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Abstrak

Dalam Al-Qur’an, kecemasan dipahami sebagai bagian dari sifat dasar manusia
yang diekspresikan melalui istilah khauf (takut), khasyah (takut), huzn (sedih),
halu’a (gelisah), dan dhayq (sempit). Penelitian ini bertujuan untuk menganalis
aspek-aspek kecemasan berlebihan, faktor-faktor, serta solusi terapi berdasarkan
perspektif Al-Qur’an. Penelitian ini menggunakan metode kualitatif-deskriptif
dengan pendekatan kepustakaan. Data utama berasal dari Tafsir Al-Munir karya
Wahbah Zuhaili, Tafsir Al-Misbah karya M. Quraish Shihab, dan Tafsir al-Tahrir wa
al-Tanwir karya Ibn ‘Asyur yang didukung oleh literatur sekunder tentang
kecemasan berlebihan dan tafsir Al-Qur’an. Pengumpulan data dilakukan melalui
kajian literatur mendalam, yang kemudian dianalisis menggunakan metode
analisis isi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kecemasan berlebihan (Anxiety
Disorder) dalam perspektif Al-Qur’an merupakan fenomena yang melibatkan aspek
fisiologis (Q.S An-Nahl: 127), behavioral (Q.S Ali Imran: 175) dan kognitif (Q.S Al-
Ma’arij: 19; Ali Imran: 139) yang meliputi dua faktor utama sebagai pemicu
kecemasan. Pertama, pengalaman buruk di masa lalu seperti yang dialami Nabi
Ya’qub ketika kehilangan Nabi Yusuf (QS. Yusuf: 84). Kedua, pikiran irasional yang
membuat manusia cenderung berprasangka buruk terhadap masa depan (QS. Al-
Isra: 31). Al-Qur’an juga menawarkan solusi melalui penguatan keimanan seperti
tawakal (QS. Al-Bagarah: 216), dzikir dan doa (QS. Ar-Ra’d: 28; QS. An-naml: 62),
melaksanakan shalat (QS. Al-Baqarah: 277), membaca Al-Qur’an (QS. Al-Isra: 82),
muhasabah/mindfulness (QS. Al-Hasyr: 18), thought stopping (QS. Al-A’raf: 200),
problem-solving (QS. Asy-Syarh: 5-6), Exposyre therapy (Al-Bagarah: 286), sebagai
terapi efektif dalam membantu individu mengelola kecemasan.

Kata kunci: Kecemasan Berlebihan, Anxiety Disorder, Al-Qur’an, Tafsir,
Terapi Islam

Pendahuluan

Di era globalisasi dan kemajuan teknologi yang kian pesat,
masyarakat dunia menghadapi tekanan hidup yang semakin kompleks dan
multidimensional. Tuntutan ekonomi, perubahan sosial yang cepat, disrupsi
teknologi, hingga ketidakpastian masa depan telah mendorong lahirnya
berbagai masalah psikologis dalam kehidupan manusia modern. Salah satu
fenomena psikologis yang banyak menyita perhatian adalah gangguan

kecemasan berlebihan atau anxiety disorder. Gangguan ini tidak hanya
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menyerang kalangan dewasa, tetapi juga menyasar remaja dan bahkan
anak-anak, seiring meningkatnya ekspektasi dan tekanan lingkungan.
Menurut laporan World Health Organization (WHO), gangguan kecemasan
menjadi salah satu gangguan mental paling umum di dunia. Di Indonesia,
data dari Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) menunjukkan bahwa
prevalensi gangguan mental emosional, termasuk kecemasan, terus
meningkat dari tahun ke tahun. Gejala umum yang dialami oleh penderita
gangguan ini meliputi perasaan takut berlebihan, kekhawatiran yang tidak
terkendali, pikiran negatif, jantung berdebar, kesulitan bernapas, dan rasa
gelisah yang berkepanjangan. Jika dibiarkan tanpa penanganan yang tepat,
kecemasan dapat mengganggu kualitas hidup, produktivitas, bahkan relasi
sosial dan spiritual individu.

Dalam kerangka keilmuan modern, gangguan kecemasan banyak
dibahas dalam ranah psikologi dan psikiatri. Pendekatan ini berfokus pada
aspek biologis, kognitif, dan perilaku individu, serta biasanya ditangani
melalui terapi dan medikasi. Namun demikian, pendekatan ini sering kali
belum menyentuh dimensi spiritual yang sangat penting dalam
pembentukan ketenangan batin seseorang. Di sinilah peran agama menjadi
sangat signifikan. Bagi umat Islam, Al-Qur’an tidak hanya berfungsi sebagai
kitab suci yang berisi hukum dan ajaran moral, tetapi juga sebagai petunjuk
hidup (hudan) yang memberikan solusi terhadap berbagai persoalan
psikologis dan emosional manusia. Al-Qur’an secara eksplisit maupun
implisit membahas kondisi kecemasan, ketakutan, kesedihan, dan
kegelisahan yang dialami oleh manusia, serta memberikan panduan
spiritual untuk mengatasinya. Dengan demikian, penting untuk mengkaji
fenomena kecemasan ini melalui pendekatan yang holistik, yakni dengan
mengintegrasikan pandangan keislaman, khususnya perspektif Al-Qur’an,
dalam memahami dan menanggulangi gangguan kecemasan.

Dalam Al-Qur’an, terdapat banyak istilah yang berkaitan erat dengan
kecemasan, di antaranya khauf (ketakutan), huzn (kesedihan), wahn
(kelemahan mental), waswas (bisikan cemas dari setan), serta dhayq
(perasaan sempit atau terhimpit dalam dada). Ayat-ayat ini bukan hanya

menggambarkan kondisi psikologis manusia, melainkan juga menunjukkan
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bahwa kecemasan merupakan bagian dari ujian kehidupan yang harus
dihadapi dengan iman dan kesabaran. Salah satu ayat yang
menggambarkan kondisi sempit dalam dada akibat tekanan mental dan
spiritual adalah firman Allah dalam Surah Al-An’am ayat 125:
a3 12 W e o i (e d 5152 0 2ol 1 08 s o A o 10
“Barang siapa yang Allah kehendaki untuk diberi petunjuk, niscaya
Dia melapangkan dadanya untuk (menerima) Islam. Dan barang siapa yang
dikehendaki Allah kesesatannya, niscaya Dia menjadikan dadanya sesak
lagi sempit, seolah-olah ia sedang mendaki ke langit...” Ayat ini
menggambarkan kondisi batin yang sempit dan sesak sebagai representasi
dari ketidaktenangan jiwa, yang merupakan bentuk lain dari kecemasan.
Selain itu, dalam Surah Al-Baqarah ayat 155, Allah berfirman:
ol s Sy Vs I o el sl il o oo Kl
“Dan sungguh akan Kami berikan cobaan kepadamu dengan sedikit
ketakutan, kelaparan, kekurangan harta, jiwa dan buah-buahan. Dan
sampaikanlah kabar gembira kepada orang-orang yang sabar.” Ayat ini
menegaskan bahwa rasa takut dan kegelisahan adalah bagian dari ujian
hidup yang akan dihadapi setiap manusia. Namun, Allah memberikan kabar
gembira bagi mereka yang menyikapinya dengan kesabaran. Dalam konteks
ini, kecemasan bukanlah semata-mata kelemahan, melainkan juga peluang
untuk meningkatkan keimanan dan mendekatkan diri kepada Allah.
Lebih jauh lagi, Surah At-Taubah ayat 51 memberikan fondasi
keimanan yang kokoh dalam menghadapi ketidakpastian hidup:
o3l B A Jeg lye 52 1 0 8T Tt o 06
“Katakanlah: ‘Sekali-kali tidak akan menimpa kami melainkan apa
yang telah ditetapkan Allah bagi kami. Dialah Pelindung kami, dan hanya
kepada Allah orang-orang yang beriman harus bertawakal.’” Ayat ini
mengajarkan pentingnya tawakal atau berserah diri kepada Allah sebagai
bentuk penguatan spiritual dalam menghadapi rasa takut dan cemas.
Dengan tawakal, seseorang belajar untuk menerima kenyataan hidup

dengan ikhlas dan penuh kepercayaan kepada kehendak Allah. Sikap ini
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terbukti mampu meredam kecemasan karena individu tidak lagi merasa
harus mengendalikan segala hal di luar jangkauan dirinya.

Dalam konteks terapi spiritual, Al-Qur’an juga menyebutkan bahwa
dengan mengingat Allah, hati akan menjadi tenang. Hal ini ditegaskan
dalam Surah Ar-Ra’d ayat 28:

ol s 0 S5 00 55 b falsg il e

“(Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram
dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah-lah hati

»

menjadi tenteram.” Ayat ini menjadi dasar penting bahwa dzikir atau
mengingat Allah secara terus-menerus memiliki kekuatan terapeutik yang
luar biasa dalam menenangkan hati yang gelisah. Dzikir dapat meredam
ketegangan, memperkuat jiwa, dan membangun koneksi spiritual yang
mendalam dengan Sang Pencipta.

Namun demikian, penting untuk digarisbawahi bahwa Al-Qur’an
tidak hanya menawarkan solusi dalam bentuk doktrinal dan normatif, tetapi
juga memberikan pendekatan psikologis dan reflektif yang mampu
membangun kesadaran individu tentang makna hidup, penerimaan diri, dan
harapan terhadap masa depan. Kisah-kisah para nabi yang menghadapi
tekanan psikologis luar biasa—seperti Nabi Musa yang merasa takut ketika
menghadapi Fir'aun, atau Nabi Ya’qub yang bersedih mendalam atas
kehilangan anaknya—menunjukkan bahwa kecemasan adalah bagian dari
kemanusiaan, namun dapat dihadapi dengan keteguhan iman. Dalam
Surah Yusuf ayat 86, Nabi Ya’qub berkata:

533 Y 6 A0 5 2oy 0 1 G50 B 1SCETT 6

“Sesungguhnya aku hanya mengadukan kesusahan dan kesedihanku
kepada Allah, dan aku mengetahui dari Allah apa yang tidak kamu ketahui.”
Ungkapan ini bukan hanya ekspresi kesedihan, tetapi juga bentuk spiritual
coping yang memperlihatkan kepercayaan penuh kepada Allah di tengah
keterpurukan emosional.

Melalui pemahaman mendalam terhadap ayat-ayat tersebut, dapat

disimpulkan bahwa Al-Qur’an telah memberikan kerangka spiritual dan

psikologis dalam menghadapi kecemasan. Konsep-konsep seperti sabar,
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syukur, tawakal, dzikir, dan isti’anah (memohon pertolongan kepada Allah)
merupakan strategi spiritual yang mampu membentuk ketahanan jiwa dan
membimbing individu keluar dari tekanan kecemasan. Dengan demikian,
Al-Qur’an bukan hanya menjadi sumber inspirasi keagamaan, tetapi juga
memiliki kontribusi signifikan dalam upaya penyembuhan psikologis secara
holistik.

Berangkat dari latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan
untuk menggali secara mendalam bagaimana Al-Qur’an mendeskripsikan
kecemasan berlebihan (anxiety disorder), apa saja ayat-ayat yang relevan
dalam menjelaskan kondisi tersebut, serta bagaimana pendekatan Al-Qur’an
dapat digunakan sebagai alternatif terapi spiritual bagi individu yang
mengalami gangguan kecemasan. Penelitian ini juga mencoba menjembatani
antara pendekatan psikologi modern dengan nilai-nilai spiritual dalam
Islam, sehingga mampu memberikan perspektif yang lebih komprehensif

dan aplikatif dalam menangani masalah psikologis umat manusia saat ini.

Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan jenis
penelitian kepustakaan (library research). Pendekatan ini dipilih untuk
menggali dan memahami fenomena kecemasan berlebihan (anxiety disorder)
dalam perspektif al-Qur’an secara mendalam, serta menghubungkannya
dengan realitas kehidupan masyarakat modern. Penelitian ini tidak hanya
bertujuan untuk menelusuri konsep dan makna kecemasan dalam teks-teks
keislaman, tetapi juga menelaah bagaimana solusi yang ditawarkan oleh al-
Qur’an dapat memberikan kontribusi nyata dalam menangani persoalan
psikologis umat manusia di era kontemporer. Pendekatan ini dinilai paling
sesuai karena memungkinkan analisis mendalam terhadap nilai-nilai
spiritual, teologis, dan etis yang terkandung dalam ajaran Islam.

Pengumpulan data dilakukan dengan menelaah berbagai sumber
literatur utama seperti tafsir-tafsir al-Qur’an klasik dan kontemporer, di
antaranya Tafsir Al-Munir karya Wahbah az-Zuhaili, Tafsir Al-Misbah karya
M. Quraish Shihab, serta Tafsir al-Tahrir wa al-Tanwir karya Ibn Asyur. Di

samping itu, penelitian ini juga memanfaatkan sumber sekunder berupa
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artikel ilmiah, jurnal, hasil penelitian sebelumnya, dan literatur lain yang
relevan. Data yang dikumpulkan berupa ayat-ayat al-Qur’an, hadis, serta
pemikiran para mufasir yang berkaitan dengan tema kecemasan. Teknik
pengumpulan data dilakukan melalui metode analisis isi (content analysis),
dengan tahapan membaca, memahami, mengklasifikasi, dan menafsirkan
makna dari dokumen yang dikaji.

Dalam menganalisis data, penelitian ini menggunakan metode
tematik (maudu’) yang menekankan pada pengumpulan dan pengkajian
ayat-ayat al-Qur’an yang memiliki kesamaan tema, dalam hal ini kecemasan
berlebihan. Ayat-ayat yang relevan dihimpun berdasarkan tema tersebut
dan dianalisis dengan mempertimbangkan konteks asbabun nuzul dan
keterkaitan makna antar-ayat (munasabah). Penyusunan hasil analisis
dilakukan secara sistematis dan terstruktur, dengan dukungan hadis-hadis
yang memperkaya pemahaman terhadap tema yang dibahas. Dengan
demikian, hasil penelitian ini diharapkan mampu memberikan gambaran
yang utuh dan komprehensif mengenai pandangan al-Qur’an terhadap
kecemasan berlebihan serta menawarkan solusi berbasis nilai-nilai wahyu

untuk menjawab tantangan psikologis dalam kehidupan modern.

Pembahasan/hasil
A.Landasan Kecemasan Berlebihan (Anxiety Disorder)

Istilah anxiety dalam bahasa Inggris berasal dari bahasa Latin
angustus yang berarti kaku, serta ango atau anci yang berarti mencekik.
Dalam dunia psikologi, kecemasan didefinisikan sebagai kondisi emosional
yang menimbulkan ketidaknyamanan dan perasaan tertekan. Sigmund
Freud menggambarkan kecemasan sebagai respon emosional terhadap
ancaman, yang dapat berasal dari dalam maupun luar diri seseorang.
Sementara itu, American Psychiatric Association menjelaskan kecemasan
sebagai gangguan psikologis yang ditandai dengan perasaan takut dan
khawatir terhadap sesuatu yang belum tentu terjadi, bahkan tanpa sebab
yang jelas. Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, kata cemas diartikan
sebagai keadaan tidak tenteram karena kekhawatiran atau rasa takut yang

berlebihan.
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Secara umum, kecemasan bukanlah suatu gangguan yang abnormal,
tetapi merupakan mekanisme alami dari tubuh sebagai sinyal peringatan
terhadap ancaman atau bahaya. Namun, jika kecemasan berlangsung terus-
menerus dan tidak sebanding dengan situasi yang dihadapi, maka bisa
berkembang menjadi gangguan kecemasan (anxiety disorder). Gangguan ini
umumnya muncul dalam bentuk kekhawatiran yang tidak rasional, sulit
dikendalikan, dan bisa berlangsung lebih dari enam bulan, sehingga
mengganggu aktivitas sehari-hari individu. Kecemasan berbeda dari rasa
takut biasa karena sering kali tidak memiliki pemicu yang nyata, namun
tetap memberikan dampak signifikan pada tubuh dan pikiran.

Banyak pakar psikologi memberikan definisi beragam tentang
kecemasan. Chaplin menyebutnya sebagai perasaan bingung dan tidak
menyenangkan yang muncul tanpa alasan yang jelas. Maharani &
Fakhrurrozi menambahkan bahwa kecemasan adalah reaksi terhadap
ketidakpastian, meski ancaman tersebut belum tentu nyata. Syamsu Yusuf
mengaitkan kecemasan dengan ketidakberdayaan menghadapi tekanan
hidup, sementara Kartini Kartono melihatnya sebagai gabungan rasa takut
dan khawatir terhadap sesuatu yang tidak pasti. Sarlito Wirawan Sarwono
menyatakan bahwa kecemasan sering kali tidak memiliki penyebab yang
konkret, dan muncul sebagai kegelisahan batin yang samar.

Beberapa ahli lain, seperti Steven Schwartz, memaparkan bahwa
kecemasan memiliki makna pencekikan secara emosional, di mana
seseorang merasa terperangkap oleh kekhawatiran terhadap masa depan.
Nevid dan kawan-kawan menekankan bahwa kecemasan menimbulkan
ketegangan fisiologis dan mental yang menyakitkan. Gangguan kecemasan
sering ditandai dengan gejala fisik seperti otot tegang, jantung berdebar,
sulit tidur, dan mudah marah. Individu yang mengalami gangguan ini bisa
menunjukkan perilaku irasional, panik berlebihan, hingga kesulitan dalam
fungsi sosial dan pekerjaan sehari-hari. Gangguan ini dapat menghambat
kualitas hidup secara signifikan.

Dalam Islam, kecemasan diakui sebagai bagian dari ujian hidup,
sebagaimana disebutkan dalam hadis riwayat Imam Bukhari bahwa setiap

rasa sakit, kesedihan, bahkan kecemasan, merupakan bentuk penghapus
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dosa. Kecemasan bisa muncul ketika seseorang tidak menerima takdir Allah
secara ikhlas atau terlalu larut dalam urusan duniawi. Oleh karena itu,
Islam menganjurkan umatnya untuk bersabar, bertawakal, dan selalu
berpikir positif kepada Allah SWT. Dari berbagai pandangan yang telah
dibahas, dapat disimpulkan bahwa kecemasan adalah kondisi emosi yang
kompleks, bisa menjadi sinyal yang wajar, namun bisa pula berkembang
menjadi gangguan jika tidak dikelola dengan baik, baik dari segi psikologis
maupun spiritual.

Gangguan kecemasan (anxiety disorder) bukan sekadar reaksi
naluriah, melainkan hasil dari aktivasi sistem “lawan atau lari” dalam
tubuh. Gejala gangguan ini dapat diklasifikasikan ke dalam tiga kategori
utama: fisiologis, perilaku, dan kognitif. Ciri fisiologis meliputi gejala fisik
seperti jantung berdebar, mual, pusing, keringat dingin, otot tegang,
insomnia, dan kesulitan bernapas. Ciri perilaku mencakup tindakan
menghindar, ketergantungan pada orang lain, hingga perilaku terguncang.
Sementara itu, ciri kognitif ditandai oleh kecemasan berlebih, pikiran negatif
yang berulang, sulit konsentrasi, ketakutan terhadap masa depan, dan
keyakinan bahwa sesuatu yang buruk akan terjadi meski tanpa alasan yang
jelas. Individu sering merasa seolah kehilangan kendali atas hidupnya dan
mengalami kekacauan mental yang sulit diatasi.

Jika kecemasan tersebut berlangsung dalam jangka waktu lama dan
menghambat aktivitas harian, maka dapat digolongkan sebagai gangguan
kecemasan yang serius. Kondisi ini bisa sangat menakutkan dan
melemahkan. Banyak penderita gangguan kecemasan juga mengalami
depresi dalam satu waktu yang sama. Beberapa ahli percaya bahwa
kecemasan dan depresi memiliki akar kerentanan biologis yang serupa,
sehingga keduanya kerap muncul secara bersamaan dan saling
memperparah. Depresi dapat memperkuat gejala kecemasan, begitu pula
sebaliknya. Oleh karena itu, penting untuk memahami gejala secara
menyeluruh agar penanganan terhadap gangguan ini bisa dilakukan secara

tepat dan komprehensif.
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B.Deskripsi Ayat Kecemasan dalam Al-Qur’an

Al-Qur’an sebagai pedoman hidup umat Islam memberikan perhatian
besar terhadap kondisi psikologis manusia, termasuk perasaan takut,
cemas, khawatir, gelisah, dan berbagai bentuk ketidaktenangan jiwa. Dalam
konteks gangguan kecemasan (anxiety disorder), Al-Qur’an tidak secara
eksplisit menggunakan istilah tersebut, namun menggambarkan berbagai
bentuk kecemasan dalam kosa kata yang mencerminkan suasana batin
manusia seperti khauf (takut), hamm (kecemasan), hazn (kesedihan), ghamm
(duka cita mendalam), dan wahn (kelemahan mental dan spiritual). Setiap
kata tersebut merepresentasikan dimensi kecemasan dalam kadar yang
berbeda, dan tersebar di berbagai ayat Al-Qur’an dengan konteks yang
saling melengkapi. Oleh karena itu, untuk memahami konsep kecemasan
dalam perspektif Al-Qur’an, penting untuk menelusuri ayat-ayat yang
menggambarkan kondisi emosional manusia dalam menghadapi ujian,
ketidakpastian masa depan, dan tekanan psikologis.

Salah satu istilah yang paling relevan dengan kecemasan adalah kata
hamm (3¢) yang dalam bahasa Arab berarti kekhawatiran, kegelisahan, dan
tekanan batin yang mendalam. Dalam Surah Al-Baqarah ayat 286, Allah
SWT berfirman:

- _ T 2 07 o Teo @ o =8 PERR %/ ) . ol o = 1 2//9 @ e ;.L }.w/; ~
Yj@jiw\j\wujb&\}?‘ﬂqug@xﬂb%jgﬁ&&%}’ﬂjww@ﬁg’ﬂ
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yang artinya: “Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai
dengan kesanggupannya...” Ayat ini secara tegas menunjukkan bahwa Allah
mengetahui batas kemampuan manusia, dan memberikan ketenangan
psikologis bahwa setiap ujian atau tekanan hidup yang dialami tidaklah
melebihi kapasitas kita. Pesan ini sangat penting dalam mengelola
kecemasan berlebihan, di mana seseorang kerap merasa tidak sanggup
menghadapi beban yang diemban.

Selain itu, Surah Al-Anbiya ayat 83-84 menggambarkan kecemasan

dalam bentuk kesedihan dan tekanan luar biasa yang dialami oleh Nabi

Ayyub AS. Allah berfirman: a2 el Ealy Zall gia Gl 8 (st ) of

2

yang

https://jurnal.fanshurinstitute.org/index.php/fathir | 24



Kecemasan Berlebihan (Anxiety... FATHIR: Jurnal Studi Islam
Deffa Cahyana Harits Vol. 3, No. 1, Februari 2026

artinya: “Dan (ingatlah kisah) Ayyub, ketika ia menyeru Tuhannya:
‘Sesungguhnya aku telah ditimpa penyakit, dan Engkau adalah Tuhan Yang
Maha Penyayang di antara semua penyayang’.” Ayat ini menunjukkan
bahwa bahkan seorang nabi pun bisa mengalami tekanan batin, rasa sakit,
dan kecemasan. Namun, Nabi Ayyub tidak menyerah pada kecemasan itu;
ia justru memohon kepada Allah dan menyerahkan semua keluhannya
kepada Sang Maha Penyayang. Dari sini kita belajar bahwa menghadapi
kecemasan tidak cukup hanya dengan usaha lahiriah, tetapi juga

memerlukan dimensi spiritual melalui doa dan ketawakalan.

Al-Qur’an juga menggunakan istilah hazn (o) yang berarti

kesedihan, dan dalam beberapa konteks berkaitan dengan kecemasan
emosional yang mendalam. Dalam Surah Yusuf ayat 84, Allah

menggambarkan kesedihan Nabi Ya’'qub atas hilangnya Yusuf:
B 568 o G dlie ety L (e A0 G JGs e U

yang artinya: “Dan dia berpaling dari mereka (anak-anaknya) seraya
berkata: ‘Aduhai duka citaku terhadap Yusuf’, dan kedua matanya menjadi
putih karena kesedihan, dan dia adalah orang yang menahan amarahnya
(terhadap mereka).” Ayat ini memperlihatkan bahwa kesedihan dan
kecemasan mendalam dapat berdampak fisik seperti kebutaan. Namun
demikian, Nabi Ya'qub tetap bersabar dan menaruh harap sepenuhnya
kepada Allah. Ini menegaskan bahwa ekspresi kecemasan dalam bentuk
kesedihan diperbolehkan dalam Islam, selama tidak mengarah pada
keputusasaan.

Selanjutnya, dalam Surah Thaha ayat 46, Allah SWT memberikan

jaminan ketenangan kepada Nabi Musa dan Harun saat mereka
diperintahkan untuk menghadapi Fir’aun: L’sj} éﬂ G LSS\ LBE Y 6 yang
artinya: “Dia (Allah) berfirman: ‘Janganlah kamu berdua takut, sesungguhnya
Aku beserta kamu berdua, Aku mendengar dan melihat’.” Ayat ini

mengandung makna psikologis yang sangat dalam, di mana perasaan takut

dan cemas dihadapi dengan keyakinan akan kebersamaan Allah dalam
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setiap langkah. Ketika seseorang merasa disertai oleh Allah, maka akan
tumbuh rasa aman yang mampu meredakan kecemasan berlebihan. Dalam
dunia psikologi, keyakinan ini mirip dengan konsep locus of control eksternal
spiritual, di mana individu merasa bahwa ada kekuatan yang lebih besar
yang mampu membimbing dan menolong mereka dalam menghadapi
kesulitan.

Dalam ayat lain, Allah juga memberikan penguatan kepada Nabi
Muhammad SAW yang sedang mengalami tekanan psikologis dan

kecemasan karena penolakan dan intimidasi dari kaumnya. Dalam Surah

Al-Hijr ayat 97, Allah berfirman: &slski & 30 Sua &L (Lbu 335 artinya: “Dan

sungguh Kami mengetahui bahwa dadamu menjadi sempit disebabkan oleh
apa yang mereka ucapkan.” Ayat ini secara implisit menggambarkan kondisi

distress atau tekanan batin. Namun dalam ayat selanjutnya (ayat 98), Allah

memberi solusi: u»bu‘ﬂf\’ % u-}{) iy Bz Cf“”’ yang artinya: “Maka bertasbihlah

dengan memuji Tuhanmu dan jadilah kamu termasuk orang-orang yang
bersujud.” Ini menunjukkan bahwa dalam Islam, solusi dari kecemasan
adalah dengan memperbanyak dzikir, bersujud, dan mendekatkan diri
kepada Allah sebagai bentuk terapi spiritual yang menenangkan jiwa.

Selain itu, Surah Al-Fath ayat 4 menyebutkan bahwa Allah-lah yang

menurunkan ketenangan ke dalam hati orang-orang beriman: Jsl el 3A

TG 3350 GueBalT ol 3 &AL yang artinya: “Dialah yang telah

menurunkan ketenangan ke dalam hati orang-orang mukmin supaya
keimanan mereka bertambah di samping keimanan mereka (yang telah ada).”
Ayat ini menegaskan bahwa keimanan adalah elemen kunci dalam
menumbuhkan ketenangan batin. Orang yang memiliki keimanan kuat
akan lebih mudah menghadapi tekanan dan tidak mudah jatuh dalam
kecemasan yang berlebihan, sebab hatinya selalu terhubung dengan Allah.
Dari berbagai ayat tersebut, dapat disimpulkan bahwa Al-Qur’an
tidak menafikan adanya rasa cemas dan takut dalam kehidupan manusia.

Namun Islam mengajarkan cara untuk mengelola rasa tersebut secara
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proporsional melalui kesabaran (shabr), ketawakalan, dzikir, dan
permohonan kepada Allah. Kecemasan yang dibiarkan tanpa arah dan
kendali dapat menjerumuskan seseorang pada penderitaan psikologis,
bahkan menjauhkannya dari ketenangan jiwa. Oleh karena itu, Al-Qur’an
hadir sebagai terapi spiritual yang memadukan kekuatan iman dan
keilmuan dalam membentuk keseimbangan emosional. Dengan
memperdalam ayat-ayat yang berkaitan dengan kecemasan, umat Islam
dapat mengambil pelajaran untuk menghadapi tekanan hidup tanpa

kehilangan harapan dan pegangan rohani.

C.Terapi Kecemasan Dalam Al-Qur’an

Kecemasan berlebihan atau anxiety disorder merupakan gangguan
psikologis yang dapat memengaruhi kesehatan mental seseorang secara
signifikan. Al-Qur’an sebagai pedoman hidup umat Islam tidak hanya
memberikan petunjuk mengenai masalah-masalah teologis dan ibadah,
tetapi juga menawarkan solusi untuk berbagai persoalan psikologis,
termasuk kecemasan. Dalam konteks ini, Al-Qur’an mengandung berbagai
petunjuk dan prinsip spiritual yang dapat dijadikan sebagai terapi bagi
mereka yang mengalami gangguan kecemasan. Berikut ini adalah beberapa
bentuk terapi kecemasan yang terkandung dalam Al-Qur’an.
1. Tawakal kepada Allah (QS. Al-Baqarah: 216)

Allah SWT berfirman:

rgfﬁ}ha@\éfﬁu‘ijlrﬁy Mbﬁ;&i’d\am&jc(’g;jﬁjdw\r{ﬁl&ug
OJAJJUY ;.lx.lc\»‘j

“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-Baqgarah: 216)

Ayat ini mengajarkan pentingnya berserah diri kepada Allah atas segala
ketetapan-Nya. Dalam kondisi kecemasan, seseorang cenderung merasa

tidak berdaya terhadap situasi yang dihadapinya. Tawakal atau
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ketergantungan hati sepenuhnya kepada Allah memberi kekuatan
spiritual bagi individu untuk menerima dan menghadapi realitas tanpa
berlebihan dalam rasa takut atau khawatir. Kesadaran bahwa Allah
mengetahui apa yang terbaik bagi hamba-Nya membantu seseorang
untuk lebih tenang dan tidak terlalu larut dalam kekhawatiran yang
belum tentu terjadi.

2. Berdo’a (QS. An-Naml: 62)

Allah berfirman:

Shs o Jega by et B RG LT(s o&Tul L3 Y PR A A o2
05356 G ol a8 die Sp3) clald (S 30 LS 85 13 Shlalll Co2 oA

“Apakah (yang kamu sekutukan itu lebih baik ataukah) Zat yang
mengabulkan (doa) orang yang berada dalam kesulitan apabila dia berdoa
kepada-Nya, menghilangkan kesusahan, dan menjadikan kamu (manusia)
sebagai khalifah (pemimpin) di bumi? Apakah ada tuhan (lain) bersama
Allah? Sedikit sekali (nikmat Allah) yang kamu ingat.” (QS. An-Naml [27]:
62)” (QS. An-Naml: 62)

Do’a merupakan bentuk komunikasi langsung antara hamba dan Tuhan.
Dalam menghadapi kecemasan, berdo’a menjadi media katarsis spiritual,
tempat seseorang mencurahkan segala ketakutan, keresahan, dan beban
batin yang dirasakannya. Ayat ini menunjukkan bahwa Allah adalah Zat
yang Maha Mendengar dan Maha Mengabulkan permohonan, terutama
bagi mereka yang sedang dalam kesulitan. Dengan berdo’a, seseorang
merasa lebih dekat dengan Allah dan mendapatkan ketenangan batin,
karena menyadari bahwa ia tidak sendirian menghadapi beban hidupnya.

3. Berdzikir (QS. Ar-Ra‘du: 28)
S5l Ak d 3 Vi S sl gk i

“(Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram
dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati
menjadi tenteram.” (QS. Ar-Ra‘du: 28)

Dzikir adalah aktivitas spiritual yang menenangkan jiwa dan pikiran.
Dalam psikologi modern, aktivitas yang teratur dan fokus seperti meditasi

terbukti membantu mengurangi kecemasan. Dalam Islam, dzikir
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merupakan bentuk terapi spiritual yang memberikan efek menenangkan.
Ketika seseorang berada dalam kondisi cemas, dzikir mengalihkan
pikirannya dari hal-hal negatif dan mengarahkannya pada kehadiran
Ilahi, sehingga menumbuhkan rasa aman dan damai dalam hati.

4. Melaksanakan Shalat (QS. Al-Baqgarah: 277)
055 A Vs ale O3x V5 185 A a1 55501 1535 55l 1261 el 1lass 13kl 23001 &

“Sesungguhnya orang-orang yang beriman dan mengerjakan amal saleh
dan mendirikan shalat serta menunaikan zakat, mereka mendapat pahala
di sisi Tuhan mereka. Tidak ada kekhawatiran terhadap mereka dan tidak
(pula) mereka bersedih hati.” (QS. Al-Baqarah: 277)

Shalat merupakan sarana penghubung langsung antara manusia dengan
Tuhannya. Bagi orang yang mengalami kecemasan, shalat adalah bentuk
relaksasi spiritual yang mengarahkan hati kepada ketenangan dan
pengharapan. Dalam shalat, seorang hamba dapat meluapkan seluruh
kegelisahannya di hadapan Allah. Rutinitas shalat lima waktu juga
menciptakan struktur dan kestabilan dalam hidup seseorang, yang secara
psikologis dapat membantu mengurangi gejala-gejala kecemasan.

5. Membaca Al-Qur’an (QS. Al-Isra’: 82)

s ¥ Salbl B35 Vs apall 3205 1T 54 G ol 5. s

“Dan Kami turunkan dari Al-Qur’an suatu yang menjadi penawar dan
rahmat bagi orang-orang yang beriman...” (QS. Al-Isra’: 82)

Al-Qur’an bukan hanya petunjuk hidup, tetapi juga merupakan syifa
(obat) bagi hati dan jiwa. Membaca Al-Qur’an dengan penuh perenungan
mampu menenangkan pikiran, menguatkan keimanan, dan menanamkan
harapan. Setiap ayatnya mengandung hikmah dan pelajaran yang dapat
memberikan ketenangan dalam menghadapi berbagai ujian kehidupan,
termasuk kecemasan. Terapi membaca Al-Qur’an juga dapat memperbaiki
suasana hati, menghilangkan pikiran negatif, dan meningkatkan
kesadaran spiritual.

6. Mindfulness / Muhasabah (QS. Al-Hasyr: 18)

A P

Oass G xSy g 0 & G o S B il G
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“Wahai orang-orang yang beriman! Bertakwalah kepada Allah dan
hendaklah setiap orang memperhatikan apa yang telah diperbuatnya
untuk hari esok (akhirat), dan bertakwalah kepada Allah. Sungguh, Allah
Mahateliti terhadap apa yang kamu kerjakan.”...” (QS. Al-Hasyr: 18)

Ayat ini mengajarkan pentingnya muhasabah atau introspeksi diri. Dalam
dunia psikologi, praktik mindfulness atau kesadaran penuh juga menjadi
metode terapi yang terbukti efektif dalam meredakan kecemasan.
Muhasabah membantu seseorang mengenali penyebab kecemasan,
menilai kembali respons emosionalnya, dan memperbaiki diri untuk masa
depan. Dengan melakukan refleksi spiritual seperti yang diajarkan dalam
ayat ini, individu diajak untuk lebih fokus pada tujuan hidupnya dan
menyadari peran Allah dalam setiap aspek kehidupannya.

7. Thought Stopping / Menghentikan Pikiran Negatif (QS. Al-A‘raf: 200)

“Dan jika kamu ditimpa suatu bisikan dari setan, maka berlindunglah
kepada Allah. Sesungguhnya Dia Maha Mendengar lagi Maha Mengetahui.”
(QS. Al-A‘raf: 200)

Kecemasan seringkali muncul dari pikiran-pikiran negatif yang terus
berulang. Al-Qur’an memberi solusi dengan memerintahkan untuk segera
mencari perlindungan kepada Allah ketika muncul bisikan setan. Ini
merupakan bentuk thought stopping, yaitu menghentikan arus pikiran
negatif dengan kesadaran penuh dan menggantinya dengan doa atau
dzikir. Dengan demikian, seseorang tidak larut dalam kekhawatiran dan
dapat mengontrol pikirannya secara lebih sehat.

8. Problem Solving / Pemecahan Masalah (QS. Al-Insyirah: 5-6)
RSN

“Karena sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. Sesungguhnya
bersama kesulitan itu ada kemudahan.” (QS. Al-Insyirah: 5-6)

Ayat ini mengajarkan prinsip optimisme dan pemecahan masalah dalam
Islam. Dalam menghadapi kecemasan, penting bagi seseorang untuk

melihat bahwa setiap masalah pasti disertai jalan keluar. Keyakinan ini
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membantu individu untuk tidak terjebak dalam kecemasan yang berlarut-
larut, melainkan berusaha mencari solusi secara aktif. Problem solving
yang berlandaskan pada optimisme sebagaimana diajarkan Al-Qur’an
memberikan semangat dan harapan bagi penderita kecemasan bahwa
ujian hidup yang mereka alami bukanlah akhir, melainkan jalan menuju
pertolongan Allah.

Dari berbagai ayat di atas, jelas bahwa Al-Qur’an menyediakan
pedoman spiritual yang sangat efektif dalam membantu meredakan
kecemasan berlebihan. Terapi dalam Al-Qur’an tidak hanya menyentuh
aspek spiritual, tetapi juga menyentuh sisi psikologis dan emosional
manusia. Ketika seseorang mengamalkan prinsip-prinsip tersebut secara
konsisten, ia akan lebih siap menghadapi tekanan hidup dengan hati yang
lapang, pikiran yang tenang, dan jiwa yang penuh harapan. Dengan
demikian, Al-Quran menjadi sumber terapi holistik bagi setiap Muslim
dalam menghadapi berbagai wujian kehidupan, termasuk gangguan

kecemasan.

Kesimpulan

Kecemasan berlebihan (*anxiety disorder) dalam perspektif Al-Qur’an
merupakan bagian dari fitrah manusia yang telah dijelaskan secara eksplisit
maupun implisit dalam berbagai ayat, melalui istilah seperti *khauf* (takut),
*khasyah* (takut mendalam), *huzn* (sedih), *halu’a* (gelisah), dan *dhayqg*
(sempit dada). Hal ini menunjukkan bahwa Al-Qur’an secara komprehensif
telah mengkaji aspek psikologis manusia, mencakup dimensi fisiologis,
perilaku, dan kognitif. Kecemasan yang dialami manusia umumnya dipicu
oleh pengalaman traumatis di masa lalu atau oleh pikiran irasional terkait
masa depan. Al-Qur’an tidak hanya menggambarkan realitas psikologis ini,
tetapi juga menawarkan solusi terapeutik berbasis spiritualitas yang
mencakup tawakal, dzikir, doa, shalat, membaca Al-Qur’an, muhasabah,
serta pendekatan kontemplatif lainnya yang bertujuan menenangkan jiwa
dan mengendalikan diri. Penafsiran para mufasir kontemporer seperti
Wahbah Zuhaili, Quraish Shihab, dan Ibn ‘Asyar menegaskan bahwa Al-

Qur’an dapat menjadi terapi psikospiritual yang efektif untuk meredakan
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kecemasan hingga ke akar terdalam. Oleh karena itu, pendekatan Qur’ani
dalam mengatasi kecemasan sangat relevan dan aplikatif dalam konteks
kehidupan modern. Berdasarkan temuan ini, penulis menyarankan agar
individu yang mengalami gangguan kecemasan dapat mengembangkan
kesadaran bahwa kecemasan adalah bagian alami dari hidup dan dapat
dikelola melalui pendekatan spiritual dan psikologis seperti mindfulness,
muhasabah, *thought stopping*, serta membangun jejaring sosial yang
sehat. Dukungan profesional juga perlu diakses bila kecemasan
mengganggu aktivitas harian. Bagi peneliti selanjutnya, dianjurkan untuk
mengeksplorasi efektivitas terapi berbasis Al-Qur’an, mengembangkan
psikoterapi Islami, dan menggunakan pendekatan interdisipliner dalam
studi kecemasan. Sementara itu, institusi pendidikan diharapkan
menyediakan layanan konseling, mengintegrasikan nilai spiritual dan
psikologi dalam pembelajaran, serta membangun lingkungan pendidikan
yang ramah terhadap kesehatan mental. Semoga penelitian ini menjadi
kontribusi berarti dalam kajian Ilmu Al-Qur’an dan Tafsir serta menjadi
inspirasi bagi semua pihak dalam memahami dan menangani kecemasan
berlebihan dengan pendekatan yang bijaksana dan penuh keberkahan dari

Allah SWT.
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