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ABSTRACT

This This study was motivated by the need to develop a holistic and
comprehensive approach to psychotherapy that encompasses the personal
dimensions of individuals. Given the increasing prevalence of mental
health disorders globally. Although the integration of spiritual values in
psychotherapy has long been a concern, the exploration of specific
psychotherapeutic principles from the verses of the Qur'an has rarely
been the main focus of study. Through a thematic interpretive approach,
the research findings reveal that there are fundamental principles of
psychotherapy identified in the Qur’an, including counseling principles,
trauma  healing,  forgiveness, stress management,  cognitive
transformation, and resilience. The verses of the Qur’an teach various
effective therapeutic qualities such as empathetic communication,
patience, tawakal (trust in God), steadfastness, and emotional
management. This research is expected to provide a more practical
foundation for the integration of Islamic teachings into psychotherapy,
while addressing the challenges in developing therapy that aligns with
the spiritual and psychological needs of clients.

ABSTRAK

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh kebutuhan untuk
mengembangkan pendekatan psikoterapi yang holistik dan
komprehensif, mencakup dimensi personal individu. Mengingat
meningkatnya prevalensi gangguan kesehatan mental secara
global. Meskipun integrasi nilai-nilai spiritual dalam psikoterapi
telah lama menjadi perhatian, eksplorasi prinsip-prinsip
psikoterapi secara spesifik dari ayat-ayat Al-Qur’an masih jarang
dijadikan fokus utama studi. Melalui pendekatan tafsir maudhu’i
(tematik), hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat prinsip-
prinsip fundamental psikoterapi dalam Al-Qur'an yang
teridentifikasi, meliputi prinsip konseling, penyembuhan trauma,
pemaafan, pengelolaan stres, transformasi kognitif, dan resiliensi.
Ayat-ayat Al-Qur’an mengajarkan berbagai kualitas terapeutik
efektif seperti komunikasi empatik, kesabaran, tawakal,
keteguhan hati serta pengelolaan emosi. Penelitian ini diharapkan
dapat memberikan landasan yang lebih praktis bagi integrasi
ajaran Islam dalam psikoterapi, sekaligus menjawab tantangan
dalam pengembangan terapi yang sesuai dengan kebutuhan
spiritual dan psikologis klien.
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I. PENDAHULUAN

Ajaran agama memiliki pengaruh yang tidak terbantahkan dalam perkembangan
peradaban manusia. Dalam beberapa dekade terakhir, pendekatan interdisipliner yang
mengintegrasikan berbagai disiplin ilmu dengan ajaran agama semakin berkembang,
termasuk dalam bidang psikologi (Paloutzian & Park, 2021). Nilai-nilai spiritualitas dalam
agama sering kali dijadikan landasan dalam upaya menjaga kesejahteraan mental dan
menawarkan solusi terapeutik yang terbukti efektif dalam menangani berbagai permasalahan
psikologis (Leung & Pong, 2021; Papaleontiou-Louca, 2021; Irawati et al., 2023). Urgensi
pengembangan metode psikoterapi yang lebih efektif semakin mendesak, mengingat dalam
tiga dasawarsa terakhir terjadi peningkatan signifikan jumlah individu dengan tekanan
psikologis berat (Udupa et al., 2020). Kondisi tersebut ditunjukkan oleh meningkatnya angka
percobaan bunuh diri, perilaku melukai diri sendiri, gangguan makan, depresi, serta berbagai
bentuk kecanduan (Shorey & Wong, 2022). Dalam lima puluh tahun terakhir, kesadaran global
terhadap pentingnya kesehatan mental terus berkembang pesat, seiring dengan lonjakan
kasus gangguan psikologis yang semakin banyak dilaporkan di berbagai belahan dunia
(Obermeyer et al., 2015; Cucchi, 2022).

Menurut data dari WHO (2025) yang dihimpun melalui Global Health Data Exchange
(2021) pada tahun 2019, diperkirakan satu dari delapan orang, atau sekitar 970 juta individu
di seluruh dunia hidup dengan gangguan mental, dengan gangguan kecemasan dan depresi
sebagai jenis paling umum. Angka tersebut melonjak tajam pada tahun 2020 akibat pandemi
COVID-19, dengan estimasi awal menunjukkan peningkatan prevalensi gangguan kecemasan
sebesar 26% dan gangguan depresi berat sebesar 28% hanya dalam kurun satu tahun.
Berdasarkan tinjauan mutakhir McGorry et al (2025) terhadap 89 studi, menunjukkan bahwa
sebagian besar studi (80%, n=71) melaporkan adanya peningkatan signifikan pada sedikitnya
satu indikator gangguan kesehatan mental. Peningkatan tersebut mencakup gangguan
kecemasan, depresi, penurunan kesejahteraan emosional, gejala internalisasi maupun
somatisasi, psikosis, ide/perilaku bunuh diri, gangguan makan, dan skizofrenia (McGorry et
al., 2025). Dampak jangka panjang dari gangguan mental terhadap kualitas hidup juga
mengkhawatirkan. Penelitian metaanalisis terhadap 35.865 studi yang dilakukan oleh Chan et
al. (2023), menunjukkan bahwa angka YPPL (Years of Potential Life Lost) atau jumlah tahun
kehilangan potensi hidup pada individu dengan gangguan mental mencapai rata-rata 14,66
tahun.

Barang tentu dalam menghadapi lonjakan kasus gangguan kesehatan mental yang
masif ini, pengembangan metode psikoterapi yang lebih personal dan ekstensif menjadi suatu
keharusan. Metode ini idealnya mencakup berbagai aspek dalam diri individu, termasuk
dimensi spiritual, yang dalam beberapa studi diketahui berperan signifikan terhadap
kesejahteraan mental (Nganyu, 2025; Rassool, 2021; Wong, 2006). Nilai-nilai spiritualitas
terbukti mampu memberikan ketenangan batin, memperkuat resiliensi, serta membantu
individu menghadapi tekanan emosional dan stres (Ilman & Nurjannah, 2025). Integrasi
dimensi spiritual dalam terapi juga dapat memperkuat hubungan terapeutik melalui
kesesuaian dengan nilai-nilai yang dianut klien sehingga berdampak positif pada proses
pemulihan. Sejumlah studi menunjukkan bahwa pasien yang merasa keyakinan mereka
dihormati selama proses terapi cenderung menunjukkan tingkat kepatuhan yang lebih tinggi
terhadap pengobatan dan memiliki hasil klinis psikologis yang lebih baik (Captari et al., 2018).

Salah satu sumber nilai spiritual yang kerap dijadikan landasan dalam penyembuhan
dan pengelolaan kesehatan mental adalah ajaran yang terkandung dalam Al-Qur’an
(Ghuloum, Al-Thani, & Al-Amin, 2024; Saged et al., 2020). Dalam praktiknya, penerapan nilai-
nilai Islam dalam psikoterapi terbukti dapat mendukung perawatan pasien dengan gangguan
mental, khususnya bagi individu Muslim (Sabry & Vohra, 2013). Selain itu, seperti yang telah
disinggung sebelumnya, pendekatan semacam ini memungkinkan proses terapi yang lebih
inklusif dengan menghormati keyakinan serta nilai-nilai budaya pasien, yang pada akhirnya
dapat meningkatkan efektivitas intervensi psikologis (Elzamzamy & Keshavarzi, 2019). Di sisi
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lain, relevansi pendekatan terapeutik berbasis spiritualitas Islam semakin dibutuhkan,
mengingat Islam merupakan salah satu agama terbesar di dunia, dengan estimasi jumlah
penganut mencapai 2,03 miliar pada tahun 2025 (Prayer Times, 2025).

Bertolak dari meningkatnya prevalensi gangguan mental di dunia serta kebutuhan
akan pengembangan model pendekatan psikoterapi yang efektif dan mengintegrasikan aspek
spiritual individu, penelitian ini bertujuan menggali prinsip-prinsip psikoterapi yang
terkandung dalam ayat-ayat Al-Qur’an. Prinsip-prinsip tersebut diharapkan memiliki dapat
menjadi landasan konseptual dan aplikatif untuk diterapkan dalam berbagai metode
intervensi, baik dalam pengembangan kerangka model baru maupun integrasi dengan
pendekatan psikoterapi yang telah ada. Terdapat sejumlah penelitian sebelumnya yang telah
melakukan kajian serupa. Penelitian Abdekhoda & Ranjbaran (2022) melakukan analisis
bibliometrik terhadap 19 artikel penelitian terkait dengan intervensi Al-Qur’an dalam
pengobatan penyakit mental dan fisik. Hasilnya menunjukkan bahwa pendekatan berbasis
Al-Qur'an terbukti membawa peningkatan yang signifikan dalam mengatasi kondisi patologis
individu. Studi Saged et al (2020) mengkaji bagaimana dampak Al-Qur’an terhadap
pengobatan gangguan psikologis dan spiritual pada 121 pasien secara acak, hasilnya
menunjukkan bahwa presentase tingkat efektivitas penerapan terapi dengan Al-Qur’an
sebesar 92,6%. Rothman (2019), melakukan studi grounded theory untuk mengkaji bagaimana
ruang lingkup klinis psikoterapi Islam, melalui metode penelitian empiris terhadap 18
psikoterapis yang dinilai telah melakukan integrasi konsepsi Islam terhadap praktik klinis
mereka. Hasilnya menunjukkan bahwa konsep tazkiyat an-nafs (pembersihan/penyucian jiwa)
dan jihad an-nafs (perjuangan melawan hawa nafsu) dalam konsep psikoterapi Islam
sebagaimana diajarkan dalam Al-Qur’an, terbukti mengarahkan individu dari nafs al-ammarah
bil-su' (jiwa yang cenderung kepada keburukan) menuju nafs al-mutma’innah (jiwa yang
tenang dan tenteram) (QS. Al-Fajr: 27-30).

Namun, studi-studi tersebut masih terbatas dalam menggali konsep-konsep Al-Qur’an
yang dapat diterapkan secara praktis dalam proses terapi. Perlunya pendekatan tafsir tematik
yang lebih ekstensif untuk mengidentifikasi berbagai prinsip-prinsip fundamental psikoterapi
dalam kandungan ayat-ayat Al-Qur’an. Selain itu, sebagian besar studi yang ada cenderung
menitikberatkan pada penggunaan nilai-nilai Islam secara umum dalam pendekatan
psikologis, namun kurang mengeksplorasi ayat-ayat Al-Qur’an spesifik yang secara langsung
berkaitan dengan prinsip penyembuhan mental dan pengembangan jiwa yang dapat
diimplementasikan dalam intervensi terapeutik. Oleh karena itu, penelitian ini diharapkan
dapat mengisi kesenjangan tersebut dengan menggali konsep-konsep dalam Al-Qur’an secara
tematik dan aplikatif terhadap model intervensi psikoterapi.

II. METODE

Metode pengumpulan data yang digunakan adalah analisis konten terhadap ayat-ayat
Al-Qur'an. Sumber data dalam penelitian ini terdiri dari data primer dan sekunder. Sumber
data primer meliputi ayat-ayat Al-Qur'an yang berkaitan dengan konsep psikoterapi,
sedangkan sumber data sekunder meliputi kerangka teori psikologi serta literatur
pendukung, mencakup artikel ilmiah, buku kajian psikologi, psikoterapi, ilmu tafsir, dan
kajian keislaman. Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan pendekatan fafsir
maudhu’i, yaitu metode penafsiran tematik dengan menghimpun dan menghubungkan ayat-
ayat Al-Qur'an yang membahas suatu topik tertentu. Pendekatan ini memungkinkan
perumusan kesimpulan menyeluruh terhadap sebuah topik berdasarkan perspektif Al-Qur’an
(Shihab, 2007). Metode ini menjadi relevan dalam konteks penelitian ini karena para penafsir
terdahulu belum mengembangkan kajian serupa, mengingat spesialisasi dalam bidang tafsir
belum menjadi fokus utama pada masa lampau (Fikri & Rohmanudin, 2021).
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I1I. HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan analisis melalui kerangka teori psikologi terhadap ayat-ayat Al-Qur’an,
teridentifikasi beberapa tema utama dalam ayat-ayat Al-Qur’an yang mengandung prinsip-
prinsip psikoterapi, yaitu prinsip konseling (Pylypenko et al., 2022), penyembuhan trauma
(Deblinger et al., 2011; Peters et al., 2021), pemaafan (Baskin & Enright, 2004), manajemen stres
dan kecemasan (Markert et al., 2019), transformasi kognitif menuju pola pikir positif (Beck,
2016), serta ketahanan psikologis (resiliensi) (Schwarz, 2018). Setiap ayat yang teridentifikasi
kemudian diberikan interpretasi awal, sebagai landasan konseptual untuk mengintegrasikan
prinsip-prinsip Al-Qur’an dalam kerangka praktik psikoterapi.

3.1 Prinsip Konseling

Prinsip-prinsip konseling memiliki peran sentral dalam psikoterapi sebab menjadi dasar
yang kuat dalam membangun hubungan terapeutik yang efektif. Elemen-elemen konseling
seperti komunikasi empatik, kolaborasi, dukungan sosial, dan pengembangan internal diri
relevan dalam membantu individu mengatasi tantangan hidup dan mencapai pemulihan
(Stige et al., 2021). Perubahan positif internal dalam proses konseling yang terkait dengan
pertumbuhan pribadi dapat memicu restrukturisasi diri, transformasi nilai, dan peningkatan
regulasi diri, yang memungkinkan individu untuk mengatasi krisis pribadi dan mencapai
aktualisasi diri (Pylypenko et al, 2022). Analisis terhadap ayat-ayat Al-Qur'an
mengungkapkan adanya sejumlah prinsip konseling yang mencakup pengambilan keputusan
secara kolaboratif, penyampaian intervensi dengan hikmah dan komunikasi empatik,
pemberian bimbingan sesuai kapasitas individu, sikap terbuka dan rendah hati dalam proses
belajar, serta dukungan sosial yang saling menguatkan. Keseluruhan prinsip ini membentuk
landasan penting bagi proses konseling yang efektif dan berorientasi pada pemulihan. Berikut
adalah penjabaran hasil analisis prinsip konseling yang teridentifikasi dalam beberapa ayat
Al-Qur’an.

Tabel 1. Identifikasi Ayat Al-Qur’an Terkait Prinsip Konseling

Ayat Kutipan Ayat (Arab & Terjemahan) Interpretasi Awal
Ayat ini menekankan musyawarah
do - ) P sebagai  prinsip  penting  dalam
bsliall ) 5aldl 5 2551 1303 (3l 5 | penyelesaian  masalah, yang  relevan
5 };3_,3 eé_‘ﬁ‘) 5 L }ié_,:,_, L™ e}, Sl dengan prinsip konseling, khususnya
“(juga lebih baik dan lebih kekal bagi) orang- berbasis komunitas dan  keluarga.
Qs. orang yang menerima (mematuhi) seruan Melalui dialog terbuka, praktisi dituntut
Asy-Sywra: | ynan dan melaksanakan salat, sedangkan untuk  mendengarkan  pengalaman
38 urusan mereka (diputuskan) dengan individu dan jejaring sosmlnyg “tanpa
musyawarah di antara mereka. Mereka terburq-buru. menafsurkan 1.<ondls1 klien
menginfakkan sebagian dari rezeki yang | Melalui  diagnosis  gejala,  serta
Kami anugerahkan kepada mereka.”? membangun hubgngap dengan orientasi
“bersama” alih-alih “melakukan

terhadap” (Mosse et al., 2023).

! Jalaluddin al-Mahalli dan Jalaluddin as-Suyuthi dalam tafsir al-Jalalain (1459) menjelaskan bahwa frasa )55
440 bermakna berdialog dan tidak tergega-gesa dalam memutuskan sebuah masalah, sejalan dengan gagasan
Mosse et al (2023) terkait metode dialog terbuka pada psikoterapi.

JTFSA: E-ISSN: 3089-638X 34



Acintya: Jurnal Teologi, Filsafat dan Studi Agama Vol. 1, No. 3 Tahun 2025, pp. 31-50

; }‘d\ 34 MS;L el Jase é\ Al-Qur'an mengajarkan bahwa nasihat
i) u\ 2 u"’ ‘:?m_, (séj REGPEIE 3\ harus disampaikan dengan hikr.ngh dan
R cara yang baik, tentunya pesan ini perlu
r‘x‘; 1383 ‘\d:""“‘ e d“a o~ (‘j‘; I 34 diaplikasikan dalam proses konseling
QS u.m.t@.fdb yang memfokuskan pada komunikasi
An-Nahl: "Serulah (manusia) ke jalan Tuhanmu empatik. Empati.memungkinkan :?kse‘s
125 dengan hikmah dan pengajaran yang baik | untuk memahami pengalaman subjektif
serta debatlah mereka dengan cara yang lebih | klien, termasuk emosi mereka, dengan
baik. Sesungguhnya Tuhanmu Dialah yang | tetap menyadari keberadaan mereka
paling tahu siapa yang tersesat dari jalan- | sebagai entitas otonom (Stein dalam
Nya dan Dia (pula) yang paling tahu siapa Irarrdzaval & Kalawski., 2022; Nurse,
yang mendapat petunjuk.”? O'shea, & Sheen, 2024).
Prinsip ini menekankan bahwa setiap
individu memiliki batas kemampuan
sehingga bimbingan perlu disesuaikan
.. . dengan kapasitasnya. Dalam psikoterapi,
Qs. 5 ) e A el Y hal ini berarti memahami kondisi klien
Al Baqarah: “Allah tidak membebani seseorang, kecuali dengan memberikan intervensi yang
286 menurut kesanggupannya' “3 selaras dengan konteks kehidupan,
karakteristik pribadi, budaya, preferensi,
dan nilai-nilai, agar klien menerima
perawatan terbaik sesuai masalah dan
keadaannya (Plantade-Gipch et al., 2020).
Pada ayat ini, Nabi Musa menunjukkan
AL kerendahan hati untuk belajar, hal ini
Laa u«d’—' u\ LQ‘; &J’—U‘ Ja g;“’}-“ Al Ja menegaskan pentingnya keterbukaan
Qs. A ) :2!:: terhadap bimbingan dari pihak yang
Al-Kahfi: 66 “Musa berkata kepadanya (Khidir), lelznh berpeng'alama'n.. Da.lam konteks
“Bolehkah aku mengikutimu agar engkau psikoterapi, sikap ini sejalan dengan
mengajarkan kepadaku (ilmu yang benar) | tjuan —hubungan  terapeutik  untuk
membantu klien membangun relasi
pembelajaran melalui kepercayaan pada

2 Ibnu Katsir dalam Tafsir al-Qur’an al-‘Azim (n.d.) menjelaskan bahwa frasa 4l dlac 30l 40, menurut
penafsiran Ibnu Jarir mengandung makna kelembutan dan tutur kata bijak, terutama ketika memberi informasi atau
nasihat kepada pihak yang memerlukan perdebatan maupun bantahan di dalamnya. Prinsip ini perlu disertakan
dalam metode psikoterapi modern seperti teknik dispute dalam Rational Emotive Behavior Therapy (Ellis, 2008),
yang menuntut konfrontasi argumentatif untuk mengubah keyakinan irasional klien menjadi keyakinan yang lebih
rasional.

3 Ibnu Katsir dalam Tafsir al-Qur’an al-‘Azim (n. d) menjabarkan bahwa ayat ini mengklarlﬁka51 pemahaman
yang sempat dikhawatirkan para sahabat pada ayat: 4 4; &&ilad 85845 51 a8 £ L )55 &) 5 (Al-Baqarah: 284) “Jika
kamu menyatakan apa yang ada di dalam hatimu atau kamu menyembunyikannya, niscaya Allah
memperhitungkannya bagimu.”. Yakni, meskipun Allah melakukan perhitungan, hal-hal yang berada di luar
kehendak dan manusia tidak mampu menolaknya tidak menjadi tanggung jawab mereka. Dalam konteks
psikoterapi, terapis dapat memanfaatkan ayat ini untuk menegaskan kepada klien bahwa “bisikan-bisikan jahat”
tidak dikehendaki yang kerap kali muncul pada pengidap gangguan kecemasan bukanlah tanggungan yang perlu
dikhawatirkan.
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dari apa yang telah diajarkan kepadamu orang lain sebagai sumber informasi
(untuk menjadi) petunjuk?”+ sosial yang bermakna (Folmo et al., 2022).

Ayat ini menekankan pentingnya
dukungan sosial dalam menghadapi
o . .. _ ... |masalah hidup. Dukungan sosial
Qs Oany el 5) 2giant Cuia5All 5 () 53054l § | merupakan elemen transformatif dalam
At-Tau.bah: “Orang-orang mukmin, laki-laki dan perawa’fan kesehatan mental, melalui
71 perempuan, sebagian mereka menjadi pemberian dan penerimaan bantuan

penolong bagi sebagian yang lain.” yang berlandaskan penentuan nasib
sendiri, rasa hormat, dan inklusi sosial

(Chmielowska, 2022), serta asas
kolektivisme (Chiboola, 2020).

3.2 Penyembuhan Trauma

Proses penyembuhan trauma melibatkan penerimaan, keyakinan, dan pembentukan rasa
percaya diri yang kuat untuk menghadapi kesulitan hidup (Deblinger, 2011). Melalui hasil
analisa, prinsip penyembuhan trauma dalam Al-Qur’an mencakup penerimaan takdir dan
tawakal, menumbuhkan harapan di tengah kesulitan, keyakinan pada kapasitas diri untuk
menghadapi beban, ketenangan melalui kesadaran akan kehadiran Allah, serta kekuatan
mental dan emosional yang bersumber dari iman. Berikut adalah tabel yang memuat analisis
prinsip-prinsip penyembuhan trauma yang teridentifikasi dalam ayat-ayat Al-Qur'an.

Tabel 2. Identifikasi Ayat Al-Qur’an Mengenai Penyembuhan Trauma

Ayat Kutlpan.Ayat (Arab & Interpretasi Awal
Terjemahan)
Ayat ini mengajarkan penerimaan
terhadap takdir dan pentingnya tawakal
13.1‘3 34 }; Cu A R L \y\ i ) : uj d; kepada. Allah. Keyak.inan kgpada Tuhan
PR R terbukti  berkorelasi positif —dengan
O3esall JSsile i e 5 kemampuan  individu  menghadapi
QsS. “Katakanlah (Nabi Muhammad), “Tidak | tantangan hidup (Habibah et al., dalam
At-Taubah: akan menimpa kami melainkan apa yang | Ramadhan & Syawaluddin, 2024). Dalam
51 telah ditetapkan Allah bagi kami. Dialah | konteks psikoterapi, Claudius (2022)
Pelindung kami, dan hanya kepada Allah | menegaskan ~ bahwa  penyembuhan
hendaknya orang-orang mukmin trauma merupakan proses aktif yang
bertawakal. menuntut korban mengakses kekuatan
batin dan menerima pengalaman
menyakitkan.

4 Al-Qurthubi dalam tafsirnya (n.d) menerangkan bahwa kalimat Safl Ja ss A 06 “Musa kepada Khidir:
Bolehkah aku mengikutimu?”, merupakan ungkapan permintaan yang halus dan beretika Iuhur. Sejalan dengan
makna “Apakah engkau tidak keberatan?”. Ungkapan seperti ini sebagaimana terdapat dalam ayat ey adaiis b
Ll Ga 33 Wle J3% &) (Al-Maaidah: 112), ketika al-hawariyyun (para pengikut setia Nabi Isa), berkata “Apakah
Tuhanmu (Tuhan Isa) berkenan, jika kami mengajukan permohonan untuk menurunkan hidangan dari langit”.
Prinsip ini sejalan dengan kualitas kerendahan hati yang esensial dalam hubungan terapeutik, terutama adanya
keterbukaan pengalaman klien yang menjadi dasar model psikoterapi Client-Centered Therapy (Rogers, 1959).
Namun, keterbukaan tidak mungkin terwujud apabila klien merasa terancam atau tidak percaya sebab pada kondisi
demikian dapat muncul subception, yaitu mekanisme halus dalam diri yang mendeteksi pengalaman atau informasi
yang dirasakan mengancam self-concept (konsep diri) bahkan sebelum disadari secara penuh. Dengan demikian
penting bagi terapis untuk mengembangkan sikap persuasif dan empatik agar klien merasa aman untuk membuka
diri.
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Al-Qur'an menegaskan bahwa setiap
kesulitan disertai kemudahan, sejalan
dengan  prinsip  psikoterapi  yang
so s o s L. %43 menempatkan harapan sebagai inti
Al-h?siirah' " Maka sesuﬁuﬂ ﬁ'wj \bc‘\r;ﬁ litan ad pemulihan pascatrauma. Temuan
56 ’ ¢ ggunmny eseNS esulttan ada | Badecka  (2023)  melalui  metode
kemudahan. Psikoterapi Positif Transkultural
menunjukkan bahwa harapan dapat
menumbuhkan penghargaan terhadap
hidup.
Pada kerangka psikoterapi, ayat ini
menekankan  penerimaan diri dan
keyakinan bahwa meski trauma atau
Qs. < . 3 \27! L CJXSS N tesulijcan berat, individu memﬂiki
Al Baqarah: | “Allah tidak membebani seseorang, kecuali apasitas bawaan untuk menghadapinya.
286 3 Penyembuhan trauma  memerlukan
menurut kesanggupannya. pemahaman bahwa kemampuan diri
untuk sembuh sudah ada, dan dukungan
dari luar dapat membantu proses ini
(Scoot et al., 2017; Arviani, 2021).
A P‘ J\ AT Tyl Nad & 3O -5 y\ Ayat ini menunjukkan bahwa dalam
2 8 a2 % Leshi  uE o .asie -esf | Situasi paling sulit sekalipun, ketenangan
. gbd\ “é Lu_\.\ ua-*-" “F”L’ '3 )fs ,u;d\ dan kgyakiﬁan bahwa PAllah bersagma
Uaa dll o) a3 Y ‘}-‘AL'AS J3a dapat memberikan kekuatan untuk
“Jika kamu tidak menolongnya (Nabi melewati trauma. Prinsip ini dalam
QS. Muhammad), sungguh Allah telah psikoterapi relevan untuk membantu
At-Taubah: menolongnya, (yaitu) ketika orang-orang | individu menghadapi rasa takut dan
40 kafir mengusirnya (dari Makkah), kecemasan dengan keyakinan bahwa
sedangkan dia salah satu dari dua orang, | mereka tidak sendirian. Pengalaman
ketika keduanya berada dalam gua, ketika | trauma  bisa disembuhkan dengan
dia berkata kepada sahabatnya, “Janganlah | meningkatkan rasa percaya diri dan
engkau bersedih, sesungguhnya Allah keyakinan bahwa dukungan selalu ada
bersama kita.” (Fischman, 2025)
ZJ 1S jk.‘ﬁ\ éﬁ/\j | }3 A% ‘>.7j | ):xg_": ‘)?j lgada interyensi psikoterapi, prinsip' ini
ISRy apat diterapkan untuk menjaga
QS. e e kekuatan mental dan emosional saat
Ali ‘Imran: “Janganlah kamu (merasa) lemah dan menghadapi tantangan. Kepercayaan diri
139 jangan (pula) bersedih hati, padahal kamu | yang berasal dari iman kepada Allah
paling tinggi (derajatnya) jika kamu orang- | dapat menjadi sumber kekuatan untuk
orang mukmin.” menghadapi masa-masa sulit.

5 Ibnu Abbas r.a. meriwayatkan bahwa ayat ini turun ketika orang-orang musyrik mencela kaum muslimin karena
kemiskinan mereka. Ibnu Jarir juga menukil sebuah hadis melalui Al-Hasan, bahwa ketika firman Allah,
‘Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan’ (Al-Insyirah: 6) diturunkan, Nabi SAW bersabda:
‘Bergembiralah wahai orang-orang beriman, karena kemudahan pasti akan datang, dan satu kesulitan tidak akan
pernah mampu mengalahkan dua kemudahan.’ (al-Mahalli & as-Suyuthi dalam tafsir Jalalain, 1459). Pesan dalam
ayat ini sejalan dengan prinsip the instillation of hope dalam psikoterapi modern, yaitu penanaman harapan sebagai
faktor transdiagnostik penting yang meningkatkan ketahanan psikologis. Studi Dembo & Clemens (2013), melalui
kajian klinis dan refleksi atas karya eksistensialis Ernest Becker The Denial of Death, menunjukkan bahwa
harapan, meskipun kadang berbentuk optimistic bias atau positive illusion, dapat menjadi “optimal margin of
illusion” yang justru mendukung kesehatan mental sedangkan realisme yang kaku cenderung berkorelasi dengan
depresi.
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3.3 Pemaafan

Pemaafan merupakan aspek krusial dalam proses pemulihan mental karena efektif
membantu individu mengelola dan melepaskan perasaan negatif mereka (Baskin & Enright,
2004). Ayat-ayat Al-Qur’an memberikan landasan kuat tentang pentingnya pemaafan, baik
terhadap diri sendiri maupun orang lain. Prinsip-prinsip yang diajarkan mencakup
pengendalian kemarahan, memaafkan kesalahan, berlapang dada, menghindari konflik
dengan pihak yang tidak bijaksana, serta merespons keburukan dengan kebaikan. Berikut
adalah penjabaran analisis prinsip pemaafan dalam ayat-ayat Al-Qur'an yang dapat
diintegrasikan dalam praktik psikoterapi.

Tabel 3. Identifikasi Ayat Al-Qur’an Mengenai Pemaafan

Ayat Kutl?rf:j':n};zthgﬁ;ab & Interpretasi Awal
Ayat ini menekankan pentingnya
AR DR j\ mengendalikan kemarahan dan
£ ;‘45 S¢ J‘“J 2 UJ”'E’U:’ L memaafkan, yang merupakan dasar
Ay Gl e Gladl g sl iadaSlly | pengelolaan emosi dalam - psikoterapi.,
AT Terapi pengampunan terbukti secara
. “(yaitu) orang-orang yang selalu berinfak, 1lm1ah. mampu menurunkan kgmarahan
QS. Ali berlebihan, meningkatkan kesejahteraan

baik di waktu lapang maupun sempit,

Imran: 134 orane-orane vane meneendalikan emosional, serta meringankan depresi,
kemuﬂiz ann ‘g Y da ng omng—omn an kecemasan, dan stres (Nisar, 2025; Linden,
Y 8 8 Yang 2024). Selain itu, proses pemaafan dapat
memuaﬂc o ’(kesuluhan) orang lain. Allah memberikan ekspektasi realistis dan
mercintad rang-orang yang berbuat | Jooioeiefek bagi individu _yang
’ menghadapi konflik dan trauma (Chang,
2024).
Ayat ini menegaskan bahwa memaafkan
B dan berlapang dada merupakan bentuk
A 3 4G Y /?~ NEE ’éc. 15 ode N kebaikan yang selaras dengan sifat Al‘la'h
R b Bt yang Maha Pengampun. Analisis
Qs A5 He s penerapannya dalam konteks psikoterapi
An—Nu.r' 2 “Hendaklah mereka memaafkan dan memiliki kesamaan dengan penjelasan

berlapang dada. Apakah kamu tidak suka | pada  bagian  sebelumnya,  yakni
bahwa Allah mengampunimu? Allah Maha | menempatkan pemaafan sebagai strategi
Pengampun lagi Maha Penyayang.” pengelolaan emosi yang mendukung
pemulihan psikologis dan perbaikan
hubungan interpersonal.

6 Kalimat 330 (€0l menurut al-Qurthubi dalam tafsirnya (n.d) bermakna seseorang yang diam atau tidak
menampakkan kemarahannya, padahal mampu untuk menumpahkannya. Dalam psikologi modern, konsep ini
selaras dengan teori anger management (Novaco, 1975) yang menunjukkan pentingnya cognitive
restructuring untuk mengubah respons emosional terhadap kemarahan. Penelitian Gross (1998) dalam process
model of emotion regulation menunjukkan bahwa strategi response modulation (seperti menunda reaksi) dapat
mengurangi dampak negatif kemarahan jika dilakukan secara adaptif. Namun, perlu diperhatikan bahwa emotional
suppression yang berlebihan tanpa disertai cognitive reappraisal (reinterpretasi kognitif) justru berpotensi
menimbulkan psychological distress (John & Gross, 2004).

7 Raghib al-Ashfahani dalam Mufi-adat fi Gharib al-Qur’an (hlm. 432) menjelaskan bahwa al-kazhmu berarti
saluran atau tempat keluarnya nafsu. Ungkapan akhadza bi kazhmihi menunjukkan seseorang yang menahan jalan
keluarnya nafsu (al-Qurthubi, n.d).
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QsS.
Al-A’raf:
199

g Om ey il Hals sl A
“Jadilah pemaaf, perintahlah (orang-orang)
pada yang makruf, dan berpalinglah dari
orang-orang bodoh.”

Al-Qur’an mendorong sikap pemaaf dan
menghindari orang yang tidak bijaksana,
yang dalam psikoterapi dapat diterapkan
sebagai strategi menghindari konflik dan
hubungan toksik sekaligus membangun
relasi sosial yang sehat. Prinsip ini sejalan
dengan temuan bahwa pengampunan
berperan  penting dalam menjaga
hubungan, mencegah konflik, dan
membantu individu melangkah maju
(Linden, 2024).

QS. Fussilat:
34

coally a83) AL V5 Al s LAY g
83138 45 Gl ol 138 (rdl oo

RVEGARREN

“Tidaklah sama kebaikan dengan kejahatan.

Tolaklah (kejahatan) dengan perilaku yang
lebih baik sehingga orang yang ada
permusuhan denganmu serta-merta

menjadi seperti teman yang sangat setia.”

Ayat ini mengajarkan untuk merespons
keburukan dengan kebaikan, yang dalam
psikoterapi menjadi landasan teknik
respons adaptif terhadap  konflik.
Menurut studi Ricciardi et al (2013),
kemampuan merespons kejadian buruk
secara adaptif sangat penting bagi
integrasi sosial melalui evaluasi kognitif.
lih-alih membalas dengan amarah atau
permusuhan, memilih untuk memaafkan
dan  melepaskan dendam  dapat
mengurangi ketegangan, memperbaiki
hubungan interpersonal, dan pada
akhirnya mendukung proses
penyembuhan mental.

3.4 Pengelolaan Stres dan Kecemasan

Pengelolaan stres dan kecemasan adalah aspek penting dalam psikoterapi, karena stres
dan cemas dapat menghalangi proses pemulihan dan pengembangan diri individu (Markert
et al., 2019). Berdasarkan proses analisa, terdapat beberapa prinsip dalam Al-Qur’an yang
dapat dimanfaatkan untuk landasan intervensi psikoterapi dalam konteks pengelolaan stres
dan kecemasan, prinsip ini mencakup pemanfaatan sumber daya internal dan eksternal,
penerimaan diri dan pengampunan, ekspresi diri melalui doa atau komunikasi, fokus pada
rasa syukur, kesabaran menghadapi ujian hidup, serta ketergantungan pada kekuatan yang
lebih tinggi untuk penyembuhan. Prinsip-prinsip ini mendukung regulasi emosional,
peningkatan kesejahteraan, dan ketenangan dalam menghadapi stres. Tabel berikut
menyajikan penjabaran dari analisa di atas.
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Tabel 4. Identifikasi Ayat Al-Qur’an Mengenai Pengelolaan Stres dan Kecemasan

Ayat Kutipan Ayat (Arab & Interpretasi Awal
Terjemahan)

Ayat ini menunjukkan bahwa Allah telah
menyediakan segala sesuatu yang
dibutuhkan di dunia. Dalam psikoterapi,
3l ‘j}h UAJY\ eﬁ BEEN s ] }“ hal ini menyarankan bahwa meski hidup

’Jm._d\ 4_;3\ )5 43 ) ) e JJS 3 L@—‘SL‘-A @ penuh stres dan tantangan, individu

Qs. “Dialah yan g menjadikan bumi untuk memiliki bgbagai sumber daya untuk
AL-Mulk: kamu dalam keadaan mudah. Maka, menghadaplpya. Secara eksterpal, sumbel.‘
15 jelajahilah segala penjurunya dan daya seperti dukungan social terbukti

makanlah sebagian dari rezeki-Nya. Hanya | Mengurangt dampak stres (Wang, Yang,

kepada-Nya kamu (kembali setelah) & . Li, 2021)’ sepnenta.ra. sumber daya

dibangkitkan.”s psikologis seperti optimisme, harapan,

efikasi diri, dan ketahanan meningkatkan

kemampuan menghadapi perubahan dan
menerima keadaan (Rabenu, 2017).

Iy FIRC LW L Ayat ini memberi harapan kepada mereka
)%’-’ Y\ ‘}33-*4‘5} ‘ 3 yang merasa tertekan oleh kesalahan dan
(,,_\;j b 34;; 20 3 eﬁ (] dosa mereka. Dalam pengelolaan stres

“Katakanlah (Nblbl Muhammad), Wahai dan kecemasan, hal ini menunjukkan

QS. hamba-hamba-Ku yang melampaui batas | Pentingnya untuk tidak —terperangkap
Az-Zumar: (dengan menzalimi) dirinya sendiri, dalam perasaan bersalah atau tldak.
53 janganlah berputus asa dari rahmat Allah. berdaya, yang dalam beberapa studi

berkaitan dengan rendahya harga diri
(Ollivier, 2022). Memahami bahwa Allah
Maha Pengampun memberi individu
ruang untuk melepaskan perasaan
negatif.

Sesungquhnya Allah mengampuni dosa
semuanya. Sesungguhnya Dialah Yang
Maha Pengampun lagi Maha
Penyayang.””?

8 Menurut ath-Thabari dalam Tafsir ath-Tabart: Jami‘ al-Bayan fi Ta 'wil Al-Qur’an (n.d), lafaz <SSz pada firman
LeSUa ¢4 1 3548 ditafsirkan sebagai perintah untuk berjalan di seluruh penjuru bumi. Kata <S5 dianalogikan dengan
pundak manusia, yakni bagian yang berada di sisi atau ujung tubuh. Adapun as-Suyuti dalam ad-Darr al-Mantsur
menukil pendapat Ibnu Abbas yang memaknai St sebagai gunung-gunung, sejalan dengan penafsiran Qatadah
sebagaimana disebutkan oleh Ibn al-Jawzl dalam Zad al-Masir melalui riwayat dari ath-Tabarl. Penafsiran
“gunung-gunung” ini tampak lebih sempit dibandingkan makna “seluruh penjuru” sebagaimana ditegaskan ath-
Tabari. Dengan demikian penafsiran ath-Thabari menampilkan kesan bahwa kemudahan yang dijamin Allah di
bumi bersifat ekstensif secara mutlak. Dari perspektif ekopsikologi penafsiran ekstensif ath-Thabari tentang
kebebasan bereksplorasi selaras dengan konsep biophilia hypothesis (Wilson, 1984) yang menyatakan manusia
memiliki kecenderungan bawaan untuk terhubung dengan alam (bumi). Studi White et al. (2019) membuktikan
bahwa mobilitas di ruang terbuka (spatial exploration), setidaknya dua jam seminggu berkorelasi positif dengan
psychological well-being.

® Tema ayat ini sejalan dengan hadis qud51 dari Anas bin Malik bahwa Rasulullah SAW bersabda, bahwa Allah
Azza wa Jalla befirman : 3 sk L) 5o SERY B 8,58 Y ial 2 e—i Lad (=5 ol oy S 51 ) ) a3l &) G “Wahai anak
Adam, jika engkau mendatangi-Ku dengan dosa Sepenuh bumi kemudian engkau tidak berbuat symk pada-Ku
dengan sesuatu apa pun, maka Aku akan mendatangimu dengan ampunan sepenuh bumi itu pula.” (HR. Tirmidzi
no. 3540; Ahmad 5/172. Hadis ini bersanad hasan sebagaimana dikatakan oleh Al Hafizh Abu Thohir).
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P4 s “Eoow P PP
ol L?’t/ﬁ yi.,ﬁ"; ﬁgh‘i 13l Ayat ini mengingatkan bahwa Allah
A 30aials Hled 1) ¢ 1Al 552 selalu dekat dan mendengarkan doa.
T I AR RN P Dalam kerangka intervensi psikoterapi,
" Apjl;?la hﬁn(l:ﬁ;in:fa-lifﬁ imya berbicara  dengan seseorang yang
QS. kepadamu (Nabi Muhammad) tentang mendtgrégalrkalllj dtarE)a d ngel?g}? aéqrm{
Al-Bagarah: Aku, sesungquhnya Aku dekat. Aku seperbl .i am bet ?a epda antal, dapal
186 mengabulkan permohonan orang yang ?em ert a1}<rasa 8 }.?n min %ureinlgl
berdoa apabila dia berdoa kepada-Ku. ecemasan. Kesadaran .ba wa Allah selalu
Maka, hendaklah mereka memenuhi dekat dapat memberi rasa aman dan
(perintah)-Ku dan beriman kepada-Ku me.nenal}gkan, mengurangl | perasaan
agar mereka selali berada dalam ter1§ola51 atau cemas yang timbul dalam
kebenaran.” kehidupan sehari-hari.
o sEe < s et ss g s Teknik psikoterapi berbasis syukur
O;Jj A5 HY 2584 G 8505 §B A5 | membantu individu untuk fokus pada
kW J_JJ Lf,\}g; Z)\ (-fusS hal-hal positif dalam hidup, mengurangi
“(Ingatlah) ketika Tuhanmu kecemasan tentang apa yang tidak
QS. memaklumkan, “Sesungguhnya jika kamu dimiliki atau ketidakpastian di masa
Ibrahim: 7 bersyukur, niscaya Aku akan menambah depan. Smdl‘ Day, Robert, & Rafferty
(nikmat) kepadamu, tetapi jika kamu (2020) menunjukkan bahwa rasa syukur
mengingkari (nikmat-Ku), sesungguhnya | Secara mgmﬁkan efektif mengurangi stres
azab-Ku benar-benar sangat keras.”10 yang dirasakan (-2,65 poin; interval
kepercayaan 95%).
£ 305 Al G ey aSislaly . .
= el g A Jis NEr uas_’ . Strgs c.lan kecemasan a.dalah baglar.l. alap@
- J ws" I JM U2 U255 | dari hidup, dan penerimaan atas ujian ini
QS. uu—ual‘ 3 serta kesabaran dalam menghadapinya
Al-Bagarah: “Kami pasti akan mengujimu dengan adalah kunci untuk mengelola stres
155 sedikit ketakutan dan kelaparan, dengan lebih baik. Orang yang sabar
kekurangan harta, jiwa, dan buah-buahan. | dapat menemukan ketenangan meskipun
Sampaikanlah (wahai Nabi Muhammad,) | menghadapi kesulitan.
kabar gembira kepada orang-orang sabar.”
Ayat ini mengajarkan pentingnya
v . L 3 bergantung pada kekuatan yang lebih
Qs. CRidn 58 Calia ya 13]G besar dalam menghadapi tantangan,
Asy- "Ar;gbilu aku sakit, Dialah yang termasuk dalam mengelola stres dan
Syu’ara: 80 menyembuhkanku.”11 kecemasan. Dalam konteks psikoterapi,
ayat ini menunjukkan bahwa
penyembuhan, baik fisik maupun

10 Tema ayat tersebut sejalan dengan Al-Baqarah: 152: 5;}53 PETALES ] KoAY ‘_,—\;)SJU “Maka, ingatlah kepada-
Ku, Aku pun akan ingat kepadamu. Bersyukurlah kepada-Ku dan janganlah kamu ingkar kepada-Ku.”. Menurut
al-Qurtubi daam tafsirnya (n.d) hakikat syukur adalah mengakui nikmat yang diberikan Allah SWT dan
memanfaatkannya sesuai dengan jalan yang diridai-Nya. Dalam perspektif psikologi positif, konsep ini beririsan
dengan teori gratitude (Emmons & McCullough, 2003) yang terbukti meningkatkan wellbeing. Terapi berbasis
syukur (gratitude intervention) seperti gratitude diary (Seligman et al., 2005) mengadopsi prinsip serupa dengan
membiasakan klien merefleksikan dan mencatat berkat-berkat yang diterima, dan terbukti memengaruhi secara
positif mekanisme koping, harga diri, dan dukungan sosial yang dirasakan (Zhang & Guo, 2025).

' Sayyid Quthb dalam Tafsir Fi Zhilalil-Qur’an Jilid VIII (2004), menjabarkan bahwa perkataan Ibrahim kepada
Tuhannya tersebut menunjukkan bahwa Ibrahim tidak mengaitkan perkara sakit kepada Tuhannya, padahal
Ibrahim menyadari bahwa sehat dan sakit terjadi atas kehendak Allah. Ibrahim hanya menyandarkan kepada
Tuhannya hal-hal baik, seperti pemberian karunia ketika Dia memberi makan, minum, dan kesembuhan. Ibrahim
enggan menyebutkan nama Tuhannya yang menimpakan kemudharatan, ketika dia berada dalam keadaan ujian
dan musibah.
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emosional, datang dari Allah. Hal ini
memberikan ketenangan bagi individu
yang sedang berjuang dengan perasaan
cemas atau stres, dengan meyakini bahwa
kesembuhan sejati datang dari sumber
yang lebih tinggi dan bahwa ada kekuatan
untuk sembuh meski melalui proses yang
tidak mudah.

3.5 Transformasi Kognitif

Proses transformasi kognitif menuju pola pikir positif merupakan salah satu aspek krusial
dalam psikoterapi, karena hal ini memungkinkan individu untuk mengatasi stres dan
kecemasan dengan cara yang lebih konstruktif (Beck, 2016). Melalui hasil analisa, Al-Qur'an
memberikan berbagai prinsip yang mendasari perubahan pola pikir semacam ini. Seperti
keyakinan bahwa solusi dapat muncul dari arah yang tidak terduga membantu mengurangi
perasaan putus asa dan menenangkan batin. Menghindari prasangka buruk dan
menggantinya dengan pemikiran positif serta empati meningkatkan kesejahteraan emosional
dan kualitas hubungan sosial. Selain itu, kemampuan melihat hikmah dan potensi
pertumbuhan dari situasi sulit membantu individu menyadari bahwa pengalaman yang
tampak negatif dapat membawa pelajaran berharga dan peluang perkembangan diri. Berikut
adalah tabel yang menyajikan penjabaran analisa di atas.

Tabel 5. Identifikasi Ayat Al-Qur’an Mengenai Transformasi Kognitif

Ayat Kutlpan.Ayat (Arab & Interpretasi Awal
Terjemahan)

Pada paradigma psikoterapi, ayat ini
menekankan pentingnya optimisme dan
harapan dalam menghadapi kesulitan.
Ketika  seseorang  terjebak  dalam
ST de G A o %% kecemasan atau stres, terapis dapat
82K e ¥ s e JaS-E membimbing klien menyadari bahwa
éi\.a A ) aAla g e (K55 | kemudahan bisa muncul dari arah yang
So% o on o yEw oy n o o& 8 7 tak terduga, seraya menanamkan
y D8 s dﬁ W das 8 e ! keyakinan l%ahwa Al%,ah mengatur dan
dan. meﬁganugerahkqn kep qdanya mencukupi setiap makhluk. Teknik
QS. rezeki dari arah yang tidak dia duga. | reframing dan latihan visualisasi, disertai
At-Talaqg: 3 Siapa yang bertawakal kepada Allah, | refleksi terhadap kecemasan sebelum,
niscaya Allah akan mencukupkan selama, dan setelah latihab, sebagaimana
(keperluan)-nya. Sesungguhnya tinjauan Shansavar (2025) terhadap 38
Allahlah yang menuntaskan urusan- | studi, terbukti meningkatkan kesehatan
Nya. Sungguh, Allah telah membuat | mental. ~ Selain itu, terapis dapat
ketentuan bagi setiap sesuatu.” mendorong klien uptuk membuka diri
terhadap kemungkinan baru, melalui
refleksi dan penetapan tujuan kecil, yang
dapat mempercepat proses pemulihan
dan membantu individu mengatasi stres

secara lebih konstruktif.
Sl fa 1K ) A0 ) gl (3l GG | Pola pikir positif dapat dibangun dengan
TN (248 2w NfE b 1Tyl ceen @ menghindari prasangka buruk. Dalam
Al—I—%lsj;lrat' 45! t’jj}; fu‘ UL{\ uau J konteks transformasi kognitif, mengganti
12 ‘ : (*S-‘a’u g prasangka buruk dengan pemikiran yang
“Wahai orang-orang yang beriman, | lebih positif dan penuh empati dapat
jauhilah banyak prasangka! mengurangi kecemasan, meningkatkan
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Sesungguhnya sebagian prasangka
itu dosa. Janganlah mencari-cari

kedamaian dalam hati, dan memperbaiki
kualitas hubungan sosial (Almeida &

Ifrim, 2023). Studi Moinvaziri et al (2021),
menunjukkan bahwa pelatihan berpikir
positif terbukti membantu individu
mengurangi stres dan masalah psikologis,
sekaligus meningkatkan kesejahteraan
mental, optimisme, dan keterampilan
interpersonal.

Dalam konteks psikoterapi, ayat ini
mengajarkan pentingnya melihat potensi
pertumbuhan yang muncul dari situasi
yang sulit. Terkadang, pengalaman yang
terasa tidak menyenangkan atau penuh
stres dapat membuka peluang untuk

kesalahan orang lain dan janganlah
ada di antara kamu yang
menggunjing sebagian yang lain.”

L&}@SJ{)S}A}JL\SM(:S.\SQ&_US
wﬂjeﬁ%ﬁ}ﬁu‘ﬁ)&u‘

e ari BEE g, - | pengembangan  diri. Proses terapi
(‘s"" ¥ e 545 585 B 5 seyogyanya dapat membantu individu
Qs GRS c‘"’"\ 3 memahami bahwa meskipun suatu

kondisi tampak negatif, seringkali ada
pelajaran berharga atau hikmah yang
ditemukan melalui tantangan tersebut.
Studi Dyachenko (2019) menunjukkan
bahwa pelepasan muatan emosional
negatif terkait trauma dapat memicu
pemrosesan ulang peristiwa tersebut dan
mendorong  pertumbuhan  pribadi.
Bahkan pengalaman traumatis diketahui
dapat memberi individu tujuan dan
kekuatan baru (Taylor, 2023).

“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.”12

Al-Baqarah:
216

3.6 Ketahanan Psikologis (Resiliensi)

Resiliensi merupakan kualitas yang sangat penting dalam proses psikoterapi, karena
memungkinkan individu untuk menghadapai kesulitan emosional dengan ketenangan dan
keteguhan (Schwarz, 2018). Berdasarkan hasil analisa, terdapat beberapa prinsip psikoterapi
dalam Al-Qur’an yang berkaitan dengan resiliensi, mencakup kesadaran akan kapasitas diri,
kesabaran dalam menghadapi ujian, ketekunan dan konsistensi dalam menjalani proses
hidup, serta upaya sungguh-sungguh untuk meraih kebaikan. Kesadaran bahwa ujian tidak
melebihi kemampuan manusia menumbuhkan keyakinan dan kesiapan menghadapi
tantangan, sementara kesabaran dan ketekunan memberikan ruang bagi pemulihan dan
keberhasilan dalam menghadapi kesulitan. Berikut adalah tabel yang memuat penjabaran
hasil analisa di atas.

12 Jalaluddin al- Mahalh dan Jalaluddin as-Suyuthi dalam tafsir al-Jalalain (1459) menerangkan bahwa dikatakan
demikian ?SS ‘%A 343 sebab berperang biasanya diiringi dengan datangnya pertolongan dan kemenangan atas
musuh-musuh, kemerdekaan, harta benda mereka, istri-istri, dan anak-anak mereka. Sebaliknya, adakalanya
seseorang mencintai sesuatu, namun di dalamnya tidak terdapat kebaikan, misalnya diam enggan berperang yang
berakibat musuh menguasai negeri dan pemerintahan. Melalui penafsiran ini, dapat diambil prinsip dalam
psikoterapi bahwa terapis perlu membantu klien memahami post-traumatic growth (Addington, Tedeschi, &
Calhoun, 2016), yakni keyakinan bahwa di balik pengalaman menyakitkan mungkin tersimpan hikmah atau
transformasi positif.
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Tabel 6. Identifikasi Ayat Al-Qur’an Mengenai Resiliensi

Ayat Kutipan Ayat (Arab & Interpretasi Awal
Terjemahan)
Ayat ini mengajarkan bahwa setiap ujian
yang dihadapi manusia tidak akan
melebihi kapasitasnya. Dalam konteks
psikoterapi, prinsip ini mendasari konsep
P . ketahanan psikologis, di mana individu
Q5 ey V) L 4 oS Y diajarkan untuk memahami bahwa
Al Baqérah: “Allah tidak membebani seseorang, kecuali | mereka — memiliki  kapasitas  untuk
286 menurut kesanggupannya. mengatasi tantangan, meskipun situasi
terasa berat. Menyadari bahwa ujian yang
dihadapi dapat disesuaikan dengan
kemampuan  seseorang  membantu
meningkatkan rasa percaya diri dan
memperkuat ketahanan mental dalam
menghadapi kesulitan.
Al-Qur’an menunjukkan bahwa
kesabaran adalah kunci untuk mengatasi
e kesulitan ~ dalam  hidup. = Dalam
)-‘-*‘*n-’ | Sl ‘)—“‘\ Ljii‘d Lé—‘t-’ ps(iikotgrapi, I;esabaran memgngkfinlfan
S, u_, » =S\ 433\ u\ I3 in iv% u untuk tetap tgnang an fokus,
Al ngarah: “Wahai omng—omng yang beriman, meslqpun mepghafiapl tekanar} atau
153 mohonlah pertolongan (kepada Allﬂh) kesuhtian. Studi Hafil & Riatnaw{atl (2022)
dengan sabar dan salat. Sesungguhnya | Melalui penerapan terapi sufi ala Al-
Allah beserta orang-orang yang sabar.”13 Ghaz.ah, menun]ukkqn bahwa kesabargn
efektif dalam meningkatkan adversity
quotient dan resiliensi, khususnya pada
kalangan mahasiswa.
Dalam konteks resiliensi psikologis,
‘% lia \} al | }m\ g‘ A \.@_\b El(‘jinliip hini mengajarkan bahwa ketahanan
¢ ak hanya datang dari kemampuan
Qs. ) A (,SLJ ) ‘JS"‘J ‘3‘!‘“)} untuk bersabar dalam situasi sulit, tetapi
Ali-Imron: Wahai orang-orang yang beriman, juga dari konsistensi dan kesiapan untuk
: bersabarlah kamu, kuatkanlah terus bertahan dalam proses
200 kesabaranmu, tetaplah bersiap siaga di penyembuhan. Prinsip ini barang tentu
perbatasan (negerimu), dan bertakwalah | memperkuat pola pikir positif dan
kepada Allah agar kamu beruntung.” kesiapan mental dalam  kesulitan
emosional.
) Ayat ini menunjukkan bahwa orang yang
u‘ 3 u-w @@—UJ@—J [FERREEN u:d‘ 3 | sabar dan tekun dalam menghadapi ujian
GINEGA| C‘d Al hidup akan mendapatkan petunjuk dan
QS. Al- “Orang-orang yang berusaha dengan dukqngan dari Allah. Dalam ps.ikoterapi,
Ankabut: 69 sungguh-sungguh untuk (mencari hal ini releva‘n der.lgan‘ prinsip bahwa.
keridaan) Kami benar-benar akan Kami ketahanan psikologis §11bangun melalui
tunjukkan kepada mereka jalan-jalan upaya  dan perjuangan yang
Kami. Sesungguhnya Allah benar-benar berkelanjutan. Dengan tetap bertahan
dalam menghadapi stres atau kesulitan,

13 Abdur Rahman ibnu Zaid ibnu Aslam sebagaimana dinukil dari tafsir al-Jalalain (1459) menjabarkan bahwa
sabar terbagi menjadi dua macam, yaitu sabar karena Allah dalam menjalankan perintah-Nya, sekalipun berat
terasa oleh jiwa dan raga, dan sabar karena Allah dalam meninggalkan hal-hal yang dibenci-Nya, sekalipun
bertentangan dengan kehendak hawa nafsu. Prinsip ini sejalan dengan studi Thomas et al (2022) yang
menunjukkan bahwa bahwa kesabaran merupakan bentuk ketahanan psikologis yang melindungi dari kecemasan,
sedangkan ketidaksabaran meningkatkan kebutuhan akan kepuasan instan dan berhubungan dengan kecemasan
lebih tinggi (Buyukkececi, 2020).
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bersama orang-orang yang berbuat individu akan menemukan jalan keluar

kebaikan.” dan pemulihan, serta potensi
mendapatkan dukungan emosional yang
diperlukan untuk tumbubh.

Gl 2 580 stal sl s 0
0 (235 i L s3a o 15

v r T ., § .7 8% Ayat ini memberikan penguatan bahwa

o @ 0A1 s huall a5 Wil 4l 5 ke};abaran menghasilkl:;n grahmat dan

RN pahala melimpah. Dalam psikoterapi,

QsS. “Katakanlah (Nal;i Muhammad), “Wahai | seperti  penjabaran ~ pada  bagian
Az-Zumar: hamba-hamba-Ku yang beriman, sebelumnya, kesabaran merupakan aspek
10 bertakwalah kepada Tuhanmu.” Orang- | penting dalam  proses penyembuhan

orang yang berbuat baik di dunia ini akan | karena memberi ruang untuk pemulihan
memperoleh kebaikan. Bumi Allah itu luas. | bertahap dan membantu individu untuk
Sesungguhnya hanya orang-orang yang | mengelola kesulitan emosional.
bersabarlah yang disempurnakan
pahalanya tanpa perhitungan.”

IV. SIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa prinsip-prinsip psikoterapi dalam Al-Qur’an
menawarkan landasan yang kuat untuk mengembangkan pendekatan terapi berbasis
spiritualitas. Melalui metode fafsir maudhu’i (tematik), beberapa prinsip-prinsip psikoterapi
dalam Al-Qur’an teridentifikasi, meliputi prinsip konseling, penyembuhan trauma,
pemaafan, pengelolaan stres, transformasi kognitif, dan resiliensi. Ayat-ayat Al-Qur’an
mengajarkan nilai-nilai komunikasi empatik, kesabaran, tawakal, pemaafan, pengelolaan
emosi, dan keyakinan bahwa setiap kesulitan memiliki jalan keluar, yang mana nilai-nilai ini
berperan penting dalam menyembuhkan trauma, mengelola stres, dan mengurangi
kecemasan. Dengan pendekatan ini, metode psikoterapi menjadi lebih holistik dan ekstensif,
menjangkau aspek personal individu yang menghubungkan sisi spiritual dengan kebutuhan
psikologis, yang pada akhirnya meningkatkan pemulihan dan kesejahteraan mental.
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