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DZIKIR, MUJAHADAH DAN TERAPI PENYEMBUHAN STRES

PERSPEKTIF BIMBINGAN KONSELING ISLAM

2.1 Dzikir dan Ruang Lingkupnya

Syaikh Kabbani mengartikan dzikir sebagai salalu sahal para
hamba Allah yang paling utama, dan sarana untukdapmatkan keridaan
Allah.! Menurut Al-Raghib Al-Ashfahani seperti yang dikufRifyal Ka’bah
dzikir berarti ingat dengan hati dan dengan lidialgat dari kelupaan dan
ketidaklupaan, serta sikap selalu menjaga sesuafamdingatarf. Dzikir
bertujuan meningkatkan taat kepada Aflakmin Syukur menjelaskan bahwa
Al-Qur'an memberi petunjuk, dzikir bukan hanya alesp daya ingat yang
ditampilkan dengan gerakan lidah sambil duduk mergntetapi lebih dari
itu, dzikir bersifat implementatif dalam berbagai variasi yang aktif dan
kreatif

Secaraetimologis, dzikir berasal dari bahasa Arab, yailaakara,
yadzkuru, dzikyangberarti menyebut, mengingaMenurut Chodjim dzikir

berarti mengingat, mengisi atau menuangi, artibgai orang yang berdzikir

! Muhammad Hisyam KabbaniEnsklopediaAkidah Ahlusunah Energi Dzikir dan
Salawat Syaikh Muhammad Kabbataj. Zaimul Am, Jakarta, PT Serambi llmu Seme2¢97,
h. 10

2 Rifyal Ka’bah,Dzikir dan Do’a dalam Al-Qur'anjakarta, Paramadina, 1999, h, 13

% Imam Nawawi, al-Adzkarunnawawiterj. Bachrun Abu Bakar, Bandung, Sinar Baru
Algesindo, 2005, h, 14

* Amin Syukur, dan Fathimah Utsmainpsan Kamil, Paket Pelatihan Seni Menata Hati
(SMH) LEMBKOTASemarang, CV. Bima Sakti, 2006, h, 29

® Baidi Bukhori, Dzikir Al-Asma’ Al-husna, solusi atas problem Agvitas remaja,
RaSAIL, Semarang, 2008, h 50. Lihat juga Afif AnshoDzikir dan Kedamaian Jiwa
Yogyakarta, Pustaka Pelajar, 2003, h 116
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berarti mencoba mengisi dan menuangi pikiran ddaimysdengan kata-kata
suci® Menurut kamus besar Bahasa Indonesia, dzikir meggiarti puji-
pujian kepadallah yang diucapkan secara beruldrgdi dzikir kepada Allah
(Dzikrullah), secara sederhana dapat diartikan ingat kepaldd/menyebut
nama Allah secara berulang-ulang.

Secaraerminologilslam dzikir adalah perbuatan mengingat Allah dan

keagungarNya, yang meliputi hampir semua bentuk ibadah parbuatan

seperti tasbih, tahmid, shalat, membaca al-Qur'an, berdoa, melakukan

perbuatan baik dan menghindarkan Ad-Din dari ke@faSelain itu dzikir
mempunyai arti sempit dan luas, arti sempit adatemyebutnama Allah
dengan membaca tasbiBubhanallah) membaca tahlillg-llaaha illaahu),
membaca tahmid A{-Hamdulillah) membaca takbir Allahu Akbar)
membaca Al-Qur'an dan membaca do’a-do’a yamgjtsur, yaitu do’a-do’a
yang diterima nabi Muhammad Saw, dzikir dapat dkart perbuatan dengan
lisan (menyebut, menuturkan) atau dan dengan ima&ngingat/menyebut dan
mengingat). Lebih lanjut ia menyatakan bahwa adagyeerpendapat kata
dzukr (Bidhammiymempunyai arti pekerjaan hati dan lisan, sedandicda
dzikr (Bilkasri) mempunyai arti khusus pekerjaan lian.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa dzikiachaharti sempit

adalah perbuatan mengingat Allah SWT dengan carsyebeit nama-nama

® Ahmad Chodjim, Alfatihah, Membuka Matahari Dengan Surat Pemhulakarta: PT.
Serambi [Imu Semesta 2003, h, 181

" Suharso, Ana RetnoningsiKamus Besar Bahasa Indonesi@emarang: CV Widya
Karya, 2005, h 123

8 Hanna Djumhan Bastamammtegrasi Psikologi dengan Islanyogyakarta, Pustaka
Pelajar, 2001, h 158

° Baidi Bukhori,op.cit,h 50
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dan sifat-sifat Allah. Dalam arti luas, dzikir dapkartikan sebagai perbuatan
lahir atau batin yang tertuju kepada Allah semasdansesuai dengan perintah
Allah dan Rasul-Nya° Berikut ayat-ayat yang berkaitan dengan dzikir:

An- nisa’ ayat 103
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Artinya: Maka apabila kamu telah menyelesaikan shalat(mu),
ingatlah Allah  di waktu berdiri, di waktu dudulam di
waktu berbaring. kemudian apabila kamu telah merasa
aman, maka dirikanlah shalat itu (sebagaimana bjasa
Sesungguhnya shalat itu adalah fardhu yang ditemuk
waktunya atas orang-orang yang berinfan

Al-ahzab:41-42

D Soly S0 el (3 e K TSR, ol Gl

Artinya: Hai orang-orang yang beriman, berzdikirlah (dengan
menyebut nama) Allah, dzikir yang sebanyak-banyaakagn
bertasbihlah kepada-Nya diwaktu pagi dan peti#ng

Al-Bagarah:152

2> . . 2 o~ 2 82 F Az o
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Artinya: Karena itu, ingatlah kamu kepada-Ku niscaya akuatng
(pula) kepadamu, dan bersyukurlah kepada-Ku, dan
janganlah kamu mengingkari (nikmat)-K

bid, h 51

Y“Depag RI, Al-quran dan Terjemahny@andung, CV Diponegoro, 2000, h 76
2 |bid, h338

¥ Ibid, h 18
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Beberapa kutipan ayat tersebut menerangkan keéikaosang telah
selesai melakukan kewajibannya senantiasa diamjuskéalu berdzikir baik
dalam keadaan sibuk ataupun tidak.

Sebagian tokoh Islam membagi dzikir menjadi duatuyadzikir
dengan lisan dan dzikir dangan hati. dzikir lisagrmpakan jalan yang akan
menghantarkan pikiran dan perasaan yang kacau mdaada ketetapan
dzikir hati, sedangkan dzikir dengan hati semuaal@dan jiwa akan
kelihatan lebih luas, sebab dalam wilayah ini Allakan mengirimkan
pengetahuan berupa ilhdfhDalam praktiknya dzikir memiliki jenis-jenis
sesuai dengan kegunanaan dan penempatannya, hakebagaimana
disampaikan oleh Ulama Tharigat Nagsabandiyah, kaensembagi dzikir
menjadi dua jenis sebagaimana dikutip oleh NasuRentama,dalam bentuk
Wiridan yang dikerjakan setelah melaksanakan sholat Viajié kali sehari.
Kedua, Khataman ialah dzikir yang dilakukan minimal satu kali aad
seminggu dengan membaca doa-doa yang telah disntulonu Atta
membagi dzikir menjadi tiga jeniBertama,dzikir jali, yaitu suatu perbuatan
mengingat Allah SWT dalam bentuk ucapan-ucapam jgag mengandung
arti pujian, rasa syukur dan doa pada Allah SWigyebih menampakkan
suara yang jelas untuk menuntun gerakan Katluadzikir khafi, yaitu dzikir
yang dilakukan secara khusuk oleh ingatan hatk @iertai dzikir lisan atau
tidak. Ketiga, dzikir haqqi, yaitu dzikir yang dilakukan oleh seluruh jiwa raga

lahiriah dan batiniah, kapan dan dimana saja, dengamperketat upaya

4 Wening WihartatiPengaruh Relaksasi Dzik{sebagai terapi meningkatkan kesehatan
mental dalam Konseling Islam di LBKI Fakultas DakwaAIN Walisongo) DIPA IAIN
Walisongo Semarang, 201119
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memelihara seluruh jiwa raga dari larangan AllahTS&n mengerjakan apa

yang diperintahkan-Ny&.

Dalam berdzikir sayogyannya dilakukan dengan khusgar dapat
membekas dalam hati, kekhusu’an tersebut dapatkuitden dengan
memperhatikan adab-adab berdzikir, seperti:

1. Kekhusu’an dan kesopanan, menghdirkan makna kakalmhat dzikir,
berusaha memperoleh kesan-kesannya dan mempenhatiteksud-
maksud serta tujuan-tujuannya

2. Merendahkan suara disertai kosentrasi dan kemaeaag kuat sampai
tidak terganggu dengan sesuatu yang lain.

3. Bersih pakaian dan tempat, serta memelihara tetepgiat yang
dihormati dan waktu yang cocok. Hal ini akan memdan adanya
kosentrasi, kejernihan hati dan keikhlasan niat.

4. Setelah selesai berdzikir dengan khusu’ dan santberusaha
meninggalkan perkataan yang tidak berguna sertgantgtan diri dari
permainan yang dapat menghilangkan faedah dzidnngga efek dzikir
akan melekat pada pengamal dziRir.

Jika adab berdzikir di atas sudah terpenuhi, malkagotersebut akan
mendapatkan manfaat nya, dan menemukan faedalr dzkat merasakan
kemanisan dalam hati, cahaya bagi jiwa, lapangala,ddan akhirnya akan

mendapatkan limpahan dari Allah, jika Allah SWTngkendak-’

!5 Baidi Bukhoriop.cit,h 51-52
'8 Baidi Bukhori,op.cit, h 53-54
7 1bid
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Di dalam kitabTangihul Qoul Imam nawawi menerangkan, bahwa
berdzkir kepada Allah akan menjadi benderanya imarbebas dari sifat
munafiq, menjadi benteng dari godaan setan, dagligra dari siksa neraka,
selain itu juga di terangkan diantara ciri cintgp&@a Allah, adalah senang
berdzikir kepada Allah, sebaliknya alamat dibentalh, adalah benci tidak
berdzikir kepada Allah. Imam nawawi juga menjelaskautamaan berdzkir
kepada Allah di waktu pagi, sore itu lebih utama gaada menghunuskan
pedang di jalan Allaf® Selain itu berdzikir mengandung hikmah yang besar
seperti, kehidupan menjadi lebih mesra, menambamhakean, pengabdian,
kejujuran, dan ketabahan, serta dapt mengendaliandari nafsu yang
menjadi penyebab timbulnya kejahatdanDalam menunjang pelaksanaan
dzikir maka diperlukan kesungguhan atau yang sedisgbut mujahadah,
mujahadah merupakan bagian yang tak terpisahkarkeigiatan dzikir yang
ada dalam dakwah Islamiyah. Sedangkan dakwah mdirsememiliki arti
mendorong manusia untuk berbuat baik dan menuruunjpd dan
perintahkan untuk berbuat baik dan mencegah metakgerbuatan munkar

agar mendapatkan kebahagiaan di dunia dan akhirat.

'8 |mam Nawawi Tangihul Qou) Maktabah Alawiyah, Semarang , 911 H, h 35
19 Baidi Bukhori,op.cit,h 55

20 Hafi Anshary Pemahaman dan Pengalaman DakwAhlkhlas, Surabaya: 1993, h 11
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2.2 Mujahadah

Secara etimologMujahadahberasal dari akar kata-alsy -aals

smlas yang artinya bersungguh-sunggdhDemikiaan di terangkan dalam

kamus bahasa arab kakdujahadah mempunyai arti bersungguh-sungguh
berjuang?® Kata Jahada (bersungguh-sungguh) mempunyai tiga kata kunci
yang mengantar manusia meraih predikat tertinggaga& manusia sempurna
(insan kamil). Jihad berarti perjuangan fisik sacaptimal dilakukan untuk
mencapai tujuan.ljtihad berarti perjuangan secatalektual yang dilakukan
secara bersungguh-sungguh untuk mencapai suatuani8gdangkan
Mujahadah adalah kelanjutan dari perjuangan secara fisik idéglektual,
yaitu perjuangan rohaf.

Secara terminologimujahadahmempunyai arti sebuah hasrat yang
kuat dalam melahirkan perjuangan batiniyah yangistemenyala. Hasrat
adalah semangat yang terus membara dan mendorajejapan hidup
menjadi lebih kaya, lebih bahagia, dan bermakndaPasrat itulah seseorang
merasakan hidup semakin cemerlang, karena merekapomyai harapan
yang akan diraihnya. Kebahagiaan sejati baginyatéér pada perjalanan atau
usaha yang gigih, bukan pada pencapaiafihya.

Di dalam Al-Quran terdapat surat-surat yang mexgkanya seperti

surat Al-Ankabut ayat 69:

% Muhammad Ma’sum bin Alial'amtsilatu tasrifiyah, Semarang:Pustaka Alawiyah,
1986, h, 14

%2 Mahmud YunuskKamus Arab-Indonesjalakarta :Yayasan Penyelenggara Penerjemah/
Penafsiran al-Qur'an, 199h 233

2 Avallible : http:// Latahzan. Word. Press. Com.ubduh 23-2-2013

% Toto TasmaraKecerdasan Ruhaniyallakarta: Gema Insani Press, 2afi.cit,h 74
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Artinya: Dan orang-orang yang berjihad untuk (mencari keadh)
Kami, benar- benar akan Kami tunjukkan kepada mneerek
jalan-jalan kami. dan Sesungguhnya Allah benar-lbena
beserta orang-orang yang berbuat baik.

Surat al-Ankabut ayat 6

T g gfegse o a A F e
Oakall o G A o] cavat] Agr Lol g eg

Artinya: Dan Barangsiapa yang berjihad, Maka Sesungguhnya
jihadnya itu adalah untuk dirinya sendiri. Sesuniygya

Allah benar-benar Maha Kaya (tidak memerlukan sasua
dari semesta alam.

Dari kutipan ayat diatas menunjukkan seorang hamaag
mempunyai sikap serius dalam menjalankan kewajjmiakan mendapatkan
imbalan dari tuhannya berupa selalu disandingkangan orang-orang yang
baik.

Mujahadahmemiliki tujuan dan fungsi, pada dasarnaya mujahada
adalah upaya mengekang nafsu dari sesustu yangadidari sesuatu yang
tidak disukai dari sebagian terbesar waktu yanglahj, karena nafsu itu
mempunyai dua sifat, yaitu : pertama, suka bergelgdalam kelezatan, dan
kedua menjauhkan diri dari ketaatan. Apabila iaobik tak mau tunduk,
bahkan ingin terus memperturutkan kehendaknya, blahji ia dikekang
dengan ketakwaan. Apabila ia bersikeras untuk nggmilkan ketaatan,
wajiblah ia dipaksa agar dapat melakukan ketaaf? it

Jadi tujuan mujahadah adalah untuk dapat mengon@tsu diri,

fungsinya adalah mengendalikan daya rohani agap teeérada dalam sinar

25 Ensiklopedi IslamPT. Ichtiar Baru Van hoeve, Jakarta: 2005, 87-288
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Allah. Berjuang melawan hawa nafsu merupakan tingkeajuangan paling

tinggi dan terberat®

2.3 Penyembuhan Stres M enurut Bimbingan dan Konseling Islam

Yang dimaksud istilah penyembuhan stres dalam pmeini adalah
stres yang mengarah kepada prilaku negativ daru athnya penangaan
serius, dalam perspektif Bimbingan-Psikoterapi ntsldbahwa, didalam
sebagian ayat-ayat Al-Quran mempunyai fungsi sabagstisyfa
(penyembuharfd’ Setiap permasalahan kehidupan yang menimpa paia di
seseorang Yyang dapat mengakibatkan gangguan futhgsih akan
mengakibatkan stre€.Dalam arti lain stres adalah suatu akibat dadraksi
(timbal-balik) antara rangsangan lingkungan darpaes individu?® Atau
suatu keadaan tertekan, baik secara fisik maupikolpgis® Istilah stres
setidaknya mempunyai tiga pengertian sesuai depgaggunaan di masing-
masing bidang yang berbeda, stres di artikan selfaptekanan/kecemasan
yang di sebabkan oleh masalah-masalah dalam kemdseseorang (2)
penyakit yang ditimbulkan fisik yang terganggu (8kanan yang diberikan

kesuatu benda yang bisa merusak benda itu/mengkéarbentuknya!

*®|bid, h 289

2" Aep Kusnawan, Panduan Baca Tulis Hafal Al-Qur'an dan Hadits Ke |B#h, Di
terbitkan Jurusan Bimbingan dan Penyuluh Islamufkag& Dakwah dan Komunikasi UIN Sunan
Gunung Djati Bandung, 2011, h 60

% Dadang HawariAl-quran llmu Kedokteran Jiwa dan kesehatan Mentadogyakarta,
PT Dana Bhakti Prima Yasa, 1997, h 43-43

# Siswanto,Kesehatan Mental:Konsep, Cakupan dan Perkembangar¥ogyakarta:
CV Andi Offset, 2007, h 50

% Chaplin, JP.Kamus Lengkap PsikolagiTerj. Kartini Kartono, Jakarta: PT. Raja
Grafindo Persada, 2002. h 488

1 Abdurrohman Nusantarlife is beautiful, Hidup tanpa tekanan Strégkarta:Pena
Pundi Aksara, 2007, h 13-14
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1) Stresor Psikososial

Setiap keadaan atau peristiwa yang menyebabkabglean dalam
kehidupan seseorang (anak, remaja, atau dewadahgga orang itu
terpaksa harus beradaptasi dalam menanggulangostyang timbuf?
Namun, tidak semua orang mampu beradaptasi dan wmamp
menanggulanginya, sehingga akan timbul keluhankieeu kejiwaan,
antara lain depredf. Stresor Psikososial memiliki beberapa Jenis,
Pertama, perkawinan, misalnya pertengkaran, perpisahancepaan,
kematian salah satu pasangan, ketidaksetiaanadasdbagainya. Stresor
perkawinan ini dapat menyebabkan seseorang jatldmddepresi dan
kecemasanKedug hubungan interpersonal, gangguan ini dapat lerup
hubungan dengan kawan dekat yang mengalami kokftiiflik dengan
kekasih, antara atasan dan bawahan, dan lain sepaganflik hubungan
interpersonal ini dapat merupakan sumber stres $eggorang dan yang
bersangkutan dapat mengalami depresi dan kecerkasamanyaKetiga,
mengenai lingkungan hidup, kondisi lingkungan yahgruk akan
memberi dampak yang besar bagi kesehatan sesearas@nya soal
perumahan, pindah tempat tinggal, penggusuranphidlam lingkungan
yang rawan (kriminalitas) dan lain sebagainya. Raseekam dan tidak
merasa aman ini amat mengganggu ketenangan damrketan hidup,

sehingga tidak jarang orang jatuh ke dalam depi@skecemasafi.

% \bid, h 45
33 Abdurrohman Nusantarilbid, h 45
34 Abdurrohman Nusantayilbid, h 46
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2) Tahapan Stres

Stres memiliki tahapan-tahapan yang mengakibatkamgguan
stres menjadi meningkat, biasanya timbul secarddamtidak jelas kapan
mulainya dan seringkali kita tidak menyadari. Namueskipun demikian
dari pengalaman praktik psikiatri, para ahli membstges dalam enam
tahapar’> Dalam penelitian ini penulis hanya menjelaskarm tighapan
tingkat stres karena berkaitan langsung denganigiopdsien, tahapan
tersebut adalah stres tingkat IV, V dan VI, setappaan memperlihatkan
sejumlah gejala-gejala yang dirasakan oleh yangsabgkutan dan
berguna bagi seseorang dalam rangka mengenaliagsjes sebelum
memeriksakannya. Petunjuk-petunjuk tahapan strestiet di kemukakan
oleh Dr.Robert J. Van Amberdgertama stres tingkat IV, tahapan ini
sudah menunjukan keadaan yang lebih buruk, sep#rk bisa bertahan
setiap hari terasa sangat sulit, kegiatan-kegiatgang semula
menyenagkan kini terasa sulit, kehilangan kemampunink menanggapi
situasi, pergaulan sosial dan kegiatan-kegiatam fainya terasa berat,
tidur semakin sukar, mimpi-mimpi menegangkan daminge kali
terbangun dini hari, perasaan selalu negativigkn&mpuan berkosentrasi
menurun tajam, dan perasaan takut yang tidak ljelaskan.

Keduastres tingkat V, tahapan ini merupakan keadaag {ebih
mendalam dari tahapan IV diatas, seperti keletyarg mendalam, tidak

mampu melakukan pekerjaan-pekerjaan yang sederbakalipun itu

% Abdurrohman Nusantarlife is beautiful, Hidup tanpa tekanan Strégkarta:Pena
Pundi Aksara, 20Q7h 51
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pekerjaan yang ringan, terjadi gangguan dalam spgencernaan (sakit
maag, dan usus) lebih sering, sukar buang air batsar sebaliknya,
perasaan takut yang semakin menjiditiga stres tingkat VI, tahapan ini
merupakan puncak yang merupakan keadaan gawaataridak jarang
penderita dalam tahapan ini di bawa ke ICCU. Gegjgjala pada tahapan
ini seperti, debaran jantung terasa amat keras,jnhali sebabkan zat
andrenalin yang di keluarkan, karena stres tersebkp tinggi dalam
peredaran darah, nafas terasa sesak, badan getuletdr dingin, keringat
bercucuran, tenaga untuk hal-hal yang ringan sakaltidak kuasa lagi,
pingsan atau collaps.
Menanggulangi Stres

Ada beberapa cara untuk menanggulangi stPestama dengan
terapi penanggulangan stres yang meliputi : SikpierPsikiatrik,
Psikofarmaka, Terapi Somatik Terapi Relaksasi. fierpsikoterapi
psikiatrik yaitu bentuk terapi ini menganut asaskipfi yang lazim.
Tujuan utamanya adalah untuk memulihkan kepercaydain dan
memperkuat fungsi ego. Melalui wawancara tatap anykasien
mengungkapkan segala uneg-uneg, yang berhubunggsulag atau tidak
langsung terhadap gangguan stres yang dihadapikuBg/a dengan
Psikofarmaka terapi ini merupakan salah satu damisjterapi untuk
gangguan afektif, dengan memberikan obat anti dapr&epada pasien.

Selanjutnya dengan Terapi Somatik yaitu terapi dermgemberikan jenis

38 Abdurrohman Nusantaribid, h 52-53
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obat-obatan yang ditujukan kepada keluhan atauineglafisik atau
organik pasien. Selanjutnya dengan pemeberian iTR@pksasi, Terapi
ini merupakan jenis terapi yang berikan kepada gpasiang mudah
disugesti. Metode ini dilakukan oleh terapis yangnggunakan hipnotis.
Dengan terapi ini pasien dilatih untuk melakukataksasi. Berikutnya
dengan Terapi Perilaku yang tujuannya agar paseenbbh baik sikap
maupun perilakunya terhadap prilaku atau situasigyanenakutkan.
Prinsip yang dikerkajakan adalah desensitisasiy agaien tidak lagi
sensitif atau reaktif terhadap obyek atau sitiasentu®’

Kedua dengan meningkatkan kekebalan terhadap streser&ed
petunjuk yang dapat dilakukan dalam upaya menikgkatkekebalan
terhadap berbagai problema kehidupan sehari-hanigah usaha yang
dilakukan untuk mencegah timbulnya stres adalah ingkatkan
kekebalan tubuh seperti dengan makan secara terbargizi seimbang,
dan tidak berlebih-lebihan. Mengatur jam tidur demdaik, antara 7-8
jam semalam dan bangun sebelum matahari terbitgMedari rokok dan
membiasakan berolah raga. Menghindari minuman kedadasm bentuk
apapun dan kadar serendah apapun. Memperhatikamkesgkan berat
badan secara ideal. Sebagai mahluk sosial manasia lperelasi dengan
orang lain, Mencari ketenangan diri dalam agamagalerberdo’a dan
shalat. Tidak tergiur dengan status sosial atausardibbidang karir, juga

bijak mengatur kondisi keuangan sebagaimana mesti®gbgaimana

7 Abdurrohman Nusantarlife is beautiful, Hidup tanpa tekanan Strégkarta:Pena
Pundi Aksara, 2007, h 66-74
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prinsip makhluk sosial, saling membutuhkan dalameksemosional
seperti perhatian dan kasih saydhg.

Seseorang yang mengalami stres maka tubuhnya akannjokkan
gejala-gejala seperti rambut kepala mudah rontekad berubah warna
(keabu-abuan atau memutih) bahkan sampai bisa Ipatdt sebagian kulit
kepala atau merata. Mata terasa kabur, padahalrotesthli mata/kaca mata
visus mata nya masih baik dan tidak perlu mema&eaknata selain itu daya
pikir jadi terganggu, pelupa, kosentrasi menurekas lelah untuk berfikir
dan tidak jarang di sertai sakit kepala, mulut dar&ering dan sukar untuk
menelan, seolah-olah ada sesuatu yang menggarjatatigkongan. Hal ini
mengakibatkan orang sering minum guna menghilanddekeringan mulut
dan melonggarkan kerongkongan selain itu pernafadam dada terasa
sesak dan berat, paru-paru kurang leluasa berkgmkemena rongga dada
relatif menyempit yang di sebabkan karena otot-etwigga dada kurang

elastis®®

2.4 Bimbingan dan Konseling I slam
Bimbingan dipandang sebagai suatu bantuag géverikan seorang
ahli (guru, ahli jiwa, konselor, psikiater, tergpikepada orang lain
(klien/konseli) yang memiliki masalah yang bersumthari kejiwaan, dengan

harapan klien tersebut dapat memecahkan masalatendiri serta dapat

% |bid, h 78-82
% |bid, h 84-85
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menyesuaikan diri dengan tata aturan kehidupan adfhw.S.Winkel dan
M.M Sri Hastuti mengartikan bimbingan adalah menokkan jalan,
memimpin, menuntun, memberikan petunjuk, mengarahtan memberikan
nasehaf’ Bimo Walgito, mengartikan bimbingan sebagai sumntuan atau
pertolongan yang diberikan kepada seorang indivatau sekelompok
individu dalam menghindari atau mengatasi kesuksulitan di dalam
kehidupannya, agar mereka dapat mencapai kesegjahthidupny4?
Konseling diambil dari terjemaha@ouncelingmerupakan bagian dari
bimbingan, baik sebagai layanan maupun sebagaiktékmbemikian juga
menurut pakar lain seprti Slameto sebagaimanaidiklgh Farid Hasyim dan
Mulyono mengartikan konseling sebagai satu teknikbingan, konseling
merupakan jantung bimbingan yang digunakan untuknipa@tu mengatasi
masalah-masalah psikologis, sosial, spiritual, deral-etis** W.S.Winkel
dan Sri Hastuti mengartikan konseling sebagai grgaeg dilalui oleh orang
yang dilayani, sebagai pertemuan tatap muka atdnagae serangkaian
kegiatan yang bersifat membantu secara psikofdgRochman Natawidjaja
mendifinisikan konseling sebagai satu jenis layargpadu dari bimbingan.
Menurut Pryitno, Konseling adalah pertemuan empatiamantara klien dan

konselor yang berisi usaha yang lara, unik, daman (manusiawi), yang

9 Farid Hasyim dan Mulyondimbingan dan Konseling Religiudpgjakarta, Ar-Ruzz
Media, 2010, h 34

“l W.S.Winkel dan Sri HastutiBimbingan dan Konseling di Institusi Pendidikan,
Yogyakarta, Media Abadi, 2004, h 27

2 Bimo Walgito, Bimbingan dan Konseling(Studi & Karir), CV Andi Offset,
Yogyakarta, 1969, h 2-3

3 Dewa Ketut Sukardipp.cith 37

4 Farid Hasyim, Mulyonoop.cit, h 35

45 W.S Winkel, Sri Hastutigp.cit, h 36
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dilakukan dalam suasana kahlian yang didasarkaas mbrma-norma yang
berlaku. Pakar lain mengungkapkan bahwa konselirggupakan upaya
bantuan yang diberikan kepada konseli supaya dimpemleh konsep diri
dan kepercayaan diri sendiri, untuk dimanfaatkammmya dalam memperbaiki
tingkah lakunya pada masa yang akan daténg.

Andi Mappiare dalam W.S.Winkel dan Sri Hastuti mamngkan
mengenai konseling, adalah serangkaian kegiataimgpadokok didalam
bimbingan dalam usaha membantu konseli yang dimk@decara tatap muka,
dengan tujuan agar konseli dapat mengambil tanggwab sendiri terhadap
berbagai persoalan atau masalah khéiSu8edangkan konseling menurut
Hamdani Bakran adalah aktifitas pemberian naseleaigah atau berupa
ajuran-anjuran dan saran-saran dalam bentuk perabitgyang komunikatif
anatara konselor dan kliéh.Selain itu menurut Dewa Ketut Sukardi,
Konseling adalah upaya bantuan yang dilakukan deaeggat mata atau tatap
muka antara konselor dan konseli yang berisikarhaisang laras, unik,
human, yang dilakukan dalam suasana keahlian, yhd@sarkan norma-
norma yang berlaku, agar konseli memperoleh konlseplan kepercayaan
diri dalam usahanya memperbaiki tingkah lakunyaapsaht ini dan juga masa

yang akan datarfy. Gerald Corey, konseling adalah proses dimana klien

“° Dewa Ketut Sukardip.cith 37

4TW.S. Winkel, Sri Hastutipp.cit,h 35

“8 Hamdani Bakran Adz-DzakiKonseling dan Psikoterapi Islanfajar Pustaka Baru,
Yogyakarta, 2006, h 180

49 Dewa Ketut SukardiPendekatan Konseling Karir di dalam Bimbingan KaBinatu
PendahuluanJakarta, Ghalia Indonesia, 1989, h 22
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diberi kesempatan untuk mengeksplorasi diri yanga bmengarah pada
peningkatan kesadaran dan kemungkinan untuk metflilih

Dari pengertian di atas dapat ditarik kesimpulahwea Konseling
merupakan suatu upaya bantuan yang dilakukan desrgpat mata atau tatap
muka antara konselor dan klien yang berisi usalmg yaras, unikjhuman
(Manusiawi), yang dilakukan dalam suasana keahfamy didasarkan atas
norma-norma yang berlaku, agar klien memperolehddin kepercayaan diri
sendiri dalam memperbaiki tingkah lakunya pada saalan mungkin pada
masa yang akan datafg.Untuk menunjang pengertian diatas Bimbingan dan
Konselig ada yang bernuansa Islami, yaitu sebggayaimembantu individu
belajar mengembangkan fitrah dan atau kembali k&hfi dengan cara
memberdayakan iman, akal, dan kemauan yang di iedgam Allah Swt,
untuk mempelajari tuntunan Allah dan rasulnya, dgeah yang ada pada
individu itu berkembang dengan benar dan kokohasgsntunan Allah Swit?

Menurut Farid dan Mulyono, Bimbingan dan Konsellasigm adalah
suatu usaha pemberian bantuan kepada seseoraeg) (king mengalami
kesulitan rohaniah baik mental dan spiritual agangybersangkutan mampu
mengatasinya dengan kemampuan yang ada pada dsendiri melalui
dorongan dari kekuatan iman dan ketakwaan kepalddé Swt>> Bimbingan

dan Konseling Islam adalah suatu proses pembegatuén yang dilakukan

0 Gerald Corey,Teori dan Praktik Konseling dan PsikoteraBandung, PT Refika
Aditama, 2005, h 10

*1 Dewa Ketut Sukardpp.cit,h 38

2 Anwar SutoyoBimbingan Dan Konseling Islam{Teori Dan Praktik), Widya Karya,
Semarang, Cet ke-l 2007, h 23

%3 Farid Hisyam dan Mulyonap.cit,h 43
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seorang konselor muslim terhadap klien, agar mamglakukan pemahaman
terhadap dirinya sendiri dan mengambil keputusanukurkeluar dari
permasalahan yang dihadapi, melalui suatu kualitdsingan yang hangat
dan profesional dengan didasarkan pada nilai-télaimi>* Dari beberapa
pengertian di atas, terlihat dengan jelas bahwag ya@njadi pembeda antara
Bimbingan Konseling Islam dangan Bimbingan Kongglyang non-Islamis
adalah terletak pada landasaspirit-moralitas pelaksanaannya yang
disandarkan pada acuan petunjuk Al-Qur'an dan Adit4d°
1) Teori dalam Bimbingan dan Konseling Islam
Bimbingan dan Konseling Islam memiliki beberaparitelalam
menunjang praktiknya, teori yang dimaksud dalamlggrasan ini adalah
landasan yang berpijak secara benar tentang bagaiprases bimbingan
dan konseling itu dapat berlangsung baik dan mesiigaa perubahan-
perubahan positif pada klien mengenai cara dandgamea berfikir, cara
menggunakan potensi nurani, cara berperasaan, begike@yakinan dan
cara bertingkah laku berdasarkan wahyu (Al-Qur@an paradigma
kenabian (As-Sunnafi§. Pertama Teori Al-Hikmah Kata Al-hikmah
dalam perspektif bahasa mengandung makan (a) Mangeteunggulan
sesuatu melalui pengetahuan, sempurna, bijaksama sdatu yang
tergantung pada akibat sesuatu yang terpuji. (l@pamc yang sesuai
dengan kebenaran, falsafah, perkara yang benarlwas, keadilan,

pengetahuan dan lapang dada (c) katddikmah dilihat dari bentuk

> Wening Wihartatipp.cit,h 48
*®|bid, h 47
*6 Hamdani Bakramp.cit,h 190
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jamaknyaAl-Hikam bermakna kebijaksanaan, ilmu dengan pengetahuan,
filsafat, kenbian, keadilan, pepatah dan Al-Qurldarim. Pengertian lain
mengenai kataAl-Hikmah menurut al-Maraghi sebagaimana dikutip
Awaludin Pimay mengandung arti perkataan yang tdpattegas disertai
dengan dalil yang dapat menyingkap kebenaran dafenyapkan
keserupaan’! Kedua Teori Al-Mau'izotuh Al-hasanahYaitu teori
bimbingan dan konseling dengan cara mengambil artijpelajaran-
pelajaran) perjalanan kehidupan para Nabi, Rasulpdaa Auliya’ Allah.
Bagaimana Allah membimbing dan mengarahkan cardikioercara
berperasaan, cara berprilaku serta menggulangi abarb problem

kehidupan. Hal ini sebagaimana firfan Allah Swt

S AT 555 5

Artinya: Sesungguhnya telah ada pada (diri) Rasulullah situi

teladan yang baik bagimu (yaitu) bagi orang yang
mengharap (rahmat) Allah dan (kedatangan) hari kaam
dan Dia banyak menyebut Allah.

Ketiga Teori Mujadalah yang baik, yaitu teori konseling yang
terjadi dimana seorang klien sedang dalam kebindrangeori ini biasa
digunakan ketika seorang klien ingin mencari skaoenaran yang dapat
meyakinkan dirinya, yang selama ini ia memiliki Iplem kesulitan

mengambil suatu keputusan dari dua hal atau lebddangkan ia

berasumsi bahwa kedua atau lebih itu baik dan ben&wk dirinya.

" Awaludin Pimay,Paradigma Dakwah HumaniStretegi dan Metode Dakwah Prof.
KH. Saifudin Zuhri), RaSAIL, Semarang, 2005, h 57
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Padahal dalam pandangan konselor hal itu dapat ategbkan
perkembangan jiwanya, akal fikirannya, @ emosionalnydan

lingkungannya?®

2) Metode Bimbingan dan Konseling Islam

Selanjutnya dalam menunjang praktik bimbingan darskling
islam maka diperlukan sebuah metode yang digunakkaiam
kesempatan ini penulis hanya mencantumkan metodsuag karena
berkaitan langsung dengan proses bimbingan danekogs seperti
metode langsung. Metode langsung merupakan metodwnd
pembimbing atau konselor melakukan secara langéertatap muka)
dengan klien. Dalam komunikasi secara langsungeltets dapat
menggunakan teknik percakapan pribadi, yakni pernioign
melakukan dialog langsung dengan pihak pembimbigjungan
kerumah yakni pembimbing mengadakan dialog dengianyla tetapi
dilaksanakan di rumah klien. Kunjungan dan observwgkni
pembimbing atau konselor melakukan percakapaniohaay sekaligus
mengamati kerja klien.

3) Asas-asas Bimbingan dan Konseling Islam.

Pertama, asas kebahagiaan dunia dan Akhirat. Tujuan akhir

Bimbingan dan Konseling Islam adalah klien mencddiahagiaan
hidup, namun kebahagiaan hidup duniawi hanya larsémentara

kebahagiaan akhirat yang menjadi tujuan utama karaerupakan

*8 Hamdani Bakramp.cit, h 202-203
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kebahagiaan yang aba#iedua,asas fitrah, bimbingan dan konseling
Islam merupakan bantuan kepada klien atau konsefitigk mengenal
fitrahnya, sehingga tindakanya sesuai dengan fiyraltersebut agar
mencapai kebahagiaan di dunia maupun di akhirahusia menurut
Islam dilahirkan dalam keadaan fitrah yaitu kemaampypotensial
bawaan dan kecenderungan untuk beragama Islam.

Ketiga asasLillahi Ta’ala, bimbingan dan konseling Islam
diselenggarakan semata-mata karena Allah. Konsekdemi asas ini
berarti pembimbing melakukan tugasnya dengan sikalas tanpa
pamrih, yang dibimbing pun menerima bimbingan ikhpala, karena
kedua belah pihak merasa bahwa semua yang dilaladaah untuk
pengabdian kepada Allah, sesuai dengan fungsinagae mahluk
Allah yang harus mengabdi pada-Nyldeempat, asas bimbingan
seumur hidup Manusia dalam hidupnya akan menemubabei
kesulitan, oleh karena itu maka Bimbingan dan Khbmgelslam
diperlukan selama hayat di kandung badan. Kesepgniayatan
Bimbingan dan Konseling Islam dapat dilihat pulari daudut
pendidikan. Pendidikan berasaskan pendidikan seumaup, karena
belajar menurut Islam wajib dilakukan semua oras@nh tanpa
membedakan usia.

Kelima, asas kesatugasmaniah-rohaniahmanusia terdiri dari
unsur jasmani dan rohani. Bimbingan dan Konselompezlakukan

klienya sebagai mahluk jasmani-rohani, tidak meraagdmanusia
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sebagai mahluk biologis semata atau mahluk rohamata tetapi
membantu individu untuk hidup dalam keseimbangamgni dan
rohani tersebutKeenam asas kemajuan individu, bimbingan dan
konseling Islam berlangsung pada citra manusia ménlslam,
memandang individu merupakan suatu eksistensi, yaampunyai
hak, berbeda dengan yang lain dan mempunyai kekeadepribadi
sebagai konsekuensi dari hak nya dan kemampuanarermdtal
rohaniah.Ketujuah asas sosialitas manusia. Dalam Bimbingan dan
Konseling Islam, sosialitas manusia diakui dengamperhatikan hak
individu, hak individu juga diakui dalam tanggurayvgb sosial, hak
alam yang harus dipenuhi manusia serta hak Tuhan.

Kedelapan asas kekhalifahan manusia. Manusia dipandang
sebagai mahluk hidup berbudaya yang mengelola sékiar, sebagai
khalifah manusia harus memelihara sebagai ekosigtéibimbingan
serta fungsinya adalah untuk kebahagiaan umat n@ardibumi.
Kesembilap asas keselarasan dan keadilan, Islam menghendaki
manusia berlaku adil terhadap hak dirinya, hak gram, hak alam
semesta dan hak Tuhdtesepuluhasas pembinaan akhlakul karimah.
Bimbingan dan Konseling Islam membantu klien mehzeh,
mengembangkan dan menyempurnakan sifat-sifat yaragk. b
Kesebelas,asas kasih sayang. Bimbingan dan Konseling Islam
dilakukan berlandaskan kasih saying karena dnegas kasihsayang

bimbingan konseling akan berhasiKedua belas asas saling
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menghargai dan menghormati. Didalam Bimbingan damskling
Islam kedudukan pembimbing dank lien pada dasaregma
perbedaanya terletak pada fungsingya. Pihak penibgndlan yang
yang dibimbing merupakan hubungan yang saling nemggti
sebagai sesame mahluk hiduletiga belas asas musyawarah.
Bimbingan dan Konseling Islam dilakukan dengan asasyawarah,
antara pembimbing dank klien terjadi dialog yani lwan tidak ada
perasaan tertekarKeempat belasasas keahlian. Bimbingan dan
Konseling Islam dilakukan oleh orang-orang yang iitiknkeahlian
dalam bidang tersebut baik dalam metodologi, tekndupun dalam

bidang obyek atau materi bimbingan dan konséfing.

2.5 Dzikir Sebagai Terapi Penyembuhan Stres

Banyak ilmuan dan ahli kedokteran mencoba menblitbungan
antara doa, dzikir dan kesehatan fisik manusiag yaemiliki manfaat sebagai
terapi dzikir bagi kesehatan tubuh dan ketenangam jsebagaimana
disebutkan oleh Dadang Hawari di antararartama, penelitian yang
dilakukan oleh GW. Comstock dkk, seperti yang ditnd@alam Journal of
Chronic Diseasesnenyatakan bahwa orang-orang yang terbiasa medakuk
kegiatan keagamaan secara teratur dan terbiasa matka@m do’'a kepada
Tuhan, ternyata mempunyai resiko kematiannya ak#évdating koroner lebih

rendah 50% sementara kematian akibat emphisemé& ledsidah 56%,

%9 Fagih Ainurrahim,Bimbingan dan Konseling dalam Islarfogyakarta: Ull Press,
2001, h 22-35, lihat juga Farid Hasyim dan MulyorRimbingan dan Konseling religius,
mengenai asas bimbingan dan konseling h 63-66
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kematian akibat penyakit hati lebih rendah 74%, keamatian akibat bunuh
diri lebih rendah 53% dibanding orang-orang yangarjg atau tidak
melakukan aktivitas keagamaan secara rutin dark tijernah berdo’a
memohon kepada Tuhan.

Kedua penelitian yang dilakukan oleh ilmuan Larson didchadap
pasien yang memiliki masalah tekanan darah ting@u ahipertensi
dibandingkan kelompok yang tidak memiki gejala higesi, diperoleh
kenyataan bahwa komitmen agama kelompok kontroih ldbaik dan
dikemukakan bahwa kegiatan agama seperti doa at#ir dnencegah
seseorang dari hipertensietiga, penelitian yang dilakukan oleh Levin dan
Venderpool terhadap penyakit jantung dan pembulalald menemukan
bahwa kegiatan agama akan memperkecil resiko sesgarenderita penyakit
jantung dan pembuluh darah (kardiovaskui&r).

Selain keterangan di atas, terapi dzikir juga beagbagi kesehatan
Jiwa. Hal ini seperti yang diungkapkan al Hafizh@dyim dalam karyanya
Al-Wabil Al-Shayyib, diantaranya: Pertama dzikir akan menimbulkan
kecintaan kepada Allah Swt, dzikir merupakan medtituk kembali kepada
Allah Swt, dzikir akan membawa seseorang menyeralkdnya kepada
Allah sehingga secara perlahan Allah menjadi temmadindungan dan
bentengnya dari segala hal. la senantiasa berlign@dapada Allah dari setiap
musibah dan kesulitan yang menghadapinyéedua dzikir akan

meningkatkan derajat manusia di sisi Allah. Seorhamba yang berdzikir

% Ipid, h, 21
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setiap saat, di saat sehat maupun sakit, di saahgemaupun susah, tempat
tidur, di pasar maupun ditengah pekerjaan, nisdayakan dekat kepada
Allah. Hatinya akan dipenuhi dan disinari oleh gahdzikir.

Ketiga cahaya akan selalu menyertai baik ketika hidumluiia, di
alam kubur, maupun kelak saat ia melintas shir&elain itu ada cara lain
sebagai terapi stres yang berkaitan dengan daéperti dengan psikoterapi
Agama, yaitu dengan memberikan ayat-ayat al-Quidadits nabi dan
pemikir-pemikir Islam {lama’) yang memberikan tuntunan kepada umat

manusia, agar terhindar dari goncangan fitva.

®1 Wening Wihartatipp.cit, h, 19-20
®? Ibid, h 66-74



