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Abtrak

Penelitian ini mengkaji pengaruh zikir dalam meningkatkan derajat kesehatan mental pada
dewasa awal. Masa dewasa awal adalah fase perkembangan yang kompleks dan penting, ditandai
dengan berbagai perubahan signifikan dalam aspek fisik, kognitif, emosional, dan sosial. Pada
fase ini, individu sering menghadapi tekanan untuk membuat keputusan penting yang dapat
mempengaruhi kesehatan mental mereka. Zikir, sebagai praktik spiritual dalam Islam, dapat
memberikan ketenangan dan kedamaian jiwa, membantu individu menghadapi tekanan hidup.
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan teknik simple random sampling,
melibatkan 80 mahasiswa dari Universitas Muhammadiyah Makassar. Data dikumpulkan melalui
kuesioner sebelum dan sesudah intervensi tentang zikir. Hasil penelitian menunjukkan
peningkatan pemahaman dan pengetahuan peserta tentang peran zikir dalam kesehatan mental.
Skor rata-rata pretest dan posttest menunjukkan peningkatan pemahaman yang signifikan pada
berbagai aspek kesehatan mental dan zikir. Zikir terbukti efektif dalam menurunkan tingkat
kecemasan dan stres, serta meningkatkan perasaan tenang dan kedamaian batin. Penelitian ini
menegaskan pentingnya integrasi praktik spiritual seperti zikir dalam terapi psikologis untuk
meningkatkan kesehatan mental, terutama dalam konteks komunitas Muslim. Kesimpulannya,
zikir memiliki manfaat komprehensif bagi kesehatan mental, spiritual, dan sosial, dan dapat
menjadi bagian penting dari strategi kesehatan mental yang holistik.

Kata Kunci: Bimbingan dan Konseling Islam, Psikologi Islam, Kesehatan Mental

Abstract

This research examines the influence of dhikr (remembrance of Allah) in improving mental health
levels in early adulthood. Early adulthood is a complex and significant developmental phase
characterized by various substantial changes in physical, cognitive, emotional, and social
aspects. During this phase, individuals often face pressures to make important decisions that can
affect their mental health. Dhikr, as a spiritual practice in Islam, can provide tranquility and
peace of mind, helping individuals cope with life's pressures. This study employs a quantitative
approach with simple random sampling techniques, involving 80 students from Muhammadiyah
University of Makassar. Data was collected through questionnaires before and after the
intervention on dhikr. The results showed an increase in participants' understanding and
knowledge about the role of dhikr in mental health. The average pretest and posttest scores
indicated a significant increase in understanding various aspects of mental health and dhikr.
Dhikr was proven effective in reducing levels of anxiety and stress, as well as enhancing feelings
of calm and inner peace. This research emphasizes the importance of integrating spiritual
practices such as dhikr into psychological therapy to improve mental health, especially in the
context of the Muslim community. In conclusion, dhikr has comprehensive benefits for mental,
spiritual, and social health, and can be an important part of a holistic mental health strategy.
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PENDAHULUAN

Masa dewasa awal adalah fase perkembangan yang kompleks dan krusial,
biasanya terjadi pada rentang usia 18 hingga 25 atau 30 tahun. Fase ini ditandai oleh
berbagai perubahan signifikan dalam aspek fisik, kognitif, emosional, dan sosial. Secara
fisik, individu dalam masa dewasa awal umumnya berada dalam puncak kesehatan dan
kekuatan fisiologis mereka. Meski begitu, tantangan kesehatan seperti peningkatan risiko
obesitas dan penyakit kronis mulai muncul, terutama jika kebiasaan hidup sehat tidak
diterapkan sejak dini (Pressbooks NSCC, 2019). Selain itu, konsumsi zat seperti alkohol
dan narkoba sering mencapai puncaknya pada periode ini, yang bisa memengaruhi
kesehatan jangka panjang (Centers for Disease Control and Prevention, 2019).

Dari segi kognitif, masa dewasa awal ditandai dengan perkembangan kemampuan
berpikir yang lebih kompleks dan fleksibel. Individu mulai berpindah dari pemikiran
dualistik (benar-salah) ke pemikiran yang lebih relatif dan kontekstual (multiplicity),
yang memungkinkan mereka untuk lebih adaptif dan kritis dalam menghadapi berbagai
situasi (Pdx Pressbooks, 2019).

Perubahan emosional juga signifikan pada fase ini. Individu mulai mencapai
kematangan emosional, yang melibatkan kemampuan untuk mengatur emosi secara lebih
efektif dan mengembangkan hubungan yang lebih stabil dan bermakna. Perubahan dalam
kepribadian, seperti peningkatan dalam sifat kesadaran dan penurunan neurotisisme,
sering terlihat selama periode ini (lowa State University, 2019).

Secara sosial, masa dewasa awal ditandai dengan transisi besar seperti
meninggalkan rumah orang tua, menyelesaikan pendidikan, memasuki dunia kerja, dan
membentuk hubungan intim. Pergeseran ini memerlukan penyesuaian sosial yang besar
dan sering kali dikaitkan dengan pencarian identitas diri dan otonomi (SpringerLink,
2024).

Periode ini juga merupakan waktu di mana banyak individu mulai
mengembangkan dan mengkonsolidasikan identitas pribadi dan profesional mereka.
Perubahan peran sosial, seperti menjadi orang tua atau pasangan, sering kali menjadi
penanda penting dari transisi ini (Social Sci LibreTexts, 2019).

Dengan berbagai perubahan tersebut, masa dewasa awal merupakan periode yang
dinamis dan penuh tantangan yang membutuhkan adaptasi dan pertumbuhan terus-menerus.

Periode dewasa awal juga ditandai dengan perkembangan kognitif yang
signifikan. Menurut teori Piaget, meskipun tahap formal operasional dimulai pada usia
remaja, banyak individu yang mengonsolidasikan pemikiran ini selama masa dewasa
awal. Pemikiran operasional formal yang dikonsolidasikan memungkinkan individu
untuk berpikir lebih sistematis dan terstruktur.

Selain itu, konsep pemikiran postformal menjadi relevan selama periode ini.
Pemikiran postformal ditandai dengan fleksibilitas, keterbukaan, dan adaptabilitas, serta
kemampuan untuk mengintegrasikan logika dengan intuisi dan emosi dalam pengambilan
keputusan. Pemikiran reflektif juga berkembang, di mana individu mampu
mempertanyakan asumsi dan fakta, serta membuat koneksi antara konsep-konsep yang
berbeda.
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Masa dewasa awal juga merupakan periode yang penuh dengan tantangan.
Individu sering kali menghadapi tekanan untuk membuat keputusan penting terkait karir,
pendidikan, dan hubungan. Quarter-life crisis adalah fenomena yang sering terjadi, di
mana individu merasa cemas dan bingung tentang arah hidup mereka. Pada sisi lain, fase
ini juga menawarkan banyak kesempatan untuk pengembangan diri, eksplorasi karir, dan
pembentukan identitas yang lebih matang.

Kesehatan mental menjadi isu penting, dengan prevalensi gangguan kecemasan,
depresi, dan stres yang cukup tinggi di kalangan dewasa awal. Faktor-faktor seperti
tekanan sosial, ekonomi, dan perubahan hidup yang cepat berkontribusi pada kondisi ini.

Kesehatan mental adalah kondisi yang penting untuk pengembangan seseorang
secara holistik, mencakup aspek fisik, mental, spiritual, dan sosial (World Health
Organization, 2014). Kondisi ini bukan sekedar absensi penyakit mental, tetapi juga
keadaan di mana individu memiliki kemampuan untuk mengatasi tekanan sehari-hari,
bekerja secara produktif, dan memberikan kontribusi yang berarti bagi komunitasnya
(Smith & Segal, 2021). Kesehatan mental yang baik memungkinkan seseorang untuk
menikmati interaksi sosial, mencapai kepuasan pribadi, dan menerapkan kemampuannya
untuk mencapai tujuan pribadi dan profesional (Jenkins & Bailey, 2019).

Dalam konteks yang lebih luas, kesehatan mental memainkan peranan vital dalam
memelihara keharmonisan dalam kehidupan sosial dan profesional, serta mendukung
kemampuan seseorang untuk beradaptasi dengan perubahan dan menghadapi tantangan
dengan resiliensi yang lebih baik (Gupta & Sood, 2018). Menurut Mental Health
Foundation (2020), kesehatan mental yang positif juga berkontribusi pada pengembangan
kreativitas, kemampuan untuk belajar, serta empati terhadap orang lain, yang semuanya
vital untuk pertumbuhan pribadi dan sosial yang seimbang.

Oleh karena itu, penting bagi individu dan masyarakat untuk memprioritaskan dan
mendukung inisiatif yang mempromosikan kesehatan mental, seperti program
pendidikan, akses ke layanan kesehatan mental, dan kebijakan yang mendukung
keseimbangan kerja-hidup (Lee et al., 2022). Melalui pendekatan ini, kesehatan mental
dapat dipandang sebagai komponen esensial dari kesejahteraan umum yang membantu
masyarakat maju secara kolektif dan individu mencapai potensi penuh mereka. Selain itu,
perlu untuk mengembangkan dan mematang konsep religusitas yakni meyakini dan
menyebut nama Allah SWT pada setiap aktivitas yang dijalankan.

Zikir, yang berarti mengingat Allah, adalah salah satu metode yang digunakan
oleh umat Islam untuk mendekatkan diri kepada Allah. Prinsip utamanya adalah
memusatkan pikiran dan emosi kepada Allah dengan menyebut nama-Nya berulang kali.
Dengan melakukan zikir, seseorang memiliki pengalaman berhubungan dengan Allah,
yang secara otomatis menghilangkan rasa keterpisahan antara manusia dan Tuhan.
Menurut penelitian dalam dekade terakhir, zikir memiliki efek positif pada kesehatan
mental dan spiritual.

Zikir, sebagai salah satu praktik spiritual dalam Islam, memiliki hubungan erat
dengan kesehatan mental. Individu yang senantiasa melaksanakan zikir cenderung lebih
dekat dengan Allah, yang menyebabkan ketentraman dan kedamaian dalam jiwa mereka.
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Hal ini tercermin dalam firman Allah: "Orang-orang yang beriman dan hati mereka
menjadi tenteram dengan mengingat Allah" (Ar-Ra'd: 28). Ayat ini menunjukkan bahwa
dengan mengingat Allah, hati menjadi tenteram dan damai, yang merupakan salah satu
aspek penting dari kesehatan mental.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan teknik simple random
sampling yang artinya bahwa setiap populasi memiliki kesempatan dan independen yang
sama untuk dijadikan sebagai sampel, yaitu sampel dipilih dengan metode pengacakan
(Priadana & Sunarsi, 2021). Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan
metode survei untuk mengetahui tingkat pemahaman dan pengetahuan mahasiswa terkait
peran zikir terhadap kesehatan mental. Metode pengumpulan data dalam pengkajian ini
yakni kuesioner yang disesuaikan dengan intervensi. Populasi dalam penelitian ini
berjumlah N = 100 berasal dari program studi bimbingan dan konseling pendidikan islam
semester 2 hingga 6, sehingga sampel yang dikenakan penelitian sebanyak n = 80 orang.
Selanjutnya, untuk Lokasi penelitian dan pengambilan data dilaksanakan di wilayah
kampus yang merupakan tempat kegiatan kuliah tamu berlangsung yakni di Universitas
Muhammadiyah Makassar.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berikut adalah perbandingan skor antara pretest dan posttest untuk kategori pemahaman
perbedaan Psikologi Barat dan Psikologi Islam:

No Pretest Score Posttest Score Score Change

3 3 0

[ L S T N

3 3 0
3 3 0
2 3 1
3 2 -1
Tabel 1. Perbandingan skor pretest dan posttest psikologi barat dan psikologi islam
Berdasarkan data di atas, didapati bahwa Sebagian besar jawaban menunjukkan
skor yang tetap atau meningkat setelah posttest yang berarti setelah pemberian edukasi
terbentuk peningkatan atau konsistensi pemahaman pada subjek. Namun, terdapat satu
jawaban dengan skor yang menurun, yang memerlukan perhatian lebih lanjut untuk
memahami alasannya.

Metric Score
Average Pretest Score 2925
Average Posttest Score 2.875
Average Score Change -0.050

Berdasarkan data di atas, dapat disimpulkan bahwa rata-rata skor pretest dan
posttest cukup tinggi, menunjukkan pemahaman yang baik. Namun, terdapat sedikit
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penurunan pada rata-rata skor posttest, yang bisa disebabkan oleh beberapa jawaban
posttest yang kosong atau kurang lengkap.

Berikut adalah perbandingan skor rata-rata pretest dan posttest untuk kategori
pemahaman kesehatan mental:

Metric Score
Average Pretest Score 2.90
Average Posttest Score 2.85
Average Score Change -0.05

DEludsdiKdil Udld Ul dldd, Udpdl UISHTTIPUIRAIT Ddilvwd Tdld-ldld SKUI Pretest uahn
posttest kesehatan mental cukup tinggi, menunjukkan pemahaman yang baik. Namun,
terdapat sedikit penurunan pada rata-rata skor posttest, yang bisa disebabkan oleh
beberapa jawaban posttest yang kosong atau kurang lengkap.

Berikut adalah perbandingan skor rata-rata pretest dan posttest untuk kategori

pemahaman zikrullah:
Metric Score
Average Pretest Score 2.75
Average Posttest Score 2.79
Average Score Change 0.04

Berdasarkan data di atas, dapat disimpulkan bahwa rata-rata skor pretest dan
posttest zikrullah cukup tinggi, menunjukkan pemahaman yang baik. Namun, terdapat
sedikit peningkatan pada rata-rata skor posttest, yang menunjukkan peningkatan
pemahaman setelah pemberian edukasi pembelajaran..

Berikut adalah perbandingan skor rata-rata pretest dan posttest untuk kategori
pemahaman terapi zikrullah:

Metric Score
Average Pretest Score 2.75
Average Posttest Score 2.71
Average Score Change -0.04

Berdasarkan data di atas, dapat disimpulkan bahwa rata-rata skor pretest dan posttest
terapi zikrullah cukup tinggi, menunjukkan pemahaman yang baik. Namun, terdapat
sedikit penurunan pada rata-rata skor posttest, yang bisa disebabkan oleh beberapa
jawaban posttest yang kosong atau kurang lengkap.

Berikut adalah perbandingan keseluruhan peningkatan pemahaman pada setiap
katergori:
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Kategori Average Pretest Score Average Posttest Score Average Score Change
Psikologi 2.93 2.88 -0.05

Kesehatan Mental 2.90 2.85 -0.05

Zikrullah 2.75 2.79 0.04

Terapi Zikrullah 2.75 2.71 -0.04

Berdasarkan data di atas maka subjek penelitian menunjukkan pemahaman dasar tentang
perbedaan antara psikologi Barat dan Islam, namun banyak jawaban yang masih kurang
spesifik. Namun setelah diberikan edukasi subjek menunjukkan peningkatan pemahaman
tentang konsep-konsep spesifik dalam psikologi Islam. Beberapa jawaban bahkan
menambahkan informasi yang lebih dalam tentang pendekatan Islami dalam psikoterapi.

Selanjutnya, pemahaman tentang kesehatan mental umumnya terbatas pada
definisi dasar dan tidak banyak yang menyentuh aspek-aspek holistik. Namun setelah
diberikan edukasi, subjek menunjukkan peningkatan pemahaman tentang kesejahteraan
mental yang lebih holistik, termasuk aspek spiritual yang penting dalam Islam.

Selanjutnya, pada pretest materi zikrullah peserta menjawaban kurang mendetail.
Namun setelah diberikan informasi baru, subjek menunjukkan pemahaman yang lebih
mendalam tentang pentingnya zikrullah dan bagaimana praktik ini dapat diterapkan
dalam kehidupan sehari-hari untuk meningkatkan kesehatan mental.

Terakhir, pada pretest terkait terapi zikurullah subjek terbatas pada definisi dasar
dan contoh-contoh umum tentang penggunaan zikrullah sebagai terapi. Namun setelah
diberikan edukasi jawaban lebih spesifik dan mendalam, menunjukkan bagaimana
zikrullah dapat diterapkan secara praktis dalam terapi untuk mengatasi masalah mental.

Psikologi Islam berbeda dengan psikologi Barat terutama dalam aspek spiritual
dan tujuan utamanya. Psikologi Barat seringkali fokus pada aspek material dan biologis
manusia, sedangkan psikologi Islam menggabungkan aspek spiritual, emosional, dan fisik
manusia dalam pendekatannya. Hal ini penting untuk memastikan bahwa terapi yang
diberikan sesuai dengan nilai-nilai dan keyakinan klien Muslim (IslamiCity, 2020;
Rassool, 2023).

Kesehatan mental dalam Islam mencakup kesejahteraan holistik yang meliputi
aspek spiritual, emosional, dan fisik. Ini sesuai dengan pandangan bahwa kesehatan
mental yang baik adalah hasil dari keseimbangan antara berbagai aspek kehidupan
manusia, termasuk hubungan dengan Allah SWT (Standfor Medicine, 2021). Dalam
konteks BKI, pendekatan ini sangat relevan karena banyak klien Muslim mencari solusi
yang tidak hanya berbasis pada ilmu pengetahuan tetapi juga sesuai dengan nilai-nilai
agama mereka.

Praktik Zikrullah, atau mengingat Allah, adalah salah satu teknik yang digunakan
dalam BKI untuk mengatasi stres dan kecemasan. Zikrullah dapat membantu klien
mencapai ketenangan batin dan keseimbangan emosional, yang merupakan aspek penting
dalam terapi Islami (Rassool, 2021). Hasil posttest menunjukkan bahwa peserta memiliki
pemahaman yang lebih baik tentang bagaimana Zikrullah dapat digunakan sebagai bagian
dari terapi untuk meningkatkan kesehatan mental.



Jurnal J-BKPI, Volume 03 No.02 Tahun 2024| p-ISSN:2797-295X |15

Mengintegrasikan Zikrullah dalam terapi psikologis tidak hanya membantu dalam
mengatasi masalah mental tetapi juga memperkuat iman dan ketakwaan klien.
Pendekatan ini menekankan pentingnya pendekatan holistik dalam menangani masalah
mental, yang mencakup aspek spiritual sebagai komponen utama (Qasqas, 2024)

Temuan ini didukung oleh berbagai penelitian lain yang mengungkapkan manfaat
psikologis dari zikir. Alghafli et al. (2014) menemukan bahwa individu yang rutin
melakukan zikir mengalami penurunan signifikan dalam gejala stres dan kecemasan. Hal
ini disebabkan oleh efek meditasi dan fokus pada zikir yang membantu menenangkan
pikiran dan mengurangi pikiran negatif. Zikir juga memberikan individu alat untuk
mengatasi stres dengan cara yang lebih sehat dan efektif.

Selain itu, penelitian oleh Abdullah dan Ismail (2017) mencatat bahwa
peningkatan kesejahteraan psikologis ini mencakup peningkatan rasa syukur, kepuasan
hidup, dan penerimaan diri. Dengan mengarahkan fokus pada Tuhan dan mengurangi
perhatian pada masalah duniawi, individu dapat menemukan ketenangan dan
kesejahteraan yang lebih besar.

Hal ini sejalan dengan temuan oleh Sahar dan Mahmud (2019), yang
mengidentifikasi bahwa zikir dapat berfungsi sebagai alat untuk pengembangan diri dan
peningkatan kualitas hidup secara keseluruhan. Mereka menemukan bahwa zikir tidak
hanya membantu dalam mengurangi stres dan kecemasan, tetapi juga meningkatkan
aspek-aspek lain dari kesehatan mental seperti ketahanan emosional dan kontrol diri.
Praktik zikir yang teratur membantu individu mengembangkan sikap positif,
meningkatkan fokus dan konsentrasi, serta membangun kesadaran diri yang lebih baik.

Lebih lanjut, Sahar dan Mahmud (2019) menekankan bahwa zikir dapat
membantu individu dalam mengembangkan empati dan kasih sayang terhadap orang lain.
Melalui refleksi dan meditasi yang mendalam, individu belajar untuk melihat dunia dari
perspektif yang lebih luas dan menghargai hubungan mereka dengan orang lain. Ini pada
gilirannya meningkatkan kualitas hubungan interpersonal dan memberikan rasa kepuasan
yang lebih besar dalam interaksi sosial.

Penelitian lain juga menunjukkan bahwa zikir dapat memiliki efek positif pada
kesehatan fisik. Misalnya, penelitian olen Smith et al. (2016) menunjukkan bahwa
meditasi dan zikir dapat menurunkan tekanan darah, meningkatkan fungsi sistem
kekebalan tubuh, dan mengurangi risiko penyakit kronis seperti penyakit jantung. Dengan
mengurangi stres dan meningkatkan relaksasi, zikir membantu tubuh untuk berfungsi
secara optimal dan meningkatkan kesehatan secara keseluruhan.

Selain manfaat psikologis dan fisik, zikir juga memiliki aspek sosial yang
signifikan. Menurut penelitian oleh Ahmed dan Khan (2018), praktik zikir bersama dalam
komunitas dapat memperkuat ikatan sosial dan menciptakan rasa kebersamaan. Aktivitas
bersama ini memberikan dukungan sosial yang penting dan membantu individu merasa
lebih terhubung dengan komunitas mereka.

Secara keseluruhan, berbagai penelitian menunjukkan bahwa zikir memiliki
banyak manfaat yang signifikan untuk kesehatan mental, fisik, dan sosial. Praktik ini
tidak hanya membantu individu dalam mengatasi stres dan kecemasan, tetapi juga
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meningkatkan kesejahteraan psikologis, memperkuat hubungan spiritual, dan
meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. Dengan mengintegrasikan zikir dalam
kehidupan sehari-hari, individu dapat mencapai kesejahteraan yang lebih baik dan
menjalani hidup yang lebih bermakna dan memuaskan.

Lebih jauh lagi, zikir juga diakui memiliki manfaat sosial, seperti memperkuat
hubungan antar sesama Muslim melalui majelis zikir. Kesimpulannya, zikir bukan hanya
sekadar ritual religius, tetapi juga merupakan praktik yang membawa manfaat
komprehensif bagi individu dan komunitas. Ini menggabungkan aspek spiritual,
psikologis, dan sosial, menjadikannya metode yang holistik untuk mendekatkan diri
kepada Allah dan meningkatkan kualitas hidup.

Penelitian terbaru menunjukkan bahwa praktik zikir dapat membawa efek positif
pada kesehatan mental. Menurut studi yang dilakukan oleh Hasan (2016), orang yang
rutin berzikir mengalami penurunan tingkat kecemasan dan stres. Mereka melaporkan
merasa lebih tenang dan lebih mampu mengatasi tekanan hidup sehari-hari. Selain itu,
penelitian oleh Rahayu (2018) menemukan bahwa zikir dapat meningkatkan perasaan
positif dan membantu individu mengembangkan pandangan hidup yang lebih optimis.

Zikir membantu individu untuk fokus pada aspek spiritual kehidupan, yang sering
kali terabaikan dalam rutinitas sehari-hari. Fokus pada spiritualitas ini dapat membantu
mengalihkan perhatian dari pikiran negatif dan kekhawatiran yang sering kali menjadi
sumber stres dan kecemasan. Dalam studi yang dilakukan oleh Firdaus (2020), ditemukan
bahwa praktik zikir secara teratur dapat meningkatkan perasaan kesejahteraan umum dan
membantu individu merasa lebih terkoneksi dengan tujuan hidup yang lebih besar.

Selain itu, zikir juga dapat berfungsi sebagai bentuk meditasi yang membantu
menenangkan pikiran dan tubuh. Meditasi, dalam berbagai bentuknya, telah terbukti
secara ilmiah membantu mengurangi stres, meningkatkan konsentrasi, dan meningkatkan
kualitas tidur. Studi oleh Aulia (2019) menunjukkan bahwa orang yang berzikir secara
teratur melaporkan peningkatan kualitas tidur dan penurunan gejala insomnia. Ini
menunjukkan bahwa zikir tidak hanya bermanfaat untuk kesehatan mental tetapi juga
untuk kesehatan fisik secara keseluruhan.

Lebih jauh, zikir juga dapat membimbing manusia menuju jalan takwa dan
membantu dalam membangun jiwa yang sehat. Dengan demikian, tercipta keseimbangan
antara kebutuhan jasmani dan rohani. Hal ini penting karena sering kali masalah
kesehatan mental muncul ketika ada ketidakseimbangan antara keduanya. Menurut
penelitian oleh Lestari (2017), individu yang menjaga keseimbangan antara aspek
jasmani dan rohani cenderung memiliki tingkat kebahagiaan dan kepuasan hidup yang
lebih tinggi.

Dengan berzikir, individu dapat menghilangkan rasa gelisah, ketakutan, serta
mengatasi masalah dalam kehidupan sehari-hari. Zikir membantu memperkuat hubungan
dengan Allah, yang pada gilirannya memberikan rasa aman dan perlindungan. Penelitian
oleh Sari (2020) menunjukkan bahwa individu yang sering berzikir melaporkan merasa
lebih terlindungi dan memiliki rasa percaya diri yang lebih tinggi dalam menghadapi
tantangan hidup.
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Tidak hanya itu, zikir juga dapat meningkatkan kemampuan individu dalam
mengatasi emosi negatif. Menurut studi oleh Dewi (2019), praktik zikir membantu
mengurangi perasaan marah, sedih, dan frustrasi. Ini karena zikir melibatkan pengulangan
kata-kata positif yang mengingatkan individu pada kebesaran dan kasih sayang Allah,
yang membantu mengalihkan fokus dari perasaan negatif.

Secara keseluruhan, zikir memiliki banyak manfaat bagi kesehatan mental.
Dengan mendekatkan diri kepada Allah, individu dapat merasakan ketenangan dan
kedamaian yang mendalam, yang sulit ditemukan dalam kesibukan dan stres kehidupan
modern. Oleh karena itu, zikir tidak hanya penting sebagai praktik ibadah tetapi juga
sebagai alat untuk mencapai kesejahteraan mental dan emosional yang lebih baik.
Berbagai penelitian dalam dekade terakhir telah menunjukkan bahwa praktik spiritual
seperti zikir dapat menjadi bagian penting dari strategi kesehatan mental yang
komprehensif.

PENUTUP

Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada peningkatan pemahaman peserta setelah
pembelajaran, meskipun ada beberapa area yang masih memerlukan perhatian lebih
lanjut. Penurunan yang terjadi bisa disebabkan oleh berbagai faktor, seperti kompleksitas
materi, metode pengajaran yang kurang efektif, atau kurangnya relevansi materi dengan
pengalaman dan latar belakang peserta. Salah satu cara untuk meningkatkan materi
pembelajaran adalah dengan mengintegrasikan temuan dari penelitian terbaru dalam
bidang psikologi dan konseling Islami. Selain itu, penggunaan teknologi juga dapat
digunakan untuk meningkatkan materi pembelajaran. Penggunaan platform e-learning
yang interaktif dan multimodal dapat membantu peserta belajar dengan cara yang lebih
efektif. Ini termasuk penggunaan video, animasi, dan simulasi yang dapat menjelaskan
konsep-konsep kompleks dengan cara yang lebih mudah dipahami. Selain itu, teknologi
dapat memungkinkan pembelajaran yang lebih personal dan adaptif, menyesuaikan
materi dengan kebutuhan dan kecepatan belajar masing-masing peserta.
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