objek, peristiwa atau hubungan-hubungan yang diperoleh dengan 
menyimpulkan informasi dan menafsirkan pesan. Persepsi merupakan salah 
satu aspek psikologis yang penting bagi manusia dalam merespon kehadiran 
berbagai aspek dan gejala di sekitarnya.16 Berbagai ahli telah memberikan 
definisi yang beragam tentang persepsi, walaupun pada prinsipnya 
mengandung makna yang sama. 

Miftah Toha menambahkan proses terbentuknya persepsi didasari pada 
beberapa tahapan, yaitu: 17 
a. Stimulus dan rangsangan, merupakan awal terjadinya persepsi ketika 

seseorang dihadapkan pada suatu stimulus atau rangsangan yang hadir 
dari lingkungannya. 

b. Registrasi, dalam proses ini suatu gejala yang nampak adalah menkanisme 
fisik yang berupa pengindraan dan syarat seseorang berpengaruh melalui 
alat indra yang dimilikinya. 

c. Interpretasi, merupakan suatu aspek kognitif dari persepsi yang sangat 
penting yaitu proses memberikan arti kepada stimulus yang diterimanya. 
Proses interpretasi ini bergantung pada cara pendalaman, motivasi dan 
kepribadian seseorang. 

 
Dalam pengertian lain, persepsi juga diartikan proses mental yang 

kompleks di mana seseorang memberikan makna pada rangsangan sensorik 
yang diterima dari lingkungan mereka. Ini adalah cara seseorang 
mengorganisir, menginterpretasikan, dan memahami informasi yang  datang 
melalui panca indra mereka. Penting untuk dipahami bahwa persepsi adalah 
proses aktif yang melibatkan interpretasi dan konstruksi makna, persepsi 
memainkan peran kunci dalam membentuk pemahaman seseorang tentang 
dunia sekitar. Namun hal yang penting untuk diingat bahwa persepsi tidak 
selalu mencerminkan realitas yang objektif, konsep seperti bias persepsi, 
distorsi dan ilusi menunjukan bahwa persepsi seseorang dapat dipengaruhi 
berbagai faktor yang memutar atau memanipulasi persepsi tentang sesuatu.18 
Hal ini pun sudah dijelaskan dalam teori atribusi, dimana persepsi seseorang 

 
16Irene Silviani, Komunikasi Organisasi, Surabaya: Scopindo Media Pusaka, 2020, hal. 

32 
17Mohammad Roni Alfaqih dan Devi Endah Saraswawti, Persepsi dan Stigma 

Masyarakat tentang Covid-19, Jakarta: Guepedia, 2022, hal. 44. 
18Indah Fajar Rosalina, et.al., Buku Ajar Psikologi Komunikasi, Jambi: Sonpedia 

Publshing Indonesia, 2024, hal. 33. 
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tentang sebab akibat dimediasi oleh sejumlah variable dalam diri secara 
psikologis, satu diantaranya adalah pemaknaan terhadap realitas.  

Sedangkan pengertian persepsi positif, Sarlito Wirawan Sarwono 
menjelaskan bahwa persepsi positif adalah kecendrungan seseorang untuk 
melihat dan menilai situasi secara optimis dan percaya diri. Persepsi positif 
juga memungkinkan individu untuk menghadapi tantangan dengan cara yang 
lebih konstruktif dan mampu memanfaatkan peluang dalam setiap situasi. 
Persepsi positif juga dapat membantu seseorang untuk mempertahankan 
keseimbangan emosi dan meningkatkan kualitas hidup seseorang.19 

Dewa Ketut Sukardi juga menjelaskan jika dikaitkan dengan 
pendidikan, persepsi positif digambarkan sebagai pandangan yang 
memungkinkan individu untuk melihat situasi yang dihadapi secara lebih baik, 
dengan fokus pada potensi dan kesempatan yang ada. Persepsi positif ini 
penting dalam konteks pendidikan, karena dapat meningkatkan motivasi 
belajar dan peserta didik.20 Kartini Kartono menyebutkan bahwa persepsi 
positif berkaitan dengan bagaimana individu menginterpretasikan situasi atau 
kejadian secara konstruktif dan optimis. Persepsi ini sering dikaitkan dengan 
kemampuan untuk melihat hikmah atau pelajar yang bernilai dari setiap 
pengalaman, bahkan dari peristiwa yang kurang menyenangkan.21 

Persepsi tidak muncul secara tiba-tiba, melainkan ada proses penting 
yang membentuk persepsi. Wood dikutip Ketut Swarjana menyebutkan bahwa 
persepsi dikatakan sebagai proses yang aktif dimulai dari pengenalan sampai 
interpertasi. Persepsi merupakan sebuah proses aktif memilih, mengatur dan 
menafsirkan orang, objek, peristiwa, situasi, dan aktifitas. Sebenarnya persepsi 
dan komunikasi adalah dua hal yang saling berhubungan. Melalui persepsi 
yang dimiliki oleh seseorang akan mempengaruhi pilihan untuk 
berkomunikasi, baik dari segi bahasa, respon dan lain-lain. Pada prinsipnya 
apa yang menjadi perhatian seseorang tentang orang dan situasi 
mempengaruhinya dalam menafsirkan dan memberikan interpretasi.22 

Persepsi seseorang dipengaruhi oleh banyak faktor. Kondisi seseorang 
dapat mempengaruhi persepsi terhadap objek, peristiwa, dan lainnya. 
Beberapa faktor yang diapat mempengaruhi persepsi, diantaranya adalah:23 

 
19Sarlito Wirawan Sarwono, Psikologi Sosial: Integrasi Pengetahuan Wahyu dan 

Kognisi Manusia, Jakarta: Rajawali Pres, 2011, hal. 128. 
20Dewa Ketut Sukardi, Psikologi Pendidikan dan Perkembangan Peserta Didik 
21Kartini Kartono, Pengantar Psikologi Umum, Bandung: Mandar Maju, 2000, hal. 

84. 
22Ketut Swarjana, Konsep Pengetahuan, SIkap, Perilaku, Persepsi, Stres, 

Kecemasan, Nyeri, Dukungan Sosial, Kepatuhan, Motivasi, Kepuasan, Pandemi Covid-19, 
Akses Layanan Kesehatan-Lengkap dengan Konsep Teori, Cara Menguku Variable dan 
Contoh Kuesioner, Yogyakarta: Penerbit Andi, 2022, hal. 29. 

23Ketut Swarjana, Konsep Pengetahuan, Sikap, Perilaku, Persepsi, Stres, 
Kecemasan, Nyeri, Dukungan Sosial, Kepatuhan, Motivasi, Kepuasan, Pandemi Covid-19, 
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a. Physiological factor, salah satu faktor yang menyebabkan bervariasinya 
persepsi satu orang dengan orang lain adalah perbedaan kemampuan 
sensoris dan fisiologis. Kemampuan indra atau kepekaan indra setiap 
orang berbeda-beda, begitupun dengan fisiologis ketika seseorang dalam 
kondisi yang tidak sehat, kelelahan, stres, dan lain-lain umumnya 
seseorang cenderung mempersepsikan sesuatu secara negatif pada kondisi 
tersebut. 

b. Expectations, persepsi seseorang juga dapat dipengaruhi oleh faktor 
harapan, informasi yang diterima memunculkan adaya harapan dan hal ini 
dapat mempengaruhi persepesi seseorang. 

c. Cognitive abilities, kemampuan maupun kompleksitas kognitif dapat 
mempengaruhi persepsi seseorang terhadap orang lain. Misalnya, kalau 
seseorang hanya melihat orang lain hanya dari sisi baik dan buruk maka 
orang tersebut hanya memiliki cara terbatas untuk memahami atau 
mempersepsikan orang lain. 

d. Social roles, peran sosial juga dapat mempengaruhi persepsi seseorang, 
contohnya guru mempersepsikan muridnya berdasarkan peran sosialnya 
sebagai pendidik, dan lain-lain. 

e. Membership in cultures dan social communities, keanggotaan dalam suatu 
budaya atau komunitas dapat mempengaruhi persepsi, karena budaya 
terdiri dari kepercayaan, nilai, pemahaman, praktik dan cara menafsirkan 
pengalaman yang dimiliki bersama oleh suatu kelompok orang. 

 
Dari penjelasan di atas penulis menyimpulkan bahwa dalam setiap 

peristiwa yang di alami oleh seseorang, akan dihadapkan pada bentuk stimulus 
di dalam pikiran yang kemudian membentuk menjadi persepsi. Semakin besar 
peristiwa yang diperhatikan, semakin banyak persepsi yang dibangun oleh 
seseorang tanpa disadari. Persepsi baik positif dan negatif yang dibangun oleh 
seseorang akan berdampak pada tindakan, keputusan, bahkan jalan hidupnya. 
Jika seseorang tidak membangun atau mengelola persepsi yang positif, maka 
persepsi negatif yang akan mengelola pikirannya. 

Dengan membangun persepsi positif terhadap sumber-sumber stres 
atau stressor yang dihadapi, akan berdampak pada kesiapan secara mandiri, 
bahkan harapannya sumber-sumber stres tersebut justru menjadi pemicu untuk 
pertumbuh setiap individu dalam kehidupannya. Dengan membangun persepsi 
positif ini seseorang diharapkan mampu untuk merubah cara pandang terhadap 
sumber stres, mampu meminimalkan efek emosi negatif dan meningkatkan 
ketahanan psikologis seseorang terhadap sumber-sumber stres yang dihadapi. 

 
Akses Layanan Kesehatan-Lengkap dengan Konsep Teori, Cara Menguku Variable dan 
Contoh Kuesioner… hal. 31. 
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Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI) kata prasangka 
dijelaskan sebagai dugaan atau anggapan terhadap sesuatu sebelum 
mengetahui kebenarannya, dan kata baik diartikan sebagai mengandung 
kebaikan atau manfaat. Gabungan dari kedua kata tersebut merujuk pada sikap 
positif yang diambil seseorang meskipun belum ada yang bukti yang 
mendukung.24 Dalam Bahasa Arab dapat ditemukan kata yang 
menggambarkan prasangka positif, yaitu husnuzan. Kata husnuzhan berasal 
dari bahasa Arab, yaitu husnun dan zhannun. Husnun artinya baik sedangkan 
zhann artinya sangkaan. Jadi secara sederhana, husnuzhann artinya adalah baik 
sangka. Baik sangka adalah sebuah sikap yang menunjukan ketiadaan 
kecurigaan terhadap hal lain diluar diri. 25 

Husnuzhan (baik sangka) merupakan sifat terpuji yang harus dimiliki 
oleh setiap muslim. Dengan baik sangka setiap muslim dapat menjalani hidup 
dengan tenang dan senang, karena tidak ada beban dan masalah yang 
menghimpit pikiran dan perasaan. Sangat berbeda dengan orang yang selalu 
punya prasangka buruk, hidupnya selalu resah, gelisah dan tidak nyaman 
karena memikirkan hal-hal buruk dari orang lain.26 

 

 بْتَغْـَي لاَوَ اوْسَُّستجََ لاََّو ثمٌْاِ نَِّّظلا ضَعْـَب َّناِ نَِّّۖظلا نَمِّ ايرًْثِكَ اوْـُبنِتَجْا اونُمَاٰ نَيْذَِّلا اهَُّـيَٰٓ¬
 َّٰ$ا َّناِۗ َّٰ$ا اوقَُّـتاوَ هُۗوْمُتُهْرِكَفَ اتًْـيمَ هِيْخِاَ مَلحَْ لَكَُّْ¦ نْاَ مْكُدُحَاَ ُّبيحُِاَ اۗضًعْـَب مْكُضُعَّْـب
 مٌيْحَِّر بٌاَّوـَت

Wahai orang-orang yang beriman, jauhilah banyak prasangka! 
Sesungguhnya sebagian prasangka itu dosa. Janganlah mencari-cari 
kesalahan orang lain dan janganlah ada di antara kamu yang menggunjing 
sebagian yang lain. Apakah ada di antara kamu yang suka memakan daging 
saudaranya yang sudah mati? Tentu kamu merasa jijik. Bertakwalah kepada 
Allah! Sesungguhnya Allah Maha Penerima Tobat lagi Maha Penyayang. 
(QS. Al-Hujurat/ 49: 12) 

 
Ayat di atas memerintahkan seseorang untuk berusaha sungguh-

sungguh menjauhi banyak dari dugaan yaitu prasangka buruk terhadap 
manusia yang tidak memiliki indikator memadai. Selanjutnya karena tidak 
jarang prasangka buruk dapat mengundang upaya mencari tahu, maka ayat di 
atas melanjutkan dengan perintah untuk jangan mencari-cari kesalahan orang 

 
24Pusat Bahasa Departemen Pendidikan Nasional, Kamus Besar Bahasa Indonesia 

Edisi Keempat, Jakarta: Gramedia Pustaka Utama, hal. 1204. 
25Taofik Yusmansyah, Akidah Akhlak, Bandung: Grafindo Media Pratama, 2006, hal. 

81. 
26Taofik Yusmansyah, Akidah Akhlak… hal. 82. 
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lain, atau nanti bahkan nanti bisa berefek yang lebih luas yakni membicara aib 
sebagian yang lain. Ayat di atas juga menegaskan larangan untuk pergunjingan 
dengan memberikan ilustrasi sama saja seperti memakan daging saudara nya 
sendiri.27 Rasulullah SAW bersabda dibawah ini. 

 

 بيِأَ نْعَ حٍلِاصَ بيِأَ نْعَ شِمَعْلأَْا نِعَ ةُبَعْشُ انَـَثَّدحَ لاَاقَ يرٍْنمَُ نُبْاوَ ةَيَوِاعَمُ وبُأَ انَـَثَّدحَ
لَاقَ ةَرَـْيرَهُ  
 نيِرُكُذْيَ ينَحِ يدِبْعَ عَمَ mَأَ َّلجَوَ َّزعَُ َّ$ا لُوقُـَي مََّلسَوَ هِيْلَعَُ َّ$ا ىَّلصَ َِّ$ا لُوسُرَ لَاقَ
 مْهُْـنمِ يرٌْخَ مْهُ لإٍَمَ فيِ هُتُرْكَذَ لإٍَمَ فيِ نيِرَكَذَ نْإِوَ يسِفْـَن فيِ هُتُرْكَذَ هِسِفْـَن فيِ نيِرَكَذَ نْإِفَ
 نْإِفَ اعrًَ هِيْلَإِ تُبْترََقْا اعًارَذِ َّليَإِ بَترََقْا نْإِوَ اعًارَذِ هِيْلَإِ تُبْترََقْا ابرًْشِ َّليَإِ بَترََقْا نْإِوَ
 هُعَمَ mَأَوَ بيِ يدِبْعَ نِّظَ دَنْعِ mَأَ هِثِيدِحَ فيِ يرٍْنمَُ نُبْا لَاقَوَ ةًلَوَرْهَ هُتُْـيـَتأَ يشِيمَْ نيîَِأَ

نيِرُكُذْيَ ثُيْحَ  
 

Telah menceritakan kepada kami Abu Mu'awiyah dan Ibnu Numair mereka 
berkata, telah menceritakan kepada kami Syu'bah dari Al A'masy dari Abu 
Shalih dari Abu Hurairah, dia berkata, Rasulullah صلى الله عليه وسلم bersabda, "Allah 'Azza wa 
Jalla berfirman: 'Aku bersama dengan hamba-Ku selama ia mengingat Aku, 
jika ia mengingat-Ku dalam dirinya maka Aku akan mengingatnya dalam diri-
Ku, jika ia mengingat-Ku ketika bersama dengan orang-orang penting maka 
akan mengingatnya bersama dengan orang-orang penting yang lebih baik 
dari mereka. Jika ia mendekat kepada-Ku dengan satu jengkal maka Aku akan 
mendekat dengan satu hasta, jika ia mendekat kepadaku dengan satu hasta 
maka Aku akan mendekat dengan satu depa, jika ia mendatangi-Ku dengan 
berjalan maka Aku akan mendatanginya dengan lari." Ibnu numair berkata 
dalam haditsnya, " (Allah berfirman;) Aku tergantung dengan prasangka 
hamba-ku terhadap-Ku, dan Aku akan selalu dengan hamba-ku selama ia 
mengingat Aku." HR. Ahmad. 1775.28 

 
M. Quraish Shihab menjelaskan bahwa prasangka baik (husnuzhan) 

adalah sikap yang sangat dianjurkan dalam Islam. Menurut M. Quraish Shihab, 
prasangka baik adalah salah satu cara untuk menjaga keharmonisan dalam 

 
27M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an Vol 

13, Jakarta: Penerbit Lentera Hati, 2005 hal. 253. 
28Ensiklopedia Hadits, “Musnad Abu Hurairah r.a.” dari  

https://hadits.in/ahmad/7115 di akses pada 17 Maret 2025. 

https://hadits.in/ahmad/7115
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hubungan sosial dan merupakan refleksi dari akhlak mulia. M. Quraish Shihab 
juga menekankan bahwa prasangka baik terhadap sesama manusia dan Allah 
SWT menunjukan kedewasaan dan kematangan emosional.29 Salim A. Fillah 
juga menjelaskan bahwa prasangka baik adalah bagian dari sikap optimis 
seorang muslim. Prasangka baik menurut Salim melibatkan keyakinan bahwa 
peristiwa apapun yang terjadi dalam kehidupan seseorang pasti memiliki 
hikmah dan kebaikan yang tersembunyi, ini lah yang menjadi keharusan 
seorang hamba harus selalu berprasangka baik kepada Allah SWT dan juga 
sesama manusia.30 

Ibnul Qayyim memaknai husnuzhan sebagai sikap yang dapat 
membawa manusia pada ketaatan dan kepatuhan kepada Allah SWT. Dengan 
demikian, husnuzhan merupakan cara pandang seseorang dalam melihat 
segala sesuatu yang positif. Seseorang akan memiliki pertimbangan atas segala 
sesuatu dengan pikiran jernih dan hati yang bersih dari prasangka  yang belum 
tentu kebenarannya.31 Namun terkadang kesadaran husnuzhan pada manusia 
datangnya sedikit terlambat. Begitu dirinya merasa tidak beruntung atau 
mengalami kenyataan yang tidak sesuai dengan keinginannya, pikiran-pikiran 
buruk atau negatif tumbuh dan menjadi prasangka buruk, bahkan bisa berujung 
mempertanyakan ketentuan Allah SWT kenapa hal ini terjadi padanya, dan 
lupa menyadari bahwa Allah SWT telah mengatur semua ini. 

Dari ulasan di atas penulis berkesimpulan bahwa prasangka baik atau 
husnuzhan kepada Allah SWT dalam menerima dan menghadapi takdir 
ketentuan-Nya dapat membantu seseorang mengelola stres sehingga punya 
dampak pada peningkatan daya tahan diri (resiliensi). Karena dapat 
memberikan makna positif terhadap ujian yang dihadapi, membantu 
mengelola emosi dalam dirinya, dan juga menguatkan seseorang secara mental 
dan spiritual dalam melewati setiap takdir dan ketetapan Allah SWT terhadap 
setiap hamba-Nya. 

 
3. Penguatan Keyakinan Diri Berlandaskan Keimanan Kepada Allah 

SWT 
Secara bahasa, keyakinan diri dapat diartikan sebagai kepercayaan 

terhadap kemampuan dan kualitas dirinya sendiri. Keyakinan diartikan sebagai 
perasaan pasti dan teguh dalam pikiran tentang sesuatu, sementara diri 
diartikan sebagai pribadi.32 Berikut dibawah ini adalah beberapa pengertian 

 
29M. Quraish Shihab, Wawasan Al-Qur’an, Jakarta: Lentera hati, 205. 
30Salim A. Fillah, Saksikan Bahwa Aku Seorang Muslim, Yogyakarta: Pro-U Media, 

2007, hal. 90. 
31Ibnu Mas’ad Masjhur, Husnuzan (Berprasangka Baik): Meninggalkan Beban, 

Menemukan Kebahagiaan, Sleman: Zeenbook Publishing, 2023, hal. 4. 
32Pusat Bahasa Departemen Pendidikan Nasional, Kamus Besar Bahasa Indonesia 

Edisi keempat, Jakarta: Gramedia Pustaka Utama, 2008, hal. 632. 
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tentang keyakinan diri (self confidence) dari berbagai pakar dan sumber 
referensi.Albert Bandura mendefinisikan keyakinan diri sebagai kepercayaan 
individu terhadap kemampuannya untuk mengorganisir dan melaksanakan 
tindakan yang diperlukan untuk mencapai hasil tertentu. Menurut Bandura, 
keyakinan diri sangat berkaian erat dengan konsep self efficacy atau efikasi 
diri, yang merujuk pada keyakinan seseorang terhadap kemampuannya untuk 
berhasil dalam situasi tertentu.33 

Morris Rosenberg menyatakan bahwa keyakinan diri adalah sikap 
positif yang dimiliki individu terhadap dirinya sendiri. Rosenbarg mengaitkan 
keyakinan diri dengan harga diri, dimana individu dengan keyakinan diri yang 
tinggi cenderung memiliki harga diri yang tinggi dan merasa nyaman dengan 
siapa mereka yang sebenarnya.34 Kartini Kartono salah satu pakar psikologi 
Indonesia juga mendefinisikan keyakinan diri sebagai sikap positif yang 
dimiliki seseorang terhadap dirinya sendiri, dimana individu tersebut merasa 
mampu dan yakin dalam menghadapi berbagai situasi dan tantangan hidup. 
Keyakinan diri, menurut kartini adalah dasar sikap mental yang sehat, yang 
memungkinkan individu berfungsi secara optimal dalam kehidupan 
sosialnya.35 

Buya Hamka mengartikan keyakinan diri sebagai rasa percaya diri 
pada kemampuan diri yang dilandasi oleh keimanan dan ketakwaan kepada 
Allah SWT. Menurut Hamka, keyakinan diri yang sejati adalah ketika 
seseorang yakin bahwa segala kekuatan dan kemampuan ia miliki adalah 
karunia dari Allah dan harus digunakan untuk kebaikan.36 M. Quraish Shihab  
juga mengartikan keyakinan diri sebagai suatu bentuk kepercayaan pada 
kemampuan yang Allah SWT berikan kepada manusia. Menurutnya, 
keyakinan diri harus dipahami sebagai kesadaran bahwa manusia memiliki 
potensi yang besar dan mampu mencapai hal-hal besar dengan izin Allah 
SWT, namun harus selalu dalam kerangka kehambaan kepada Allah SWT.37 

Pengertian mengenai berlandaskan keimanan dan ketakwaan artinya 
abwah masalah keserasian diri antara manusia dengan dirinya sendiri dan 
lingkungan, hanya dapat terwujud secara baik dan sempurna apabila usaha 
tersebut berdasarkan atas keimanan dan ketakwaan kepada Allah SWT. Iman 
adalah asas dan sumber segala perbuatan dan hubungan baik dalam Islam. 
Sedang takwa adalah derajat dan kualitas jiwa dan akhlak yang paling tinggi 
kebahagiaan dan kesempurnannya. Hal ini sejalan dengan Ibn Rusyd yang 

 
33Bandura, A, Self- Efficacy: The Exercise of Control, New York: W.H. Freeman and 

Company, 1997, hal, 4. 
34Rosenbarg, M, Society and The Adolescent Self Image, Princeton, NJ: Princeton 

University Press, 1965, hal. 30. 
35Kartini Kartono, Psikologi Umum, Bandung: Mandar Maju, 2003, hal. 76. 
36Hamka, Tafsir Al-Azhar, Jakarta: Pustaka Panjimas, 1985, hal. 200. 
37M. Quraish Shihab, Wawasan Al-Qur’an, Jakarta: Lentera Hati, hal. 150. 
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menjelaskan bahwa takwa itu adalah kesehatan mental, orang yang beriman 
dan bertakwa adalah orang yang sehat mentalnya dan kuat spiritual 
keagamannya dan ketuhanannya. Karena mukmin dan muttaqin adalah sosok 
manusia ideal, tinggi dan sempurna dalam agama Islam.38 

Bandra dikutip oleh Ira Nurmala menjelaskan proses psikologis 
keyakinan diri yang dapat mempengaruhi fungsi psikis manusia. Proses 
tersebut dijelaskan melalui beberapa cara antara lain:39 
a. Proses kognitif, dalam melakukan aktifitas, individu secara alami 

menentapkan tujuan dan sasaran perilaku, memungkinkan individu untuk 
merumuskan perilaku yang tepat untuk mencapai rumusan tujuan. Fungsi 
koginitif memungkinkan individu untuk mempredeksi kejadian sehari-
hari yang akan mempengaruhi masa depan. 

b. Proses motivasi, motivasi individu muncul dari sikap optismis individu 
terhadap pencapaian tujuan yang diharapkan, dan individu berusaha 
memotivasi diri sendiri dengan percaya pada tindakan yang akan 
dilakukan.   

c. Proses Afeksi, afeksi terjadi secara alami pada individu dan 
mempengaruhi intensitas pengalaman emosional. Afeksi bertujuan untuk 
mengontrol kecemasan dan emosi depresif yang dapat menghambat 
pemikiran untuk mencapai tujuannya. 

d. Proses seleksi, proses ini mengacu pada kemampuan individu untuk 
memilih tindakan yang tepat dimana dirinya berada. Proses seleksi ini 
bertujuan untuk mencapai tujuan yang diharapkan. Orang yang tidak dapat 
memilih untuk bertindak merasa cemas, bingung dan mudah menyerah 
ketika menghadapi masalah dalam situasi yang sulit. 

 
Manusia harus punya keyakinan diri yang baik dan positif karena 

melalui  Al-Qur’an Allah SWT menegaskan bahwa manusia diciptakan 
dengan sebaik-baiknya bentuk, diberikan potensi yang besar, bahkan Allah 
SWT juga menjelaskan bahwa manusia memiliki peran yang penting sebagai 
seorang khalifah di bumi. Tentu keyakinan diri bukan berarti hanya 
kepercayaan pada kemampuan dirinya sendiri, tetapi juga keyakinan yang 
berlandaskan pada kepercayaan bahwa Allah SWT telah memberikan segala 
sesuatu untuk menjalani kehidupan ini dengan sebaik-baiknya. 

Beberapa ayat di dalam Al-Qur’an yang menjelaskan tentang manusia 
adalah sebaik-baik ciptaan-Nya adalah: 
a. Manusia Mahluk Paling Sempurna 

 
38Yahya Jaya dan Dina Haya Sufya, Tazkiyah Al-Nafs Metode Spiritualisasi Agama 

Islam Menuju Jiwa Zakiah: Strategi Konseling, Kesehatan Mental dan Keperawatan Islam, 
Yogyakarta: Penerbit Deepublish Digital, 2024, hal. 93.  

39Ira Nurmala, et.al., Psikologi Kesehatan dalam Kesehatan Masyarakat, Surabaya: 
Penerbit Airlangga University Press, 2022, hal. 20. 
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يمٍْۖوِقْـَت نِسَحْاَ فيِْٓ نَاسَنْلاِْا انَقْلَخَ دْقَلَ  
Sungguh, Kami benar-benar telah menciptakan manusia dalam bentuk yang 
sebaik-baiknya. (QS. At-Tin/ 95: 4) 

Kata ( يموقت ) taqwîm  berakar dari kata ( موق ) qawama, yang darinya 

terbentuk kata ( ةمئاق ) qâ’imah, ( ةماقتسا ) istiqamah, ( اوميقا ) aqimû, yang 

seluruhnya menggambarkan kesempurnaan sesuatu sesuai dengan objeknya. 

Seperti kata ( اوميقا ) aqimû yang digunakan untuk perintah melaksanakan shalat 

berarti shalat harus dilaksanakan dengan sempurna sesuai dengan syarat, rukun 

dan sunnah-sunnahnya. Kata ( يموقت ) taqîm juga diartikan sebagai menjadikan 

sesuatu memilih ( ماوق ) qiwâm, yakni bentuk fisik yang pas dengan fungsinya. 

Ar-Raghib al-Ashfahani pakar bahasa Al-Qur’an dikutip M. Quraish Shihab, 
memandang kata taqwîm di sini sebagai isyarat tentang keistimewaan manusia 
dibanding binatang, yaitu akal, pemahaman, dan bentuk fisiknya yang tegak 
dan lurus. Jadi kalimat ahsan taqwîm berarti bentuk fisik dan psikis yang 
sebaik-baiknya, yang mendukung manusia melaksanakan fungsinya sebaik-
baiknya. Jadi tidak tepat memahami ungkapan sebaik-baik bentuk terbatas 
dalam pengertian fisik semata-mata. Apalagi di dalam Al-Qur’an Allah SWT 
secara tegas mengecam orang-orang yang bentuk fisiknya baik, namun jiwa 
dan akalnya kosong dari nilai-nilai agama, etika dan pengetahuan.40 (QS. Al-
Munafiqun/ 63: 4) 

 
a. Manusia diberikan potensi dan ilmu 

 

لٰمَلْا ىلَعَ مْهُضَرَعَ َّثمُ اهََّلكُ ءَاۤسمَْلاَْا مَدَاٰ مََّلعَوَ
ۤ

نْاَ لَاقَـَف ةِكMَى
ۢ

 مْتُْـنكُ نْاِ ءِلاَۤؤُهٰٓ ءِاۤسمrََِْ نيِْوْـُٔبِ
ينَْقِدِصٰ  

Dia mengajarkan kepada Adam nama-nama (benda) seluruhnya, kemudian 
Dia memperlihatkannya kepada para malaikat, seraya berfirman, “Sebutkan 
kepada-Ku nama-nama (benda) ini jika kamu benar!” (QS. Al-Baqarah/ 2: 31) 

 
Ayat di atas menjelaskan bahwa Allah SWT mengajarkan Adam nama-

nama benda seluruhnya, yakni memberinya potensi pengetahuan tentang 
nama-nama atau kata-kata yang digunakan menunjukan benda-benda, atau 

 
40M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 15, Jakarta: Lentera Hati, 2002, hal. 436. 
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mengajarkan mengenal fungsi benda-benda. Ayat di atas juga 
menginformasikan bahwa manusia dianugerahi Allah SWT untuk mengetahui 
nama atau fungsi dan karakteristik benda-benda dan menganugerahi potensi 
untuk berbahasa. Dari penggalan ayat ini juga ditemukan bahwa keistimewaan 
manusia adalah kemampuannya mengekspresikan apa yang terlintas dalam 
benaknya serta kemampuannya menangkap bahasa, dan hal itu pula yang 
mendukung manusia mampu merumuskan ide dan memberi nama bagi segala 
sesuatu merupakan langkah menuju terciptanya manusia berpengetahuan dan 
lahirnya ilmu pengetahuan.41 
 
b. Manusia sebagai Khafilah di Bumi 

 

لٰمَلْلِ كَُّبرَ لَاقَ ذْاِوَ
ۤ

 كُفِسْيَوَ اهَْـيفِ دُسِفُّْـي نْمَ اهَْـيفِ لُعَتجَْاَ اوْٓلُاقَ ۗ ةًفَْـيلِخَ ضِرْلاَْا فىِ لٌعِاجَ نيِّْاِ ةِكcَى
نَوْمُلَعْـَت لاَ امَ مُلَعْاَ نيِّْٓاِ لَاقَ ۗ كَلَ سُدِّقَـُنوَ كَدِمْبحَِ حُبِّسَنُ نُنحَْوَ ءَۚاۤمَدِّلا  

 
(Ingatlah) ketika Tuhanmu berfirman kepada para malaikat, “Aku hendak 
menjadikan khalifah di bumi.” Mereka berkata, “Apakah Engkau hendak 
menjadikan orang yang merusak dan menumpahkan darah di sana, sedangkan 
kami bertasbih memuji-Mu dan menyucikan nama-Mu?” Dia berfirman, 
“Sesungguhnya Aku mengetahui apa yang tidak kamu ketahui.” (QS. Al-
Baqarah/ 2: 30) 

 
Ayat ini dimulai dengan penyampaian keputusan Allah SWT kepada 

para malaikat tentang rencana-Nya menciptakan manusia di bumi. Kata 

( ةفيلخ ) khalifah pada mulanya berarti yang menggantikan atau yang datang 

memahami kata khalifah di sini dalam arti yang menggantikan Allah SWT 
dalam menegakan kehendak-Nya dan menerapkan ketetapan-ketetapan-Nya, 
tapi bukan karena Allah SWT tidak mampu atau menjadikan manusia 
berkedudukan sebagai Tuhan, namun Allah SWT bermaksud menguji manusia 
dan memberinya penghormatan.42  

Ayat ini juga menegaskan dengan tidak membenarkan anggapan 
malaikat yang mempertanyakan mengapa Adam yang diangkat menjadi 
khalifah di bumi, padahal Adam dan keturunannya menurut malaikat kelas 
akan berbuat kerusakan dan menumpahkan darah di bumi. Para malaikat 
menganggap bahwa diri mereka lebih patut memangku jabatan itu, sebab  

 
41M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 1, Jakarta: Lentera Hati, 2002, hal. 147. 
42M. Quraish Shihab, Tafsir al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Jilid 1…, hal. 142. 
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mereka mahluk yang selalu bertasbih, memuji dan mensucikan Allah SWT. 
Allah SWT menjawab bahwa Dia mengetahui apa yang tidak diketahui oleh 
para malaikat dan tetapi menggangkat Adam menjadi khalifah di bumi, yaitu 
untuk melaksanakan perintah-perintah-Nya dan memakmurkan bumi serta 
memanfaatkan segala apa yang ada padanya.43 

Iman sendiri sebenarnya merupakan bentuk umum dari keyakinan. 
Iman tidak ada jika tanpa keyakinan, sekalipun dalam bentuk yang paling 
rendah. Al-Ghazali mengatakan bahwa keyakinan yang tertinggi adalah 
makrifat. Ia pernah menyangsikan kemampuan pemikiran, menurutnya 
makrifat dapat mengakhiri kesangsiannya. Makrifat adalah pengetahuan 
secara langsung terhadap Allah SWT setelah tersingkapnya hijab antara Allah 
SWT dan hamba-Nya. Keyakinan demikian hanya tertentu bagi orang-orang 
yang dekat dengan Allah SWT. 

Dengan beberapa uraian penjelasan diatas, dan dipahami bahwa 
dengan meningkatkan keyakinan diri melalui komunikasi intrapersonal yang  
berlandaskan pada Al-Qur’an sangat berpengaruh dalam manajemen stres 
sesorang. Dengan memiliki keyakinan diri yang positif dan kuat dalam 
menghadapi ujian atau masalah, seseorang dapat lebih sabar dan menghindari 
kecemasan berlebihan, dan tetap tenang dalam menghadapi tantangan dalam 
hidupnya. Dalam prespektif Al-Qur’an juga menunjukan bahwa stres bukanlah 
sesuatu yang bisa membuat manusia harus hindari, tetapi manusia mampu 
mengelola dengan keyakinan diri yang positif didasari pada keyakinan kepada 
Allah SWT, bahwa Allah SWT selalu bersama dengan hamba-Nya yang 
beriman, sehingga seseorang jauh lebih mudah menjalani hidup dengan penuh 
ketenangan, optimis dan rasa syukur. 

 
4. Pengembangan Pola Pikiran Positif terhadap Kehendak Allah SWT. 

Berpikir positif merupakan sikap mental yang melibatkan proses-
presoes memasukan pikiran-pikiran, kata-kata dan gambaran-gambaran yang 
konstruktif (membangun) bagi perkembangan pikiran seseorang. Pikiran 
positif menghadirkan kebahagiaan, suka cita, kesehatan, seta kesuksesan 
dalam setiap situasi dan tindakan. 44  

Perlu diketahui bahwa berpikir positif memiliki dampak yang baik 
pada diri seseorang. Salah satu dampak baik yang dapat dirasakan adalah 
tumbuhnya percaya diri dalam bersikap. Pikiran pikiran positif juga mampu 
menyelamatkan seseorang dari stres berkepanjangan. Berpikir positif 
merupakan sumber kekuatan dalam hidup seseorang karena menumbuhkan 
kesadaran untuk mengenali dan mengendalikan pikiran pikiran negatifnya. 

 
43Muhamad Ali Mustofa Kamal, Tafsri Al-Thullabi Jus 1: Wawasan Baru Penafsiran 

Akademisi Al-Qur’an, Wonosobo: UNSIQ Press, 2021, hal 71. 
44Norman Canfield, Dahsyatnya Kekuatan Positif ... hal. 3. 
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Berpikir positif juga membantu seseorang untuk menemukan jalan keluar atas 
permasalahan yang dihadapi. Pola pikir positif merupakan motivasi dan 
kekuatan diri yang membantu seseorang untuk mampu mengatasi tantangan 
atau hambatan yang sering muncul di dalam kehidupannya.45 

Dalam disertasi ini penulis menemukan tafakkur adalah kata yang tepat 
untuk menggambarkan tentang berpikir di dalam Al-Qur'an. Bahkan tafakkur 
sangat subtantif jika dibandingkan dengan berpikir. Karena tafakkur, juga 
menghadirkan perasaan, persepsi, dan imajinasi, hingga aktifitas yang 
dilakukan seseorang yang memberikan dampak pada perilakunya, 
keyakinannya, kecendrungannya, dan aktifitas alam bawah sabarnya. Tafakkur 
adalah penuntun dan penunjuk manusia ke arah yang terbaik, jika berpikir 
secara sehat dan dimaksudkan untuk memperbaiki moral yang buruk menuju 
kepada yang lebih baik dan untuk semakin kepada jalan yang buat sampai 
kepada Allah SWT. Begitu penting peranan tafakkur dalam kehidupan 
manusia, Allah SWT terus mengingatkan hamba-Nya di dalam QS. Ali-Imran/ 
3: 191 "(Yaitu) orang orang yang mengingat Allah sambil berdiri, duduk, atau 
dalam keadaan berbaring, dan memikirkan tentang penciptaan langit dan 
bumi..." Pemilihan kata berdiri, duduk, atau dalam keadaan berbaring bisa 
mendefinisikan sebagai pesan artinya setap saat dan dalam kondisi apapun 
seseorang tetap harus ber-tafakkur dengan ujung berpikir adalah 
memenangkan Allah SWT. 

Dalam artian sederhana ujung dari berpikir adalah memenangkan Allah 
SWT di setiap keputusan final yang muncul dari hasil berfikir seseorang, 
terutama dalam upaya merspon setiap kejadian dan peristiwa yang menjadi 
kehendak Allah SWT dalam kehidupan seseorang. Dalam Islam, ketetapan 
Allah SWT dikenal dengan istilah takdir. Kata takdir (taqdir) diambil dari kata 
qaddara yang berasal dari kata qadara yang antara lain berarti mengukur, 
memberi ukuran atau ukuran, sehingga apabila seseorang mengatakan “Allah 
telah menakdirkannya demikian” maka itu berarti “Allah SWT telah 
memberikan takaran/ukuran/batas tertentu dalam diri, sifat atau kemampuan 
maksimal makhluk-Nya. Dari banyak ayat Al-Qur’an dipahami bahwa semua 
makhluk telah ditetapkan oleh Allah SWT. Mereka tidak dapat melampaui 
batas ketetapan itu, Allah SWT memberi petunjuk dan menunjukkan kepada 
mereka arah yang seharusnya mereka tuju. Hal ini dapat dipahami dari awal 
QS Al-A’la, yaitu.46 

ىۖدٰهَـَف رََّدقَ يْذَِّلاوَ  

 
45Rifka R.N., The Art of Positive Thinking, Yogyakarta: Penerbit Araska, 2021, hal. 

17. 
46M. Quraish Shihab, Wasawan Al-Qur’an tentang Pokok-Pokok Keimanan… hal. 81. 
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Yang menentukan kadar (masing-masing) dan memberi petunjuk. QS. Al-A’la/ 
87: 3. 

 
Ayat di atas menjelaskan bahwa semua hal ada kadar atau porsi yang 

sudah ditetapkan Allah SWT. Seperti halnya manusia mempunyai kemampuan 
terbatas sesuai dengan ukuran yang diberikan Allah SWT atasnya, seperti tidak 
dapat terbang sebagaimana burung, karena ini merupakan salah satu ukuran 
atau batas kemampuannya. Tetapi manusia bisa menggunakan akalnya untuk 
menciptakan satu alat yang memungkinkan untuk melampaui keterbatasannya, 
seperti terbang menggunakan pesawat terbang. Kata ( ىدهف ) fa hada/ memberi 
petunjuk mencakup banyak hal. Hidayah adalah penyampaian secara lemah 
lembut menyangkut apa yang dikehendaki. Hidayah Allah SWT dapat berupa 
naluri atau panca indra dan disamping itu adalah akal dan ajaran agama. Jadi 
manusia disamping naluri dan panca indra serta akal diberi juga hidayah 
(petunjuk) menyangkut dua jalan dan mereka dipersilakan memilih 
menggunakan aneka potensi yang dianugerahkan Allah SWT padanya, kedua 
jalan itu adalah jalan kebaikan dan jalan keburukan.47 

Ibnu ‘Athaillah dikutip Nasaruddin Umar mengingatkan bahwa takdir 
itu penuh dengan misteri. Jika ada takdir yang membebani seseorang belum 
tentu itu buruk. Sebaliknya takdir yang menyenangkan belum tentu permanen 
menyenangkan, boleh jadi hanya menjadi fenomena sesaat. Takdir di dalam 
islam terdiri dari qadha dan qadar, qadha adalah ketentuan Allah SWT yang 
bersifat umum, generik, dan global sejak zaman azali, sedangkan qadar adalah 
bagian-bagian, mikro, dan perincian-perincian dari ketentuan tersebut.48  

Didalam Al-Qur’an Allah SWT juga menegaskan dan mengajarkan 
hamba-Nya untuk selalu menjaga pandangan positif terhadap ujian dan cobaan 
yang dihadapi dengan bentuk meningkatkan keimanan, yang membuat hati 
menjadi lebih tenang dan pikiran lebih jernih dalam menghadapi tantangan 
kehidupan tersebut, tercantum di dalam QS. Al-Baqarah/ 2: 216. 

 
 اوْ.بتحُِ نْاَ سىٰٓعَوَۚ  كمFُْل يرÔٌَْ وَهFُو ا�Úْ�شَ اوْهُرَكÃَْ نْاَ سىٰٓعَوَۚ  كمFُْل هٌرْكُ وَهُوَ لُاَ$قِْلا كمُُیَْلsَ بَتِكُ
نَوْمَُلعَْت لاَ تمُْْناَوَ لمَُعَْی Cُّٰاوَۗ  كمFُْل ýشرَ وَهFُو ا�Úْ�شَ   

Diwajibkan atasmu berperang, padahal itu kamu benci. Boleh jadi kamu 
membenci sesuatu, padahal itu baik bagimu dan boleh jadi kamu menyukai 
sesuatu, padahal itu buruk bagimu. Allah mengetahui, sedangkan kamu tidak 
mengetahui. (QS. Al-Baqarah/ 2: 216) 

 
47M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 15 … hal. 237. 
48Nasaruddin Umar, Allah Tujuan Kita: Mendekati Allah untuk Meraih Kebahagiaan 

Hakiki,  Jakarta: Pustaka Alvabet, 2019, hal. 44. 
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Kata ( ىسع ) ‘asa yang diterjemahkan bisa saja dan yang mengandung 

ketidakpastian, tentu saja bukan dari ilmu Allah SWT, karena tidak ada sesuatu 
pun yang tersembunyi dan tidak pasti bagi-Nya. Ketidakpastian itu dari sisi 
manusia, dalam artian jika seseorang menghadapi suatu perintah Ilahi yang 
harus dipatuhinya atau ketetapan-Nya yang tidak dapat dihindarinya, namun 
tidak mengenakkan, maka saat itu hendaknya manusia menanamkan rasa 
optimis dalam jiwanya dan mengatakan bahwa boleh jadi di balik ketetapan 
yang tidak menyenangkan hati itu terdapat sesuatu yang baik. Begitu pula 
seseorang yang sedang menikmati kebahagiaan hidup hendaknya jangan 
sampai ia bahagia sampai lupa diri. Karena bisa saja di balik apa yang 
disukainya terdapat mudarat. Ayat ini sesungguhnya mengingatkan manusia 
agar berserah diri kepada Allah SWT dan sekaligus mengajak agar hidup 
seimbang dan tidak terjebak dalam kegembiraan yang membuat lupa daratan.49 

Kemampuan seseorang membangun pikiran positif menjadi sangat 
penting dalam peningkatan daya tahan (resiliensi) secara spritual model 
komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres perspektif Al-Qur'an. 
Membangun persepsi positif artinya juga mempengaruhi diri sendiri dengan 
memberikan makna dan nilai positif dari situasi, keadaan dan kenyataan yang 
berpotensi menimbulkan stres sebelum stres itu benar-benar terjadi. 
Harapannya dengan persepsi positif seseorang tidak melihat masalah atau 
ujian sebagai ancaman atau kegagalan, tapi justru melihatnya menjadi sebuah 
peluang untuk belajar dan terus berkembang. 

 
5. Peningkatan Kesehatan Mental Melalui Pelaksanaan Amal Shaleh. 

Ditinjau secara etimologi kata mental berasal dari kata latin, yaitu mens 
atau mentis yang berarti jiwa, nyawa, sukma, ruh dan semangat. Kesehatan 
mental merupakan alih bahasa dari mental hygiene atau mental health berasal 
dari hygiene dan mental. Dibawah ini terdapat beberapa pengertian tentang 
kesehatan mental dari beberapa ahli, 50diantaranya:  

Zakiah Darajat pakar psikologi menjelaskan bahwa kesehatan mental 
adalah kemampuan untuk menyesuaikan diri dengan diri sendiri, dengan orang 
lain dan masyarakat serta lingkungan di mana seseorang hidup. Agar 
seseorang terhindari dari gangguan jiwa ada dan penyakit kejiwaan.51 Menurut 
Dadang Hawari kesehatan mental adalah kondisi dimana seseorang memiliki 
keseimbangan antara berbagai aspek kehidupan, baik fisik, mental maupun 

 
49M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 

Vol. 1, Jakarta: Lentera Hati, 2002, hal. 460. 
50Utami Nur Hafsari Putri, et.al., Modul Kesehatan Mental, Pasaman: Azka Pustaka, 

2022, hal. 17. 
51Zakiah Daradjat, Kesehatan Mental dalam Prespektif Islam, Jakarta: Gunung 

Agung, 2002, hal. 15. 
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sosial. Kesehatan mental diacapai apabila seseorang yang mengatasi tekanan 
hidup, bekerja secara produktif, dan berkontribusinya pada komunitasnya.52 

Kartono juga menyatakan bahwa orang yang memiliki mental sehat 
ditandai dengan sifat-sifat khas, antara lain mempunyai kemampuan-
kemampuan untuk bertindak secara efesien, memiliki tujuan-tujuan hidup 
yang jelas, punya konsep diri yang sehat, ada koordinasi antara segenap 
potensi dengan usaha-usahanya, memiliki regulasi diri dan integritas 
kepribadian dan batinnya selalu tenang.  Marie Jahoda menambahkan orang 
yang sehat mentalnya memiliki karakter utama sebagai berikut.53 
a. Sikap kepribadian yang baik terhadap diri sendiri dalam arti dapat 

mengenal dirinya dengan baik. 
b. Pertumbuhan, perkembangan dan perwujudan diri yang baik. 
c. Integrasi diri yang meliputi keseimbangan mental, kesatuan pandangan, 

dan tahan terhadap tekanan-tekanan yang terjadi. 
d. Otonomi diri yang mencakup unsur-unsur pengatur kelakuan dari dalam 

atau kelakuan-kelakuan bebas. 
e. Persepsi mengenai realitas, bebas dari penyimpangan kebutuhan serta 

memiliki empati dan kepekaan sosial. 
f. Kemampuan untuk menguasai lingkungan dan berintegrasi dengan 

lingkungan secara baik. 
 

Ustman Najati pakar psikologi Islam mengutip pendapat Muhammad 
Audah dan Kamal Ibrahim yang mengisyaratkan pentingnya dimensi spiritual 
dalam memandang kesehatan mental. Indikator-indikator kesehatan mental 
menurut keduanya harus mencakup dimensi-dimensi kehidupan antara lain:54 
a. Dimensi spiritual, terdiri dari keimanan kepada Allah SWT, melakukan 

ibadah, menerima ketentuan dan takdir, memenuhinya kebutuhan secara 
halal, dan selalu berdzikir kepada Allah SWT.  

b. Dimensi psikologis, terdiri dari kejujuran, terbebas dari rasa dengki iri, 
merasa percaya diri, mampu menanggung kegagalan dan rasa gelisah, 
menjauhi sifat sombong, menipu, boros, pelit, malas dan pesimis. 
Memiliki keseimbangan emosional, lapang dada, siap menerima 
kenyataan hidup, mampu mengendalikan hawa nafsu. 

c. Dimensi sosial, terdiri dari mencintai kedua orang tua, rekan dan anak, 
membantu orang yang membutuhkan, bersikap amanah, bertanggung 
jawab dan menjauhi hal-hal yang menyakiti orang lain. 

 
52Dadaang Hawari, Manajemen Stres, Cemas dan Depresi, Jakarta: FKIU, 2001, hal. 

25. 
53Utami Nur Hafsari Putri, et.al., Model Kesehatan Mental, Pasaman: Azka Pustaka, 

2022, hal. 10. 
54Abdul Aziz, Membangun Karakter Anak dengan Al-Qur’an, Semarang: Pilar 

Nusantara, 2018, hal. 160. 
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d. Dimensi biologis, terdiri dari sehat dari berbagai penyakit, tidak cacat 
fisik, memperhatikan kesehatan, dan tidak membebani fisik sesuai dengan 
kemampuannya. 

 
Salah satu keharusan terpenting yang harus diwujudkan oleh setiap 

mukmin adalah beramal shaleh. M. Quraish Shihab menjelaskan bahwa kata 
shaleh terambil dari akar kata shaluha yang merupakan lawan dari fasid 
(rusak). Dengan demikian diartikan dengan tidak atau terhentinya kerusakan. 
Shaleh juga diartikan sebagai bermanfaat dan sesuai. Sedangkan definisi amal 
saleh adalah pekerjaan yang apabila dilakukan tidak menyebabkan mudharat 
(kerusakan)  atau bila pekerjaan itu dilakukan akan memperoleh manfaat dan 
kesesuaian.55 

 
لاًۚعمََ نَسَحْاَ نْمَ رَجْاَ عُیْضُِن لاَ TFاِ تِحٰلِصّٰلا اوُلعمَِوَ او2ُْمَاٰ ن�Fِ�َْا Fناِ  

Sesungguhnya mereka yang beriman dan mengerjakan kebajikan, Kami 
benar-benar tidak akan menyia-nyiakan pahala orang yang mengerjakan 
perbuatan baik. QS. Al-Kahf/ 18: 30. 

 
Ayat di atas menyatakan bahwa sesungguhnya mereka beriman kepada 

Allah SWT dan kemudian membuktikan keimanan mereka dengan bersama-
sama sesuai dengan tuntunan-tuntunan-Nya dan Allah juga menegaskan 
bahwa amal-amal kebaikannya tidak akan disia-siakan Allah SWT. Ibadah dan 
amal shaleh adalah tujuan hakiki dari penciptaan manusia. Ibadah dan amal 
shaleh merupakan perbuatan yang menyatakan bukti kepada Allah SWT yang 
didasarkan kepada ketaatan dalam pengerjaan perintah-Nya dan meninggalkan 
larangan-Nya. Ibadah juga bermakna melakukan ketaatan dalam mencapai 
keridhaan Allah SWT dan mengharap pahala-Nya di akhirat. Ibadah dan amal 
shaleh berpengaruh positif terhadap kesehatan mental dan ketenangan jiwa, 
bahkan mampu meningkatkan keimanan dan mengendalikan diri berkaitan 
dengan elemen kejiawaan seperti qalbu, akal, dan nafsu.56  

Amal shaleh yang ditunaikan dengan penuh kesadaran, ketaatan, 
kekhusyukan, ketawadhu'an dan pengkhidmatan yang penuh kesungguhan dan 
keikhlasan mampu melahirkan sinergitas dalam diri seseorang. Amal shaleh 
dan ibadah seperti itu dapat melahirkan sikap mental positif, dimana antara 
hamba dan Allah SWT terjalin komunikasi yang membuat rentang jarak 
keduanya lebih dekat. Hal yang perlu digaris bawahi dalam amal shaleh, Allah 
SWT tidak diuntungkan dengan bertambah banyaknya manusia yang beramal 
shaleh dan beribadah kepada-Nya, tetapi sebagai wujud syukur atas nikmat-

 
55Ahmad Yani, 160 Materi Dakwah Pilihan, Depok: Penerbit Al-Qalam, 2008, hal. 

58. 
56Khairunnas Rajab, Psikoterasi Islam ... hal 65. 
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nikmat yang diberikan Allah SWT kepadanya, bahkan dapat mengantarkan 
manusia kepada tingkatan yang lebih baik dengan semakin kokoh keimanan 
seseorang dan bertambah ibadahnya. 

Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa amal saleh dapat 
mendukung meningkatkan daya tahan diri atau kesehatan mental seseorang 
dalam dengan bentuk memberikan makna pada kehidupan, kedekatan dengan 
Allah ketiga dan keteraturan dalam spiritual. Kedua, orang yang berusaha 
menahan amarahnya, orang yang memperturutkan rasa amarahanya tidak 
dapat mengendalikan akal dan pikirannya, seseorang dalam keadaan marah 
harus mampu menguasai dirinya kembali untuk meredakan amarahnya. 
Ketiga, mampu memaafkan kesalahan orang lain. Keempat, orang yang 
berbuat kebaikan atau kebajikan. 

 
Gambar V.1. Daya Tahan Diri  (Resiliensi ) Spiritual 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

KEIMANAN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Diagram di atas menggambarkan sebuah model proses tahapan dari 
komunikasi intrapersonal dalam membangun daya tahan spiritual 
(resiliensi) seseorang dalam upaya preventif  meningkatkan ambang batas 
stres seseorang dalam menghadapi stres. Seperti yang sudah penulis 
jelaskan sebelumnya, stres baru dirasakan oleh seseorang ketika dirinya 
rentan terhadap stres tersebut. Tahapan ini dimulai dari menanamkan 
prinsip tauhid kedalam diri seseorang sebagi pondasi utama, dilanjutkan 
dengan husnuzhan atau prasangka baik dalam merespon setiap kejadian,  
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(Berpikir Positif) 
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peristiwa, dan sesuatu yang berpotensi memicu munculnya stres, 
memperkuat keyakinan diri yang dilandasi pada keyakinan pada Keesaan 
Allah SWT, menemukan hikmah dan makna di setiap peristiwa dengan 
tafakkur, dan bermuara pada amal shaleh. Setiap tahapan ini adalah bagian 
dari dialog internal/ dialog batin yang memperkuat resiliensi secara 
spiritual, menjaga ketenangan jiwa, dan meningkatkan kualitas hidup 
dalam menhadapi setiap tekanan yang muncul. 

 
B. Pendekatan Komunikasi Intrapersonal Fokus pada Masalah 

(Quranic Self Problem ) dalam Manajemen Stres 

Pendekatan model ini  terinspirasi dari manajemen stres efektif yang 
disebut dengan PFC (Problem Focused Coping), yaitu upaya mengatasi stres 
dengan fokus dan orientasi pada pemecahan masalah (problem solving) 
dengan tujuan mengontrol atau menghilangkan sumber stres. Meliputi upaya 
individu untuk mengubah situasi dengan mengambil resiko, usaha yang 
dilakukan individu untuk mencari dukungan emosional dan mendapat 
kenyamanan dan usaha individu untuk memikirkan rencana tindakan dalam 
memecahkan masalah yang dihadapi 

Begitupun dengan fokus pendekatan komunikasi intrapersonal yang 
pertama dengan istilah yang penulis sebut Quranic Self Problem. Al-Qur’an 
sudah menggambarkan dengan jelas tentang stressor atau  sumber-sumber 
stres yang pasti manusia akan hadapi dalam kehidupannya, hal ini juga sudah 
penulis sampaikan pada bab sebelumnya, yaitu terdapat di dalam Al-Qur’an 
QS. Al-Baqarah/ 2: 155 yang menjelaskan bahwa manusia akan diuji, pasti 
diuji dengan sedikit ketakutan dan kelaparan, kekurangan harta, jiwa dan buah-
buahan. Dan penulis yakin semua orang pasti pernah melewati minimal salah 
satu dari yang Al-Qur’an jelaskan tersebut.  

Fokus utama Qur'anic Self Problem ini pada peran komunikasi 
intrapersonal ini diawali dengan penguatan diri secara personal melalui dialog 
secara internal antara "aku dan saya", dimana didalamnya berujung dengan 
memenangkan Allah SWT dengan pikiran, mental, sikap dan keputusan 
positif, dan akhirnya mencapai kesimpulan awal bahwa dirinya “merasa” 
mampu untuk menghadapi dan mengelola stres yang dihadapi. Hal ini sangat 
penting untuk dilakukan, karena seseorang tidak mungkin akan mampu 
menghadapi stres dan menyelesaikan masalahnya jika dirinya belum 
menyakini, akhirnya kebanyakan berujung hanya bisa meratapi diri bahkan 
berputus asa dalam menghadapi stres yang dialami. 

Berikut ini model Quranic Self Problem yang penulis tawarkan dalam 
upaya pemecahan masalah melalui komunikasi intrapersonal dalam 
manajemen stres dengan perspektif Al-Qur'an. 
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a. Penguatan Diri melalui Implementasi As-Shabr dan As-Syukr 
Secara bahasa, sabar adalah menahan diri dari berkeluh kesah, 

menahan lisan dari mengadu, dan menahan anggota tubuh untuk melakukan 
keburukan seperti ucapan dan prasangka yang buruk. Kata sabar terdiri dari 
kata yang terdiri dari huruf shad, ba, dan ra. maknanya berkisar pada tiga hal 
yaitu keyakinan, konsisten dan bertahan, karena yang betahan sedang menahan 
dirinya apda satu sikap. Seseorang yang menahan gejolak hatinya dinamai 
dengan bersabar, sabar berarti tahan menghadapi cobaan, tidak lekas marah, 
tidak lekas putus asa, tidak lekas patah hati, tenang dan tidak tergesa-gesa.  

Sabar menjadi respon pertama yang terpenting dalam menhadapi 
sumber-sumber stres yang memicu stres seseorang. Karena prinsipnya sabar 
bukanlah sesuatu yang harus diterima apa adanya. Sabar adalah menahan diri 
dalam memikul suatu penderitaan, baik dalam suatu urusan yang tidak 
diinginkan maupun dalam kehilangan sesuatu yang disenangi. Sehingga saat 
mendapatkan masalah atau ujian respon seseorang harus sabar, yaitu menahan 
diri dari rasa gelisah, cemas, marah, menahan lidah dari keluh kesah serta 
menahan anggota tubuh dari kekacauan. 

Respon berikutnya yang juga sangat penting adalah syukur saat 
menghadapi sumber-sumber stres dalam dirinya. Syukur manusia kepada 
Allah SWT dimulai dengan menyadari dalam lubuk hatinya yang terdalam 
betapa besar nikmat dan anugerah dari-Nya, disertai dengan ketundukan dan 
kekaguman yang melahirkan kepatuhan keapda-Nya. Bukan rahasia lagi bagi 
seseorang bahwa perasaan tertekan atau stres bisa menjadi pemicu penyebab 
sakit, lebih-lebih jika tidak mampu menghadapi dan mengatasinya. Perasaan 
bersyukur dapat membantu mengelola stres yang dialami, karena persaan 
bersyukur menciptakan rasa penuh terima kasih dan gembira, yang akan 
memberikan suasana positif yang dapat membantu seseorang mengatasi 
masalah-masalahnya dengan lebih jernih dan tenang.  

Kedudukan syukur mengisyaratkan kesadaran ihwal keluasan rahmat 
Allah SWT dan hamba-Nya, syukur merupakan sikap seseorang untuk tidak 
menggunakan nikmat yang diberikan oleh Allah SWT. Bentuk syukur ini 
ditandai dengan keyakinan hati, bahwa nikmat yang diperoleh berasalah dari 
Allah SWT bukan selain-Nya. Kemudian diikuti pujian oleh lisan, dan tidak 
menggunakan nikmat tersebut untuk sesuatu yang dibenci oleh pemberinya. 
Bentuk syukur terhadap nikmat yang Allah SWT berikan tersebut, adalah 
dengan cara menggunakan nikmat Allah SWT itu dengan sebaik-baiknya. 
Adapun karunia yang diberikan oleh Allah SWT harus memanfaatkan dan kita 
pelihara, seperti pancaindra, harta benda, dan ilmu pengetahuan.57 

Sederhananya menurut penulis sabar adalah upaya menguatkan dan 
membesarkan yang dilakukan oleh diri sendiri, sehingga semua sumber stres 

 
57Samsul Munir Amin, Ilmu Akhlak ... hal. 203. 
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menjadi “terasa” kecil dan memunculkan keyakinan bahwa dirinya mampu 
untuk menghadapi setiap ujian dan cobaannya, selajutnya menyakini bahwa 
akan ada hikmah-hikmah disetiap didalamnya. Sedangkan syukur adalah 
upaya seseorang untuk mengingatkan kembali pada dirinya bahwa banyak 
kebahagiaan, kedamaian dan kebaikan yang ada di dalam dirinya, sehingga 
berujung dengan menyadari bahwa apa yang dihadapi saat ini hanya sedikit 
dari semua kenikmatan dan karunia yang didapatkan sampai detik ini. Hal ini 
juga penulis telah sampaikan di bab empat tentang syukur, bahwa orang yang 
terbiasa bersyukur akan memiliki hati yang lebih tenang dan sehat, dan orang 
yang selalu bersyukur selalu memiliki suasana hati yang baik. 

 
b. Peningkatan Kesadaran Diri Melalui Muhasabah 

Kesadaran diri adalah perhatian yang berlangsung ketika seseorang 
memahami keadaan internal dirinya. Prosesnya berupa semacam refleksi 
dimana seseorang secara sadar memikirkan hal-hal yang dialami berikut 
emosi-emosi pengalaman tersebut. Kesadaran diri juga diartikan adalah 
keadaan dimana seseorang bisa memahami dirinya sendiri dengan setepat-
tepatnya. Pendek kata, kesadaran diri adalah jika seseorang sadar mengenai 
pikiran, perasaan dan evaluasi diri didalam dirinya.58 Toto Tasmara dalam 
karya bukunya kecerdasan ruhaniyah mendefinisikan kesadaran diri adalah 
sebuah kemampuan seseorang untuk dapat mengamati dirinya sendiri yang 
memungkinkan seseorang untuk menempatkan diri di dalam waktu (masa kini, 
masa lampau dan masa depan). Dengan memahami kesadaran ini seseorang 
bisa merencanakan tindakan-tindakannya di masa mendatang.59 

Definisi lain tentang kesadaran diri dari Antonius Atosokni Gea, yaitu 
mengerti akan kekhasan fisik dirinya, kepribadiannya, wataknya, dan 
tempramennya, serta mengetahui bakat-bakat alamiah yang dimilikinya dan 
bisa menemukan gambaran atau konsep yang jelas tentang diri sendiri dengan 
segala kekuatan dan kelemahannya.60 Dalam QS. Al-Hasyr/ 59: 19 Allah SWT 
berfirman: 

 

لٰواُ مْۗهُسَفُـْناَ مْهُىسٰنْاَفَ َّٰ$ا اوسُنَ نَيْذَِّلاكَ اوْـُنوْكُتَ لاَوَ
ۤ
نَوْقُسِفٰلْا مُهُ كMَى  

 
58Ridho Aldily, The Power of Social and Emotional Intelligence, Yogyakarta 

:Penerbit Anak Hebat Indonesia, 2017, hal. 304. 
59Toto Tasmara, Kecerdasan Ruhaniyah, Transcendetal Intellegence, Depok: Gema 

Insani, hal. 161. 
60A. Atosokhi Gea, et.al., Relasi dengan Diri Sendiri, Jakarta: Elek Media 

Komputindo, 2002, hal. 8. 
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Janganlah kamu seperti orang-orang yang melupakan Allah sehingga Dia 
menjadikan mereka lupa kepada diri mereka sendiri. Mereka itulah orang-
orang fasik. QS. Al-Hasyr/ 59: 19. 
 

Ayat di atas menegaskan kembali terhadap perintah ayat sebelumnya 
QS. Al-Hasyr/ 59: 18.61 Ayat sebelumnya seperti mengingatkan untuk 
mengedepankan hari kemudian dengan amal-amal yang saleh, untuk 
menghidupkan jiwa dan jangan sekali-kali melupakannya. Karena melupakan 
diri sendiri adalah akibat melupakan Allah SWT dan mengabaikan tuntutan-
tuntunannya. Ayat di atas juga tidak hanya sekadar melarang melupakan Allah 
SWT, tetapi menegaskan bahwa telah ada orang-orang yang berlaku demikian. 
Siapa yang melupakan kebesaran Allah SWT dan sifat-sifat-Nya, seseorang 
yang melupakan ini akan merasa mampu berdiri sendiri dan ketika itu akan 
berlaku sewenang-wenang, dan lupa bahwa dirinya sebenarnya lemah, miskin 
dan tidak berdaya dihadapan Allah SWT. Sebaliknya seseorang yang 
menyadari hakikat dirinya sebagai makhluk yang tidak berdaya dan tidak 
mungkin menciptakan dirinya sediri, pasti akan sadar bahwa ada Pencipta 
Yang Maha Kuasa dan hanya kepada-Nya tertuju segala harapan, dari sini 
kemudian ia akan selalu mengingat-Nya dengan hati dan pikiran serta dengan 
lisan dan amal-amal perbuatannya.62 

Dari Abu Hurariah Ra. berkata Sesungguhnya, Rasulullah SAW 
bersabda, Allah SWT telah berfirman “Aku selalu mengikuti prasangka 
hamba-Ku dan aku selalu menyertai dia saat ia ingat kepada-Ku. Demi Allah, 
sesungguhnya Allah SWT, lebih senang dengan taubat hamba-Nya dari pada 
orang yang telah mendapat barangnya kembali dari hutan. Dan barang siapa 
yang mendekatkan kepada-ku sejengkal maka Aku akan menekat kepadanya 
sehasta, barangsiapa yang mendekat kepada-Ku sehasta niscaya Aku akan 
mendekat kepadanya sedepa, dan barang siapa yang datang kepada-ku 
dengan berjalan kaki niscaya aku akan datang kepadanya dengan berlari”. 
HR. Bukhari Muslim.63 

 
Proses terbaik dalam meningkatkan kesadaran diri melalui komunikasi 

intrapersonal bisa dilakukan melalui aktifitas muhasabah diri. Muhasabah 
berasal dari kata hasaba, yuhasibu, muhasabah. Muhasabah memiliki arti 

 
61Artinya: “wahai orang-orang yang beriman, bertaqwalah kepada Allah dan 

hendaklah setiap orang memperhatikan apa yang telah diperbuatnya untuk hari esok 
(akhirat). Bertaqwalah kepada Allah, sesungguhnya Allah Maha teliti terhadap apa yang 
kamu kerjakan” (QS. Al-Hasyr/ 59: 18).  

62M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an 
Vol. 13… hal. 554. 

63An-Nawawi, Olah Batin Orang-Orang Shalih, diterjemahkan oleh Mida Latifatul 
MuzammHal dari Riyadhus Shalihin, Jakarta: Diva Press, 2011, hal. 109. 
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menghitung, mengevaluasi, mengoreksi, dan juga bermakna introspeksi. 
Muhasabah juga berkaitan dengan manajemen diri (self management), fungsi 
manajemen yang amat sederhana dikenal dengan perencanaan (planing), 
pengorganisasian (organising), pelaksanaan (actuating), dan pengawasan atau 
evaluasi (controlling). Muhasabah beakaitan dengan keempat fungsi 
manajemen tersebut. 

Kata ( باسح ) hisâb dalam ayat QS. Al-Baqarah/ 2: 212 ini dapat 

berarti perhitungan, pertanggungjawaban, batas, atau dugaan sehingga 
ayat ini dapat berarti Allah SWT memberi rezeki kepada siapa yang 
dikehendaki-Nya tanpa ada yang berhak mempertanyakan kepada-Nya, 
tanpa memperhitungkan pemberian itu, karena Dia Maha Kaya sehingga 
tidak mempedulikan berapa yang Dia berikan. Allah SWT memberi rezeki 
kepada seseorang tanpa yang bersangkutan menduga kehadiran rezeki 
itu. Allah SWT memberi rezeki tanpa menghitung secara detail amalan-
amalan yang diberi-Nya. Allah SWT memberi rezeki kepada seseorang 
dalam jumlah yang amat banyak sehingga bersangkutan tidak mampu 
menghitungnya.64 

Kesadaran diri ini menjadi penting untuk mengingatkan kembali 
seseorang sebagai manusia terbaik dengan segenap kekurangan dan 
kelebihan yang telah diberikan dengan berabgai potensi yang bisa 
dikembangkan oleh manusia di masa depan. Kesadaran dengan 
muhasabah ini juga mengingatkan siapa Allah SWT dengan segenap 
kekusaan-Nya yang telah Allah SWT ceritakan dalam Al-Qur'an, dan Allah 
SWT persaksikan pada ciptaan dan kejadian yang ada di alam semesta, 
dengan rangkaian muhasabah yang kemudian menghasilkan kesadaran 
diri yang baik, kemudian ditutup dengan pertanyaan sebagai bagian dari 
muhasabah, "apakah pantas manusia sebagai hamba masih 
mempertanyakan kekuasaan Allah SWT?" 

 
c. Identifikasi Pemecahan Permasalahan dengan Pendekatan Tafakkur 

Identifikasi masalah adalah suatu tahap permulaan dari penguasaan 
masalah yang di mana suatu objek tertentu dalam situasi tertentu dapat kita 
kenali sebagai suatu masalah.65 Mengidentifikasi masalah merupakan langkah 
pertama yang dilakukan dalam penyelesaian masalah, ini penting di lakukan, 
karena ada kondisi seseorang merasa berada dalam kondisi stres, tapi ketika di 
tanya sebenarnya tidak tahu apa yang menyebabkan dirinya stres. Identifikasi 

 
64M. Quaish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an  Vol 

... hal. 548 
65Edy Suwandi, Metodologi Penelitian, Jakarta: Scifintech Andrew Wijaya, 2022, 

hal. 40 
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masalah ini bertujuan untuk mengetahui dan menemukan akar dari masalah 
yang sebenarnya. 

Sedangkan proses penyelesaian masalah yang dilakukan dalam 
manajemen stres dilakukan setelah proses evaluasi yang mendalam dari 
problematika atau penyebab-penyebab stres pada seseorang. Evaluasi 
dilakukan sebagai tolok ukur dan penilaian terhadap segala hasil yang telah 
diraih baik kemajuan atau problematika yang dihadapi. Secara umum evaluasi 
berarti upaya penilaian secara obyektif terhadap peraihan tujuan yang telah 
ditetapkan sebelumnya, atau upaya penilaian problematika yang dihadapi 
seseorang. Selanjutnya, hasil dari evaluasi akan dipakai dalam 
memproyeksikan, mempertimbangkan, dan menjadi standar bagi berjalannya 
program di masa mendatang supaya berjalan dengan baik.66 

Di dalam Al-Qur'an kemampuan seseorang dalam penyelesaian dan 
pemecahan masalah dekat konsep berpikir, yaitu disebut dengan istilah 
tafakkur yang diartikan dengan kekuatan yang dapat menstimulasi 
pengetahuan yang bisa diketahui sesuai dengan kemampuan akal, dan itu 
hanya terjadi pada manusia saja.67 Adapun dalam dunia psikologi, tafakkur 
memiliki kedudukan yang sangat subtantif jika dibandingkan dengan berpikir 
karena tafakkur lebih kepada menghadirkan perasaan, menghadirkan persepsi, 
menghadirkan imajinasi dalam berpikir, hingga aktifitas yang dilakukan oleh 
seseorang memberikan dampak pada perilakunya, keyakinannya, 
kecendrungannya, dan aktifitas alam bawah sadarnya hingga terbentuk 
perilaku yang akan mendatangkan kemampuan kreatif dalam menyelesaiakan 
permasalahan. 

Tafakkur menghasilkan ilmu pengetahuan, bahkan di bab sebelumnya 
Al-Ghazali menyatakan bahwa buah tafakkur itu adalah ilmu pengetahuan, hal 
ihwal dan amal perbuatan. Apabila ilmu berhasil di dalam hati, maka keadaan 
hati menjadi berubah. Jika keadaan hati telah berubah maka, amal perbuatan 
akan mengikuti keadaan. Jadi, tafakkur  adalah kunci dari segala kebagaian 
yang dilakukan oleh manusia. 

Berikut ini adalah lima poin strategi dalam menggunakan proses yang 
kreatif dalam menyelesaikan masalah, yaitu.68 
a. Deskripsi masalah, sebelum berhasil menyelesaikan suatu masalah, 

seseorang harus memahami masalah tersebut terlebih dahulu. Uraikan 
masalah secara objektif, definisikan dan selanjutkan lakukan analisa 

 
66Jana Siti Nor Khasanah dan Akbar Jaya, Pengantar Manajemen, Lamongan: Nawa 

Litera Publishing, 2023, hal. 78. 
67Abdul Aziz bin Nashir Al-Jalil, Tidakkah Kalian Berpikir, Jakarta: Cakrawala, 

2008, hal. 9. 
68Palupi Widiyastuti, Manejemen Stres dari judul Stress Management, Jakarta: EGC, 

2003 , hal. 41. 
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masalah. Sesuaikan dengan apa kekuatan dan kelemahannya, apa yang 
tampak di permukaan, dan apa penyebabnya. 

b. Merumuskan ide, sebuah ide bisa berasal dari berbagai sumber inspirasi, 
baik dari dalam maupun dari luar diri seseorang. Semakin banyak ide yang 
didapatkan, semakin baik peluang untuk menyelesaikan masalah secara 
efektif. 

c. Pemilihan ide, tidak semua ide bagus langsung dapat digunakan, hal ini 
pasti disesuaikan dengan kelebihan dan kekurangan setiap individu. 
Sehingga akan ketemu ide yang paling memungkinkan untuk langsung 
diterapkan. 

d. Penerapan ide, penerapan berarti merumuskan sebuah rencana bermain 
untuk mengujicobakan ide dan untuk melihat apakah ide tersebut berhasil  
atau gagal. Keyakinan dalam penerapan ide juga menjadi penting untuk 
totalitas dalam penerapan idenya. 

e. Evaluasi dan analisis rencana, evaluasi dilakukan untuk memperhatikan 
seberapa baik hasil dari penerapan ide yang dilakukan, karena tetap terdiri 
dari dua hasil, berhasil memecahkan masalahnya atau tidak. 

 
Tafakkur dalam konteks penyelesaian masalah, merujuk pada 

perenungan mendalam yang melibatkan hati dan pikiran untuk mencari solusi 
dan hikmah dari suatu permasalahan yang berdampak pada stres seseorang. 
Dengan cara merenungi makna di balik setiap ujian dan menemukan solusi 
dengan pendekatan rasional dan spiritual. Dalam perspektif Al-Qur'an tafakkur 
bukan hanya sebagai aktifitas intelektual, tetapi juga bentuk ibadah yang 
membentuk ketenangan dan kebijaksanaan seseorang dalam menghadapi 
masalahnya. Prinsip utama dalam konsep tafakkur dalam pemecahan dan 
permasalahan adalah dilandasi dengan keimanan untuk memahami hakikat 
suatu masalah, mencari solusi dan tujuan utama mendekatkan diri kepada 
Allah SWT. Tidak hanya sekedar berpikir rasional saja, tafakkur juga 
melibatkan kontemplasi terhadap semua ciptaan Allah SWT dan nilai-nilai 
spiritual untuk mendapatkan wawasan, pengetahuan, solusi dan yang utama 
adalah ketenangan diri. 

 
d. Memperkuat Keyakinan Kepada Allah SWT Melalui Doa 

Doa (ad-du’a) secara bahasa berarti panggilan atau seruan (an-nida’). 
Doa seorang hamba kepada Tuhannya adalah penggilannya kepada Tuhan 
untuk suatu permohonan atau untuk pendekatan diri kepada Allah SWT. Doa 
adalah bagian integral yang tak terpisahkan dalam proses penghambaan 
seorang manusia. Merupakan ibadah terbaik yang melaluinya seseorang dapat 
mencapai kesempurnaan diri dan kedekatan (taqarrub) kepada Allah SWT. 
Seperti yang sudah penulis jelaskan pada bab tiga dalam disertasi ini, bahwa 
berdoa berarti memanggil diri sendiri, jiwa dan kesadaran diseru dan 
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dihentakan agar sadar bahwa “aku sedang beraudiensi dengan Tuhanku”. 
Tidak ada sikap yang paling transparan dan terbuka kecuali pada saat manusia 
sedang meluangkan untuk berdoa, harapan dan munajat kepada Tuhannya. 
Dengan berdoa, seseorang memiliki sikap optimis, karena pada hakikatnya doa 
adalah rintihan seorang hamba yang memiliki harapan untuk memperoleh 
kemuliaan dan pertolongan dari Allah SWT.  

Dengan berdoa seorang mukmin berharap Allah SWT mengabulkan 
dalam memecahkan masalah-masalah, memenuhi kebutuhan-kebutuhannya, 
serta menghilangkan kecemasan dan kegelisahannya seperti yang terdapat 
dalam firman-Nya QS. Ghafir/ 40: 60 “…Berdoalah kepada Ku, niscaya akan 
Kuperkenankan bagimu…” Isyarat dari ayat ini bahwa Allah SWT pasti akan 
mengabulkan permohonan hamba-Nya, tetapi seseorang sering terjebak dalam 
ekspektasi dari setiap doanya, saat hasil dari ikhtiarnya berbeda dari harapan 
berarti doanya tidak terkabul. Allah SWT tahu apa yang terbaik bagi hamba-
hamba-Nya seperti tercantum dalam Al-Qur’an QS. Al-Baqarah/ 2: 216 
“…Boleh jadi kamu membenci sesuatu, padahal itu baik bagimu dan boleh 
jadi kamu menyukai sesuatu, padahal itu buruk bagimu. Allah mengetahui, 
sedangkan kamu tidak mengetahui.” 

Beberapa doa yang bisa dijadikan sebagai motivasi dan penyemangat 
seseorang saat berada dalam kondisi stres telah dicontohkan oleh Nabi dan 
Rasul pada saat menghadapi ujian dan cobaan dalam kehidupannya, 
diantaranya: 
1) Doa Nabi Ibhrahim a.s., doa ini menunjukkan keteguhan hati Nabi 

Ibrahim a.s. dalam menghadapi ancaman dari kaumnya yang bahkan 
membahayakan nyawanya. Menyerahkan sepenuhnya perlindungan dan 
pertolongan kepada Allah, menegaskan bahwa hanya Allah yang 
mencukupi segala kebutuhan dan sebagai pelindung terbaik. 

لُيْكِوَلْا مَعْنِوَ ُّٰ$ا انَـُبسْحَ  
“…Cukuplah Allah (menjadi penolong) bagi kami dan Dia sebaik-baik 
pelindung.” QS. Ali-Imran/ 3: 173 
 

2) Doa Nabi Ayyub a.s. saat diberikan ujian sakit berkepanjangan, doa ini 
menunjukan kesabaran dan keteguhan Nabi Ayyub a.s. dalam menghadapi 
ujian, serta keyakinan akan rahmat Allah SWT Yang Maha Penyayang. 

 
�سمَ نيِّْاَ هFٗٓبرَ Fَِينَْحمِِرّٰلا مُحَرْاَ تَْناَوَ ..ضرلا ني  

“…(Ya Tuhanku,) sesungguhnya aku telah ditimpa penyakit, padahal 
Engkau Tuhan Yang Maha Penyayang dari semua yang penyayang.” 
QS. Al-Anbiya/ 21: 83 
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3) Doa Nabi Yunus a.s. saat berada di dalam perut ikan, doa ini pengakuan 
diri dari kesalahan yang dilakukan dan bentuk berserah diri kepada Allah 
SWT, yang kemudian dirinya diselamatkan  dari kesulitannya atas izin 
Allah SWT. 

 

ينَْمِلِظّٰلا نَمِ تُنْكُ نيِّْاِ كَنَحٰبْسُ تَنْاَ َّٓلااِ هَلٰاِ َّٓلا  
“…Tidak ada tuhan selain Engkau. Maha Suci Engkau. Sesungguhnya 
aku termasuk orang-orang zalim.” QS. Al-Anbiyya/ 21: 87. 

Dari uraian di atas bisa disimpulkan bahwa doa buka hanya seputar 
tentang ibadah, tetapi juga sebagai media komunikasi intrapresonal yang 
efektif dalam manajemen stres. Dengan memperkuat refleksi diri, 
meningkatkan kepercayaan diri didasari dengan penguatan secara spiritual, 
serta menjadi pendampingan seseorang dalam menemukan solusi atas masalah 
yang dihadapai. Doa juga mempertemukan perasaan, akal, dan iman dalam 
satu titik keyakian bahwa pertolongan Allah SWT selalu dekat dalam 
kehidupannya. 

 
e. Melakukan Ikhtiar Terbaik diiringi Tawakkal Kepada Allah SWT 

 Kata ( لكوت ) tawakkal terambil dari kata ( لكو ) wakala yang makna 
dasarnya adalah mengandalkan pihak lain dalam urusannya. Dari sini lahir 
kata ( ةلكولا ) al-wuklah yang berarti seorang yang lemah (sehingga ia 
mengandalkan pihak). Dari sini juga datang kata tawakkal yang mengandung 
maknanya menampakan kelemahan dalam persoalan lalu menyerahkan kepada 
pihak lain/ mengandalkannya. Tawakal dalam bahasa agama adalah harapan 
kepada Allah SWT agar menangani persoalan yang tidak mampu dilakukan 
oleh manusia. Al-Jurjani dikutip M. Quraish Shihab mendefinisikannya 
dengan keyakinan tentang apa yang terdapat pada sisi Allah SWT dan 
keputusasaan menyangkut apa yang di tangan manusia. 69 

Dalam Ensiklopedia istilah Islam, terminologi tawakal diartikan 
menyerahkan diri kepada Allah, dimana seseorang sebelum itu diawal dengan 
ikhtiar terbaik atau ikhtiar sekuat tenaga. Tawakal sejatinya memberi lima hal 
dalam kehidupan manusia, diantaranya adalah: kentraman dan ketenangan, 
kekuatan, harga diri, ridha, dan munculnya harapan.70 Al-Qur'an selalu 
menganjurkan manusia untuk melakukan kebaikan dan yang terbaik (ash-
shalah) dalam kehidupannya. Maksud menciptakan dan melakukan yang baik 
disini adalah membuat sesuatu menjadi lurus, seimbang, berada pada 

 
69M. Quraish Shihab, Kosakata Keagamaan … hal, 170. 
70Tasi Nugroho M., Kiat-Kiat Mengelola Quarter Life Crisis Muslim, Jakarta: Elex 

Media Komputindo, 2024, hal. 99. 
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tempatnya dan dapat mencapai sasaran akhir sesuai dengan yang dikehendaki 
Allah SWT.71  

Dalam ajaran Islam, ikhtiar dan tawakal juga menjadi dua konsep 
penting yang dapat dijadikan pegangan untuk mencapai ketenangan dan 
ketahanan mental seseorang. Ikhtiar merupakan usaha yang sungguh-sungguh 
dilakukan seseorang untuk mencapai tujuan hidupnya. Al-Ghazali 
menyebutkan bahwa ikhtiar adalah bagian dari sifat kehambaan manusia 
terhadap Sang Pencipta, manusia wajib berusaha tetapi tetap harus menyadari 
bahwa hasil akhir berada dalam kehendak Allah SWT. Sedangkan tawakkal 
sikap pasrah dan menyerahkan hasil dari usaha tersebut kepada Allah SWT, 
Al-Ghazali menyebutkan bahwa tawakal termasuk tingkatan spiritual 
seseorang yang menyeimbangkan antara usaha dan kepercayaan kepada Allah 
SWT.72 

Tawakal juga bisa diartikan sebagai perwujudan yang nyata dari 
kekurangan menjadi kecukupan, penyempurnaan amalan dan spiritual 
komprehensif. Allah SWT melepaskan mutawakil (orang-orang yang 
bertawakal) dari belenggu kesempitan dan kesusahan dengan cara 
mencukupkan dan menyempurnakan nikmat dan keberkahan kepada orang-
orang yang menyandarkan, menyerahkan diri, dan berlaku ikhlas dalam ibadah 
kepada-Nya. Dengan begitu, Allah SWT membuka pintu nikmat dan 
keberkahan anugerah spiritual dengan lenyap dan hilangnya rasa takut, 
kekhawatiran, kesakitan, dan kekurangan harta yang jadi ujian kehidupan 
masa lalu seseorang. 

Seperti yang saya sudah jelaskan pada bab empat dalam disertasi ini, 
inti dari tawakal sejatinya adalah seni mengolah jiwa agar selalu terpaut 
dengan Allah SWT, dimanapun, kapanpun dan dalam kondisi apapun, saat 
senang maupun susah, ketika berhasil atau gagal, dan ketika menang maupun 
kalah. Tawakal adalah perwujudan yang nyata dari kekurangan menjadi 
kecukupan, penyempurnaan amalan dan spiritual komprehensif. Allah SWT 
melepaskan mutawakil (orang-orang yang bertawakal) dari kesempitan dan 
kesusahan dengan cara mencukupkan dan menyempurnakan dan keberkahan 
kepada orang-orang yang menyandarkan, menyerahkan diri dan berlaku ikhlas 
dalam ibadah kepada Allah SWT. 

Tawakal menjadi penting dalam model QSP ini karena tawakal juga 
bisa dimaknai dengan penyerahan diri melalui ikhtiar maksimal. Dengan ini, 
seseorang berusaha menyakinkan diri mampu menghadapi ujian dan cobaan 
dalam hidupnya, karena dirinya tidak hanya bersandar pada kekuatan dan 

 
71Abd. Rahman Dahlan, Kaidah-Kaidah Tafsir, Jakarta: Penerbit Amzah, 2010, hal 

169. 
72Singgar Mantahari Dalimuthe dan Mardiatul Husna Rambe, "Keselarasan Antara 

Ikhtiar dan Tawakal dalam Membentu Mental Positif", Jurnal Studi Islam An-Nawa, Vol. 07 
No. 01 Tahun 2025, hal. 2. 
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kemampuan yang dimiliki, tetapi juga menyandarkan dirinya kepada Allah 
SWT yang Maha Kuasa atas segalanya. Dari beberapa proses atau tahapan 
model manajemen stres dengan model QSP (Quranic Sefl Problem) yaitu yang 
befokus pada upaya penyelesaian dan pemecahan sumber-sumber stres yang 
memicu stres seseorang terjadi sebagai berikutnya ini. 
 

Gambar V. 2. Model Quranic Self Problem dalam  
Perspektif Al-Qur’an 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar diatas menjelaskan tentang model komunikasi intrapersonal 

dalam manajemen stres perspektif Al-Qur'an yang berfokus pada problem 
solving/ pemecahan masalah, yang berujung pada lahirnya optimisme dan 
keyakinan diri dalam melakukan pemecahan masalah yang menjadi pemicu 
stres seseorang. Model ini penulis beri nama dengan istilah Qur'anic Self 
Problem", yaitu pendekatan pemecahan masalah melalui dialog internal 
(komunikas intrapersonal) yang berbasis nilai-nilai dan ajaran Al-Qur'an 
dalam mengelola dan menghadapi stres. Tahapan ini dimulai dari merespon 
stres dengan penguatan diri melalui sabar sebagai upaya menahan diri dari 
keluh kesah, dan syukur sebagai upaya menjaga sikap mental positif terhadap 
nikmat yang ada, dilanjutkan dengan proses muhasabah untuk membangun 
kesadaran diri, yaitu refleksi diri memahami pelajaran apa yang bisa 
didapatkan dari peristiwa tersebut. Mengidenfitikasi dan pemecahan masalah 
dengan tafakkur, memperkuat keyakinan melalui doa dan bertawakkal setelah 
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melakukan usaha terbaik dalam upaya pemecahan masalah.  
 

C. Pendekatan Komunikasi Intrapersonal Fokus Pada Emosi (Qur'anic 
Self Emotion) dalam Manajemen Stres 

 
Pengembangan model berikutnya dalam penerapan komunikasi 

intrapersonal dalam manajaemen stres perspektif Al-Qur'an disebut dengan 
istilah Qur'anic Self Emotion (QSE). Model ini terinsprirasi dangan model 
manajemen stres efektif yang disebut dengan Emotional Focused Coping 
(EFC) yang kan usaha atau upaya yang dilakukan oleh seseorang untuk 
mengatasi masalah yang fokus pada emosi-emosi negatif yang berhubungan 
dengan sumber masalah atau stresnya. Begitupun dengan Qur'anic Self 
Emotion  yang harus seseorang lakukan dengan melakukan komunikasi 
intrapersonal dengan aktifitas dan bentuk komunikasi intrapersonal yang 
mendukung pengelolaan emosi yang dirasakan setiap orang saat menghadapi 
sumber stres bisa dikelola dengan baik, terlebih pada stressor yang belum 
menemukan pemecahan dan solusinya atau bahkan pada stressor yang 
memang tidak bisa dirubah oleh seseorang. lebih banyak digunakan meliputi 
melarikan diri dari masalah (escapism), meringankan beban masalah 
(minimalzation), penyesalan diri (self blam), dan menemukan hikmah (seeking 
meaning). 

Emosi adalah suatu gejala psiko-fisiologis yang menimbulkan efek 
pada persepsi, sikap, dan tingkah laku, sereta mengejawantahkan dalam 
bentuk ekspresi tertentu. Emosi dirasakan secara psiko-fisik karena terkait 
langsung dengan jiwa dan fisik. Ketika emosi bahagia meledak-ledak,  
secara psikis memberi kepuasan,  tetapi secara fisiologis membuat jantung 
berdebar-debar atau langkah kaki terasa ringan, juga tidak terasa ketika 
berteriak puas kegirangan. Ungkapan Al-Qur'an tentang emosi manusia 
digambarkan langsung bersama peristiwa yang sedang terjadi, misalnya 
gambaran dalam kondisi bahagia, marah, takut, benci, atau dalam keadaan 
lain. Terdapat kesan kuat di dalam Al-Qur'an adanya perbedaan yang tajam 
antara emosi positif dan negatif. Hal ini tampaknya dimaksudkan sebagai 
motivasi agar manusia selalu mengedepankan emosi positif dalam 
kehidupan secara individu dan sosial, yakni emosi yang dapat mengantar 
manusia meraih kebahagiaan dunia dan  akhirat.73 QS. 2: 201, 28:77) Bila 
seseorang mengalami emosi yang kuat, seperti misalnya rasa takut atau rasa 
marah, tanpa disadari adanya perubahan fisik dari jantung dan napas yang 

 
73 M. Darwis Hude, ... hal. 19. 



 

 

306 

cepat, tenggorokan dan mulut kering, ketegangan otot yang meningkat, 
keringat bercucur, kaki dan tangan gemetar. 74 

Fokus utama Qur'anic Self Emotion ini pada peran komunikasi 
intrapersonal ini diawali dengan penerimaan emosi  secara personal melalui 
dialog secara internal antara "aku dan saya", dimana di dalamnya ketenangan 
batin yang berpusat ketenangan yang diraih pada peningkatan kedekatan diri 
kepada Allah SWT semakin meningkat, dengan pikiran, mental, sikap dan 
keputusan positif, dan akhirnya mencapai kesimpulan awal bahwa dirinya  
iklhas untuk menerima semua ketentuan dan kehendak Allah SWT. Hal ini 
sangat penting untuk dilakukan, karena seseorang tidak mungkin akan mampu 
menuntaskan stressor ini  jika ujian ini belum dianggap sebagai bentuk kasih 
sayang Allah SWT kepada hamba-Nya. 

Dalam pelaksaan model manajemen stres QSE ini terdapat beberapa 
langkah dan tahapan yang dilakukan melalui komunikasi intrapersonal 
berlandaskan Al-Qur’an, yaitu: 

a. Kesadaran Diri dalam Penerimaan Emosi Melalui As-Shabr 

Kesadaran diri yang bersumber dari nilai-nilai Ilahiah menjadikannya 
mengenal sesuatu yang berada di luar dunia materi. Pada dasarnya, setiap 
manusia memiliki kesadaran diri yang merupakan cerminan Ilahi, tetapi 
kesadaran ini hilang karena jiwanya (nafs) tertutupi hawa nafsu. Oleh karena 
itu, manusia harus selalu membersihkan hatinya sehingga mudah menerima 
pancaran cahaya Ilahi.75 Proses ini bisa dilihat dalam QS. Yusuf/ 12: 53 bahwa 
manusia tidak akan bisa lepas dari kesalahan kecuali berlindung pada rahmat 
Allah SWT. 

 

مٌيْحِرَ رٌوْفُغَ بيِّْرَ َّناِ بيِّْۗرَ مَحِرَ امَ َّلاِ ا ءِوُّْۤسلrِ ۢ ةٌرَاَّملاََ سَفَّْـنلا َّناِ يْۚسِفْـَن ئُرِّـَباُ آمَوَ  
Aku tidak (menyatakan) diriku bebas (dari kesalahan) karena sesungguhnya 
nafsu itu selalu mendorong kepada kejahatan, kecuali (nafsu) yang diberi 
rahmat oleh Tuhanku. Tuhan Sejatiku Maha Pengampun lagi Maha 
Penyayang.” (QS. Yusuf/ 12: 53) 

 
Seperti yang sudah penulis jelaskan di dalam bab tiga, Al-Ghazali 

menekankan dengan kalimat “ma’rafatun nafs”, artinya kesadaran diri harus 
dimulai dengan perenungan yang mendalam tentang keadaan dirinya. Orang 
yang memiliki tingkat kesadaran tinggi akan memahami bagaimana 

 
74Rita L. Atkinson dan Richard C. Atkinson, Pengantar Psikologi Jilid 2 

diterjemahkan oleh Nurdjannah Taufiq dari Introduction to Psychology, Jakarta: Penerbit 
Erlangga, 1999  hal. 74. 

75Wajihudin Al-Hafiz, Misi Al-Qur’an, Jakarta: Penerbit Amzah, 2015, hal. 72 
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perasaannya mempengaruhi dirinya, orang lain dan kinerjanya. Kesadaran diri 
akan berkembang dengan pemahaman seseorang terhadap nilai dan 
sesarannya. Orang yang rendah kesadaran dirinya cenderung membuat 
keputusan-keputusan yang menyebabkan kekacauan dengan menginjak-injak 
nilai yang tertanam dalam dirinya. 

Seperti yang penulis sebutkan sebelumnya, bahwa emosi merupakan 
reaksi mental, misalnya rasa marah atau takut yang diekspresikan secara 
berbeda-beda pada tiap individu yang diarahkan pada objek tertentu yang 
disertai dengan perubahan perilaku dan faktor fisiologis dalam tubuh. Pakar 
kecerdasan emosional Daniel Goleman di kutip Asti Musman mengatakan 
bahwa emosi merupakan suatu kegiatan atau pergolakan pikiran, perasaan, 
nafsu, setiap keadaan mental yang hebat merujuk kepada suatu perasaan dan 
pikiran-pikiran yang khas, suatu keadaan biologis dan psikologis, dan 
serangkaian kecenderungan untuk bertindak.76 

Emosi merupakan bagian integral dari kehidupan manusia yang tidak 
dapa dipisahkan dari fitrahnya sebagai makhluk ciptaan Allah SWT.77 Al-
Qur’an menjelaskan bahwa penerimaan dan pengelolaan emosi dapat 
dilakukan dengan dua cara yaitu syukur dan sabar. Syukur dilakukan untuk 
memenangkan Allah SWT dalam kesadaran diri seseorang, bahwa jika 
dibandingkan dengan ujian-ujian yang dihadapi, nikmat-nikmat yang Allah 
SWT karuniakan kepada dirinya jauh lebih besar dari ujian, rintangan dan 
masalah yang dihadapi. Sabar dilakukan untuk menguatkan dirinya untuk terus 
bertahan, menahan diri dari rasa gelisah, cemas, marah dan ledakan emosi 
lainnya dalam merespon setiap stres yang dihadapi. Terlebih lagi pada stres 
yang tidak mampu dalam upaya pemecahan masalah yang dihadapi, sehingga 
pilihan berikutnya adalah berusaha menerima dan ridha dengan ketentuan dan 
ketetapan Allah SWT. 

 
FFسرلا فىِ نَوْقُفِنُْی ن�Fِ�َْا FFضرلاوَ ءِاۤ  .بيحُِ Cُّٰاوَ سِۗاFنلا نِعَ ينَْفِاعَْلاوََ ظیْغَْلا ينَْمِظِكٰلْاوَ ءِاۤ
�سحْمُْلا ينَْۚنِِ  

(Yaitu) orang-orang yang selalu berinfak, baik di waktu lapang maupun 
sempit, orang-orang yang mengendalikan kemurkaannya, dan orang-orang 
yang memaafkan (kesalahan) orang lain. Allah mencintai orang-orang yang 
berbuat kebaikan. QS. Ali-Imran/ 3: 134. 

 

 
76Asti Musman, Berdamai dengan Emosi, Kenali Emosi Hadapi Hidup, Jakarta: 

Psiologi Cornelius, 2018, hal. 2. 
77Nakhma’ussholikhah dan Widodo Winarso, Model Konseling Ekspresif Islam 

Untuk Kesehatan Mental Holistik, Malang: Literasi Nusantara Abadi Grogol, 2024, hal. 55. 
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Salah satu makna sabar dalam pengelolaan emosi, yaitu menahan 
gejolak emosi negatif dalam dirinya. Misalnya seperti yang menahan 
amarahnya, biasanya orang yang memperturutkan rasa amarahnya tidak dapat 
mengendalikan akal pikirannya dan ia akan melakukan tindakan-tindakan 
kejam dan jahat sehingga apabila dia sadar pasti menyesali tindakan yang 
dilakukannya itu dan dia akan merasa heran mengapa ia bertindak sejauh itu.  
Apabila seseorang telah melatih diri seperti itu maka dia tidak akan melakukan 
tindakan-tindakan yang melampaui batas, bahkan dia akan menganggap 
bahwa perlakuan yang tidak adil terhadap dirinya itu mungkin karena khilaf 
dan tidak disengaja dan ia akan memaafkannya. Allah SWT menjelaskan 
bahwa menahan amarah itu suatu jalan ke arah takwa. Orang yang benar-benar 
bertakwa pasti akan dapat menguasai dirinya pada waktu sedang marah. 

Dari uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa sabar dalam mengelola 
emosi merupakan manifestasi dari komunikasi intrapersonal yang baik dan 
spiritual. Kemampuan seseorang dalam berbicara yang tenang, mengatur 
pikirannya dengan bijak dan menghadirkan nilai-nilai kesadaran yang didasari 
kekuasaan Allah SWT, maka seseorang telah menjadikan sabar sebagai 
manajemen stres paling kokoh dalam mengelola emosinya. 

 
b. Penghadiran  Sakînah melalui Tadzakkur 

Seperti yang penulis sudah jelaskan di bab sebelumnya, bahwa 
tadzakkur berarti upaya untuk mengalihkan berbagai gangguan pikiran dan 
perasaan dan berada pada puncak ketenangan batin. Tadzakkur adalah 
suasana batin seseorang yang sampai pada kesadaran puncak bahwa Allah 
SWT sudah begitu dekat dan tidak lagi berjarak dengan makhluknya, 
sehingga mendapatkan ketenangan yang sesungguhnya, yaitu ketenangan 
yang disandarkan pada kedekatan kepada Allah SWT. Hal ini juga 
ditegaskan dalam Al-Qur'an bahwa hanya dengan mengingat Allah SWT 
lah hati akan selalu dalam keadaan tenang dan tentram. 

 

بُوْلُقُلْا ُّنMىمَطْتَ ِّٰ$ا رِكْذِبِ لاَاَ ۗ ِّٰ$ا رِكْذِبِ مُُْ�وْلُـُق ُّنMىمَطْتَوَ اوْـُنمَاٰ نَيْذَِّلا ۗ  
(Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram 
dengan mengingat Allah. Ingatlah, bahwa hanya dengan mengingat Allah 
hati akan selalu tenteram. QS. Ar-Ra'd/ 13: 28. 

 
Tadzakkur berbeda dengan meditasi meskipun dalam praktiknya 

memiliki keserupaan. Dalam dunia meditasi, tujuan untama yang 
diharapkan adalah ketenangan paripurna yang akan melahirkan 
kebahagiaan sejati. Memang hal itu dimungkinkan dicapai melalui 
meditasi. Meninggalkan stres, mengobati kekecewaan, dan menstabilkan 
emosi dapat dilakukan dengan meditasi. Namun tadzakkur tujuannya tidak 
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hanya mencapai ketenangan atau menyembuhkan penyakit batin, tetapi 
lebih jauh dari itu, untuk mendekatkan diri sedekat-dekatnya kepada Allah 
SWT. Dan pada saatnya seseorang mungkin sampai pada kesadaran 
spiritual bahwa manusia, mahluk dan Tuhan sesungguhnya tidak bisa 
dipilah-pilah. 

Istilah yang tepat menggambarkan ketenangan yang sejati dalam 
Islam menurut penulis adalah sakinah. Sakinah dirasakan setelah 
sebelumnya terjadi situasi yang mencekam, baik karena bahaya yang 
mengancam jiwa atau sesuatu yang mengeruhkan pikiran, masa kini atau 
masa lalu. Pakar bahasa menegaskan bahwa kata itu tidak digunakan 
kecuali untuk menggambarkan ketenangan dan ketentraman setelah adanya 
gejolak. Salah satu yang amat menarik dan perlu digaris bawahi dari ayat 
di atas adalah bahwa sakînah itu diturunkan Allah SWT karena ada 
kesiapan mental dan siap menerimanya. Zikir adalah jalan untuk 
memperoleh ketenangan jiwa, karena dengan zikir seseorang merasa selalu 
berdampingan dan dekat dengan Allah SWT. Bahkan zikir juga menjadi 
penyebab turunnya sakînah (ketenangan) dan datangnya rahmat Allah 
SWT.78 

Seperti yang penulis jelaskan di atas bahwa sakînah tidak datang 
begitu saja, tetapi ada syarat bagi kehadirannya. Kalbu harus dipersiapkan 
dengan kesebaran dan ketakwaan. Sakînah diturunkan Allah SWT ke dalam 
kalbu, tetapi ingat bahwa ini diperoleh setelah beberapa fase. Fase pertama 
dimulai dari mengosongkan kalbu dari segala sifat tercela dan jalan 
mengakui dosa-dosa yang telah diperbuat. Fase selanjutnya adalah 
memutuskan hubungan dengan masa lalu yang kelam melalui cara 
penyesalan dan pengawasan ketat terhadap diri di masa mendatang. Fase 
berikutnya melali mujâhadah, yakni perjuangan melawan sifat-sifat tercela, 
dengan mengedepankan sifat-sifat terpuji, mengganti yang buruk dengan 
yang baik. Sifat-sifat itulah yang mengantarkan kepada kesadaran bahwa 
pilihan Allah SWT adalah pilihan terbaik, bahkan mengantarnya untuk 
tidak menghendaki untuk dirinya kecuali apa yang dikehendaki-Nya, tidak 
juga mengharapkan sesuatu, kecuali apa yang diharapkan-Nya. Saat itu, 
pasti kecemasan betapapun beratnya akan berubah dengan ketenangan, 
ketakutan betapapun mencekamnya akan beralih menjadi ketentraman. 
Itulah tanda sakinah telah bersemayam di dalam kalbu.79 

 
c. Penerapan Refleksi Diri melaui Muhasabah 

 
78Nur Kholik Afandi, et.al., Psikologi Kebersyukuran Perspektif Psikologi Positif dan 

Relevansinya dengan Pendidikan Islam, Depok: Rajawali Pers, 2021, hal. 25. 
79M. Quraish Shihab, Tafsir Al-Misbah: Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur'an  

Vol. 12 ... hal. 544. 
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Refleksi diri adalah proses introspektif di mana seseorang 
mengevaluasi pikiran, perasaan, dan tindakannya. Melalui proses refleksi, 
seseorang dapat memahami dirinya lebih mendalam mengenai pola-pola 
tertentu, dan membuat keputusan yang lebih sesuai dengan nilai-nilai dan 
kepercayaanya. Refleksi memungkinkan seseorang untuk mengidentifikasi 
dan memahami emosi dan reaksi dirinya, meninjau keputusan dan tindakan 
masa lalu, mengembangkan kesadaran diri dan pemahaman yang lebih 
mendalam tentang dirinya dan mengarahkan perubahan positif dalam 
kehidupannya.80 

Salah satu elemen penting dalam pengelolaan stres melalui komunikasi 
intrapersonal adalah refleksi diri. Proses ini melibatkan evaluasi internal 
terhadap nilai-nilai, keyakinan, dan pengalaman pribadi, yang kemudian 
berperan dalam pengembangan karakter seseorang. Menurut Schlenker dikutip 
Andi Fitriani menjelaskan refleksi diri membantu individu untuk memahami 
bagaimana tindakan mereka sejalan dengan karakter mereka dan apakah 
mereka hidup sesuai dengan nilai-nilai yang mereka anut.81 

Para ahli dalam psikologi dan pengembangan diri menekankan 
pentingnya refleksi diri sebagai langkah awal untuk mengatasi kecemasan. 
Carl Jung dikutip Bangun Triharyanto menekankan, bahwa refleksi adalah 
proses memahami diri sendiri dengan cara yang lebih dalam, dengan 
memahami sisi tersembunyi dari diri sendiri, akan mampu mengidentifikasi 
ketakutan, ecemasan dan emosi lain yang sering kali disembunyikan dari 
kesadaran diri. Teknik refleksi diri memerlukan kesungguhan dan keberanian 
untuk menghadapi apa yang selama ini dihindari, dan ini tidak mudah, karena 
diperlukan kejujuran dan kesediaan untuk menggali lebih dalam yang 
melampaui permukaan pikiran dan perasaan seseorang.82 

Refleksi diri sesungguhnya telah dianjurkan oleh islam hanya saja 
dalam istilah yang berbeda. Islam memperkenalkan refleksi diri dengan istilah 
muhasabah, yakni merenungi segala yang telah dilakukannya apakah 
perbuatannya telah mendatangkan manfaat atau justru menimbulkan madharat. 
Proses refleksi diri yang konsisten dapat memunculkan potensi dan kekuatan 
diri. Hal ini dapat terwujud jika adanya semangat dalam diri untuk terus 
berubah lebih baik, terutama dalam peningkatan keimanan dan ketakwaan 
kepada Allah SWT.83 

 
80Kurnia Puspita, Menjadi Pribadi Otentik Mengenal Diri, Yogyakarta: Penerbit 

Victory Pustaka Media, hal. 57. 
81Andi Fitriani Djollong, Buku Ajar Pendidikan Karakter, Jambi: Sonpedia 

Publishing Indonesia, 2024, hal. 58. 
82Bangun Triharyanto, Bebas dari Cemas: Mengubah Kecemasan Menjadi 

Kebahagiaan... hal. 154. 
83Eni Fitria, et.al., Wujud Refleksi Diri: Untuk Meningkatkan Kualitas Pembelajaran 

Guru, Banyumas: Wawasan Ilmu, 2025, hal. 74. 
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d. Pemanfaatan Self Talk dengan Reframing Positif 

Menurut para ahli kognitif self talk adalah dialog internal di mana 
orang berbicara mengenai segala sesuatu dengan dirinya sendiri saat individu 
atau seseorang menginterpretasikan peristiwa-peristiwa yang dialaminya. 
Positive self talk terjadi saat dimana manusia sebagai individu berpikir atau 
berbicara pada diri sendiri tentang apa yang menguntungkan. Segala yang 
dipikirkan, atau ucapan yang dikatakan kepada diri sendiri yang bersifat 
positif.84  

Dari penjelasan diatas berarti self talk merupakan salah satu bentuk 
komunikasi intrapersonal, karena self talk adalah ucapan-ucapan yang baik 
dengan sadar ataupun tanpa sadar seseorang ucapkan kepada dirinya sendiri. 
Setiap manusia memiliki hal ini, dan setiap self talk berdampak kepada 
pembentukan persepsi dan berlanjut kepada tindakan dan perilaku. Self talk 
terdiri dari self talk positif dan self talk negatif. Self talk yang positif adalah 
ucapan-ucapan yang positif kepada diri sendiri. Sedangkan self talk negatif 
adalah ucapan-ucapan yang mengandung unsur ketidakpercayaan diri. Jika 
self negatif lebih dominan makan tindakan yang muncul adalah tindakan 
negatif. Tetapi jika self talk positif yang dominan maka tindakan yang muncul 
pun akan positif dan pasti berdampak positif juga.85 

Self talk positif bisa dimulai dengan prinsi-prinsi komunikasi dalam 
islam, seperti qaulan sadidan (kata yang benar dan jujur), qaulan balagan 
(kata yang berbekas pada jiwa seseorang), qaulan ma’rufan (kata yang baik), 
qawlan kariman (kata yang penuh kemuliaan). Sehingga kata-kata positif 
tersebut menjadi penguat diri dalam mengelola stres yang dihadapi.  Selain itu 
dalam proses self talk positif juga harus diiringin dengan prasangka baik 
kepada Allah SWT, di dalam islam dikenal dengan istilah husnuzon yaitu 
merupakan cara pandang seseorang dalam melihat segala sesuatu dengan cara  
pandang positif. Melalui husnuzon seseorang juga melibatkan keyakinan 
bahwa segala sesuatu yang terjadi dalam kehidupannya memiliki hikmah dan 
kebaikan yang tersembunyi, terkadang tidak mampu langsung dipahami 
hikmahnya. Karena itu seorang muslim harus selalu berprasangka kepada 
Allah SWT. 

Seperti yang penulis sudah sebutkan pada bab sebelumnya dalam 
disertasi ini, bahwa reframing adalah teknik atau cara seseorang untuk 
mengubah cara pandang terhadap sesuatu, dari sudut padang yang 
menekankan atau negatif menjadi manka yang lebih positif dan penuh dengan 
hikmah. Bisa dengan pertanyaan-pertanyaan yang membantu manusia 

 
84Abdul Haris, et.al., Positive Self Talk, Yogyakarta: Penerbit Deepublish Digital, 

2023, hal. 6. 
85Novian Triwidia Jaya, Hypnoteaching Bukan Sekedar Mengajar, Bekasi: D-Brain, 

2010, hal. 34. 
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pikirannya fokus pada hal yang bermuatan positif, seperti mengubah "kenapa 
saya yang harus mengalami?" diganti menjadi "apa hikmah dibalik kejadian 
yang saya alami?", atau juga membuat sudut pandang baru "masalah menjadi 
sebuah tantangan, bukan ancaman" untuk dirinya. 

Self talk positif juga bisa ditemukan dalam ayat Al-Qur’an yang 
mengungkap kisah-kisah kehidupan Nabi dan Rasul dalam bentuk komunikasi 
dengan dirinya seperti doa yang disandarkan kepada Allah SWT. Melalui ujian 
dan cobaan yang dihadapi para Nabi memberikan teladan justru dengan 
berbagai ujian dan cobaan semakin mendekatkan diri kepada Allah SWT dan 
semakin meningkatkan keimanan dan ketakwaan kepada Allah SWT sebagai 
berikut: 
1) Nabi Yaqub a.s. saat dalam kesedihan kehilangan anak kesayangannya 

Nabi Yusuf a.s., yaitu dengan menguatkan dirinya dengan keyakinan 
bahwa Allah SWT mengetahui dan akan memberikan pertolongan. 

 

نَوْمُلَعْـَت لاَ امَ ِّٰ$ا نَمِ مُلَعْاَوَ ِّٰ$ا لىَاِ نيِْٓزْحُوَ يْثِّـَب اوْكُشْاَ آََّنماِ لَاقَ  
Dia (Ya‘qub) menjawab, “Hanya kepada Allah aku mengadukan 
kesusahan dan kesedihanku. Aku mengetahui dari Allah apa yang tidak 
kamu ketahui. QS. Yusuf/ 12: 86. 

 
2) Nabi Musa a.s. saat menghadapi kejaran Fir’aun beserta tentaranya di tepi 

laut merah dan para pengikutnya ketakutan. Tetapi Nabi Musa a.s. tetap 
optimis dan yakin akan pertolongan Allah SWT mengatakan. 

 

نِيْدِهْـَيسَ بيِّْرَ يَعِمَ َّناِۗ َّلاكَ لَاقَ  
Dia (Musa) berkata, “Tidak! Sesungguhnya Tuhanku bersamaku. Dia 
akan menunjukiku.” QS. Asy-Syu’ara/ 26: 62. 

 
3) Nabi Muhammad SAW saat berada di dalam gua bersama Abu Bakar 

ketika dikejar oleh kaum kafir Quraisy. 
 

اۚنَعَمَ َّٰ}ا َّناِ نْزَتحَْ لاَ  
“Janganlah engkau bersedih, sesungguhnya Allah bersama kita.” QS. At-
Taubah/ 9: 40. 

 
e. Penumbuhan Sikap Ridha atas Kehendak dan Ketetapan Allah SWT 

Dalam islam disebut dengan istilahh takdir, yang didalamnya terdapat 
qadha dan qadar, bahkan bisa dikatakan termasuk ranah aqidah dan sebagi 
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seorang muslim harus mengimaninya.86 Kata qadha  diartikan dengan 
kehendak atau ketetapan hukum, jadi qadha bisa diartikan sebagai kehendak 
atau ketetapan hukum Allah SWT terhadap sesuatu. Sedangkatn kata qadhar 
umumnya mengandung perngertian tentang kekuasaan Allah SWT untuk 
menentukan ukuran, susunan, dan aturan terhadap sesuatu. Termasuk dalam 
pengertian ketentuan Allah SWT tentang hukum sebab akibat yang berlagu 
bagi segala wujud, baik makhluk-makhluk hidup, maupun bendak-benda mati. 
Dalam arti lain bahwa segala sesuatu itu terjadi dengan kehendak Allah SWT 
dan ketetapan Allah SWT. 87 

Penulis sudah menjelaskan di bab empat bahwa kata ridha berasal dari 
bahasa Arab al-ridha yang berarti senang, suka,  dan rela. Sedangkan menurut 
istilah ridha adalah kondisi kejiwaan atau sikap mental yang selalu menerima 
dengan lapang dada atas segala karunia yang diberikan atau cobaan yang 
ditimpakan oleh Allah SWT, dan selalu senantiasa merasa senang dalam setiap 
situasi yang meliputinya. Hal ini seperti yang tercantum dalam Al-Qur'an. 
"Seandainya mereka benar-benar ridha dengan apa yang diberikan kepada 
mereka oleh Allah dan Rasul-Nya, dan berkata, “Cukuplah Allah bagi kami..." 
QS. At-Taubah/ 9:59. 

Ridha adalah kedudukan spiritual yang mulia, pintu Allah SWT yang 
paling agung dan merupakan surga dunia. Ridha adalah dapat menjadikan hati 
seorang hamba merasa tenang di bawah kebijakan hukum Allah SWT. Al-
Qanat di kutip Abdullah Safei ketika ditanya tentang ridha, beliau menjawab 
ridha adalah tenangnya hati atas berlakunya takdir. Dzunnun al-Misri pun 
pernah di tanya tentang ridha, lalu beliau  manjawab ridha adalah senangnya 
hati atas takdir yang berlaku kepadanya. Ridha juga bisa dimaknai dengan 
tidak terguncangnya hati seseorang ketika menghadapi permasalah atau nusib 
dalam hidupnya serta mampu mendapatkan solusinya dengan hati yang 
tenang.88 

Dari uraian di atas, ridha kepada kehendak dan ketetapan Allah SWT 
bisa diartikan dengan menerima segala ketentuan dan takdir yang telah Allah 
SWT tetapkan dengan menerima secara lapang dada dan hati yang ikhlas. ini 
merupakan sikap menerima dan rela terhadap apapun yang menjadi kehendak 
Allah SWT dalam kehidupannya, baik berupa hal yang menyenangkan atau 
sebaliknya berupa hal yang tidak menyenangkan. Ridha juga merupakan 
wujud keimanan yang tinggi dari seseorang dengan keyakinan bahwa segala 
sesuatu yang telah ditetapkan Allah SWT adalah yang terbaik bagi semua 
hamba-Nya. 

 
86Achmad Su'udi, Bersama Allah Meraih Takdir Baik, Tangerang: Penerbit Qultum 

Media, 2009, hal. 4. 
87Casrameko, Pengantar Ilmu kalam, Pekalongan: Nasya Expanding Management, 

2019, hal. 33. 
88 Abdullah Safei, Al-Qur'an Menjelaskan Gagasan Atomic Habits ... hal. 64. 
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Gambar  V.3. Model Quranic Self Emotion  
dalam Persepektif Al-Qur’an 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

Model pendekatan komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres 
perspektif Al-Qur'an ini penulis beri nma dengan model Qur'anic Self 
Emotion, yaitu berfokus pada pengelolaan emosi seseorang dalam merespon 
pemicu stres yang dihadapi, terutama pada hal-hal yang memang tidak 
mungkin untuk dirubah atau diselesaikan masalah yang dihadapi, seperti 
kehilangan orang yang dicintai, kegagalan sebuah proses, dan lain-lain. Model 
ini diawal dengan penerimaan diri dalam menerima stres dengan sabar, 
dilanjutkan dengan tadzakkur untuk mendapatkan sakinah/ ketenangan diri. 
Dengan diri yang tenang, makan akan semakin memudahkan seseorang dalam 
membuat reframing positif, dikuatkan dengan proses refleksi diri merenungi 
perjalanan kehidupan yang sudah dilewati, dan ditutup dengan proses ridha 
terhadap semua ketentuann dan ketetapan Allah SWT, walapun ketetapan itu 
bukanlah sesuatu yang disukai. Proses ini berujung pada harapan manusia 
menemukan ketenangan, kelapangan dan ketentraman diri, sehingga mampu 
menerima semua ketetapan Allah SWT dengan positif, dan juga menambah 
keimanan kepada Allah SWT. 
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1. Sabar 
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3. Reframing 
4. Refleksi Diri 
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BAB VI 
PENUTUP 

 
A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan oleh penulis dari bab 
satu hingga bab lima. Disertasi ini menyimpulkan bahwa komunikasi 
intrapersonal merupakan fondasi penting dalam manajemen stres perspektif 
Al-Qur'an. Dalam konteks ini, komunikasi tidak hanya terbatas pada dialog 
internal dan proses kognitif internal, tetapi juga mencakup dimensi spiritual 
yang mendalam, seperti as-sabr, as-syukr, muhasabah,  tafakkur, husnuzhan, 
tawakkal dan ridha kepada Allah SWT. Model komunikasi intrapersonal 
dalam manajemen stres perspektif Al-Qur'an lebih dominan berperan dalam 
dua aspek, yaitu aspek kognitif dan aspek emosional. Kedua aspek ini 
dikuatkan dengan nila-nilai Al-Qur'an yang memberikan daya tahan spritual 
(resilillensi), mengarah pada pemecahan masalah dan mengelola 
keseimbangan emosi. 

Kesimpulan disertasi tersebut didasarkan pada beberapa temuan 
penulis sebagai berikut: 
1. Diskursus tentang komunikasi intrapersonal dan manajemen stres 

ditemukan bahwa komunikasi intrapersonal merupakan bentuk 
komunikasi yang paling banyak dilakukan manusia. Dalam komunikasi 
intrapersonal terdapat proses pengolahan informasi yang meliputi 
bagaimana seseorang menerima informasi, mengolah, menyimpannya dan 
menghasilkan kembali. Proses ini disebut dengan sistem komunkasi 
intrapersonal oleh Jalaluddin Rakhmat yang meliputi sensasi, persepsi, 
memori dan berpikir, dan kemudian penulis menambahkan unsur 
akutaliasi di dalam prosesnya. Hal ini lah yang membedakan respon setiap 
orang dalam menerima stres yang dihadapi, karena stres merupakan 
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pengalaman subjektif yang didasarkan pada persepsi terhadap situasi yang 
dihadapi. Stres baru nyata dirasakan apabila keseimbangan diri terganggu, 
artinya seseorang baru mengalami highlight manakala seseorang 
mempersepsikan tekanan dari stressor melebihi daya tahan yang dipunya.  

2. Isyarat Al-Qur’an yang berkaitan dengan komunikasi intrapersonal 
dimulai dengan isyarat komunikasi intrapersonal terkait sistem 
komunikasi intrapersonal adalah sensasi (as-sam' dan al-bashar), persepsi 
(al-'aql dan al-zhann), memori (al-hafizh dan al'ilm), berpikir (at-
tafakkur, at-tadabbur, dan at-tafaqquh), dan aktualisasi (al-'amal dan al-
birr). Isyarat berkaitan dengan bentuk dan aktifitas komunikasi 
intrapersonal adalah dialog internal (an-nafs dan al-qalb, al-ilham), 
meditasi (al-khusyu', at-tadzakkur, dan as-sakinah), imajinasi (ar-ru'ya 
dan ar-raja'), doa (ad-du'a dan at-tadarru'), introspeksi diri (al-hasiba 
dan as-sya'ara). Sedangkan isyarat yang berkaitan dengan manajemen 
stres bisa ditemukan pada bagaimana manusia menghadapi ujian dan 
cobaan atau stresor dengan tidak berputus asa, bersikap lemah dan 
bersedih hati adalah sabar (as-shabar), memaafkan (al'afw), berserah diri 
(at-tawakkal), syukur (as-syukr), ridha (al-ridha), keyakinan (al-yakin), 
dan keikhlasan (al-muhlisin).  

3. Model implementasi komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres 
perspektif Al-Qur’an terbagi menjadi tiga fokus utama yang saling 
mendukung.  Pertama, peningkatan daya tahan diri (resilience) secara 
spiritual yaitu peningkatan kemampuan seseorang beradaptasi terhadap 
tekanan, tantangan, trauma atau pemicu stres lainnya. Stres baru nyata 
dirasakan apabila keseimbangan diri terganggu. Kedua, model pendekatan 
komunikasi intrapresonal fokus pada masalah yang penulis sebut dengan 
istilah Qur'anic Self Problem dengan peran komunikasi intrapersonal ini 
diawali dengan penguatan diri secara personal melalui dialog secara 
internal antara aku dan saya, dimana berujung memenangkan Allah SWT 
dengan pikiran, mental, sikap dan keputusan positif, dan akhirnya 
mencapai kesimpulan awal bahwa dirinya “merasa” mampu untuk 
menghadapi dan mengelola stres yang dihadapi. Ketiga, model 
pendekatan komunikasi intrapersonal fokus pada pengelolaan dan 
keseimbangan emosi, dan penulis beri istilah Qur'anic Self Emotion 
dengan  peran komunikasi intrapersonal ini diawali dengan penerimaan 
emosi  secara personal melalui dialog secara internal antara aku dan saya, 
dimana didalamnya ketenangan batin yang berpusat ketenangan yang 
diraih pada peningkatan kedekatan diri kepada Allah SWT,  dengan 
pikiran, mental, sikap dan keputusan positif, dan akhirnya mencapai 
kesimpulan awal bahwa dirinya  ikhlas untuk menerima semua ketentuan 
Allah SWT.  
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B. Saran 
Dalam penelitian ini, penulis menyakini masih banyak terdapat 

kekurangan yang membutuhkan saran-saran yang sifatnya teoritis akademisi 
agar pada penelitian berikutnya menjadi lebih baik. Disisi yang lain, peneliti 
juga memberikan saran praktis. Saran-saran tersebut dapat penulis kemukakan 
seperti dibawah ini: 
1. Saran secara teoritis akademisi, penelitian disertasi ini bisa  menjadi 

penghubung berbagai disiplin keilmuan lain yang bisa terintegrasi dengan 
Al-Qur’an hingga menghasilkan penelitian berikutnya yang unggul terkait 
komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres perspektif Al-Qur’an. 

2. Saran secara praktis bagi para peneliti, agar terus mengkaji ulang  untuk 
peningkatan kesehatan pribadi melalui komunikasi intrapersonal dalam 
manajemen stres yang banyak mengungkapkan pada peningkatan diri 
secara keimanan dan ketakwaan kepada Allah SWT, selanjutnya terus 
menjadikan Nabi Muhammad SAW sebagai acuan keteladanan yang 
unggul serta serta berkiblat kepada Al-Qur’an sebagai sumber referensi 
terdepan. 

3. Bagi masyarakat umum, saran praktis yang penulis sampaikan adalah 
selalu menjadikan Al-Qur’an sebagai acuan hidup dengan harapan bisa 
menjadi pengenalan dan pemahaman diri dengan lebih baik, sehingga 
menguatkan proses komunikasi intrapersonal dalam manajemen stres 
seseorang saat menghadapi stres dalam kehidupannya. 
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