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ABSTRAK

Pendahuluan: Kecemasan merupakan salah satu permasalahan psikologis yang sering
dialami oleh mahasiswa akibat tuntutan akademik, tekanan sosial, serta ketidakpastian
masa depan. Kondisi tersebut dapat berdampak pada kesehatan mental, prestasi
akademik, dan kualitas hidup mahasiswa. Dalam konteks mahasiswa Muslim, diperlukan
pendekatan yang tidak hanya berorientasi pada aspek psikologis, tetapi juga
memperhatikan dimensi spiritual. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas
terapi dzikir dalam menurunkan kecemasan mahasiswa serta mengkajinya dalam
perspektif konseling sufistik.

Metode: Penelitian menggunakan metode Systematic Literature Review (SLR) dengan
pendekatan Preferred Reporting ltems for Systematic Reviews and Meta-Analyses
(PRISMA). Data diperoleh dari berbagai artikel ilmiah yang relevan dan dianalisis
menggunakan teknik content analysis.

Hasil: Hasil kajian menunjukkan bahwa terapi dzikir efektif membantu menurunkan
kecemasan melalui peningkatan ketenangan psikologis, stabilitas emosi, serta
kemampuan individu dalam mengelola tekanan kehidupan. Selain itu, terapi dzikir juga
berkontribusi dalam meningkatkan kedekatan spiritual, menumbuhkan sikap sabar dan
tawakal, serta membantu proses tazkiyatun nafs atau penyucian jiwa. Dalam perspektif
konseling sufistik, terapi dzikir tidak hanya berfungsi sebagai teknik relaksasi, tetapi juga
sebagai sarana pembinaan spiritual yang mendukung terbentuknya kesehatan mental
secara holistik.

Simpulan: Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa terapi dzikir memiliki potensi
untuk diintegrasikan ke dalam layanan Bimbingan dan Konseling Islam sebagai salah
satu alternatif intervensi dalam membantu mahasiswa mengatasi kecemasan.

ABSTRACT

Introduction: Anxiety is one of the psychological issues frequently experienced by
college students due to academic demands, social pressures, and uncertainty about the
future. These conditions can impact students’ mental health, academic performance, and
quality of life. In the context of Muslim college students, an approach is needed that is
not only oriented toward psychological aspects but also takes spiritual dimensions into
account. This study aims to analyze the effectiveness of dzikir therapy in reducing student
anxiety and to examine it from a Sufi counseling perspective.

Method: This study employed a Systematic Literature Review (SLR) method using the
Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA)
guidelines. Data were obtained from various relevant scientific articles and analyzed
using content analysis techniques.
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Results: The findings indicate that dzikir therapy is effective in reducing anxiety by
enhancing psychological calmness, emotional stability, and an individual’s ability to
manage life’s pressures. Additionally, dzikir therapy contributes to deepening spiritual
closeness, fostering patience and trust in God, and supporting the process of tazkiyatun
nafs, or the purification of the soul. From a Sufi counseling perspective, dzikir therapy
functions not only as a relaxation technique but also as a means of spiritual development
that supports the formation of holistic mental health.

Conclusions: The findings of this study indicate that dzikir therapy has the potential to
be integrated into Islamic Guidance and Counseling services as an alternative
intervention to help college students cope with anxiety.

1. PENDAHULUAN

Mahasiswa merupakan kelompok yang berada pada masa transisi menuju kedewasaan yang
ditandai dengan berbagai tuntutan akademik, sosial, dan personal. Tuntutan untuk memperoleh
prestasi akademik yang baik, menyelesaikan studi tepat waktu, menyesuaikan diri dengan
lingkungan perkuliahan, serta mempersiapkan masa depan sering kali menjadi sumber tekanan
psikologis. Apabila tekanan tersebut tidak mampu dikelola dengan baik, maka dapat
menimbulkan berbagai permasalahan psikologis, salah satunya adalah kecemasan (Djamaludin
Ancok & Suroso, 2018).

Kecemasan merupakan kondisi emosional yang ditandai dengan munculnya perasaan
khawatir, takut, gelisah, serta ketegangan yang disertai berbagai gejala fisik maupun psikologis.
Pada tingkat tertentu kecemasan merupakan respons yang normal, namun apabila berlangsung
secara berlebihan dan terus-menerus dapat mengganggu aktivitas sehari-hari, termasuk aktivitas
akademik mahasiswa. Mahasiswa yang mengalami kecemasan umumnya mengalami kesulitan
berkonsentrasi, gangguan tidur, menurunnya motivasi belajar, serta ketidakmampuan dalam
mengelola tekanan yang dihadapi (Kamila, 2020).

Fenomena kecemasan pada mahasiswa menjadi salah satu isu penting dalam kajian
kesehatan mental di perguruan tinggi. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa
rentan mengalami kecemasan akibat tekanan akademik, tuntutan sosial, masalah ekonomi, serta
ketidakpastian terhadap masa depan (Nuha dkk., 2025). Kondisi tersebut tidak hanya berdampak
pada kesehatan psikologis mahasiswa, tetapi juga dapat memengaruhi prestasi akademik,
hubungan sosial, dan kualitas hidup secara keseluruhan (Kholilurrohman dkk. 2026).

Berbagai pendekatan psikologis telah digunakan untuk membantu mengatasi kecemasan,
seperti terapi kognitif, konseling perilaku, dan teknik relaksasi (Najich, Rahman, Atmoko, 2024).
Akan tetapi, sebagian besar pendekatan tersebut lebih menitikberatkan pada aspek kognitif dan
perilaku. Pada mahasiswa Muslim, aspek spiritual juga memiliki peran penting dalam membantu
individu memperoleh ketenangan batin dan kemampuan menghadapi berbagai tekanan
kehidupan. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan yang mampu mengintegrasikan aspek
psikologis dan spiritual secara seimbang (Mujib & Mudzakir, 2001).

Salah satu pendekatan yang berkembang dalam psikoterapi Islam adalah terapi dzikir. Dzikir
merupakan aktivitas mengingat Allah Swt. melalui lisan, hati, maupun perbuatan yang dilakukan
secara sadar dan berkesinambungan. Dalam perspektif Islam, dzikir diyakini mampu
menghadirkan ketenangan hati, meningkatkan kesadaran spiritual, serta membantu individu
dalam menghadapi berbagai permasalahan kehidupan. Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa
terapi dzikir memiliki pengaruh positif terhadap penurunan stres, kecemasan, dan berbagai
gangguan emosional lainnya (Kamila, 2020).
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Meskipun penelitian mengenai terapi dzikir telah banyak dilakukan, sebagian besar penelitian
masih membahas efektivitas terapi dzikir dalam perspektif psikoterapi Islam secara umum. Kajian
yang secara khusus mengkaji terapi dzikir dalam perspektif konseling sufistik masih relatif
terbatas. Padahal, konseling sufistik memiliki karakteristik yang khas karena menekankan proses
tazkiyatun nafs, pengendalian hawa nafsu, peningkatan kesadaran spiritual, dan penguatan
hubungan manusia dengan Allah Swt (Sucipto, 2020).

Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian ini memiliki kebaruan karena tidak hanya mengkaiji
efektivitas terapi dzikir dalam menurunkan kecemasan mahasiswa, tetapi juga menganalisis
mekanisme dan makna terapi dzikir dalam perspektif konseling sufistik melalui pendekatan
Systematic Literature Review. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan
sintesis yang lebih komprehensif mengenai hubungan antara terapi dzikir, kecemasan
mahasiswa, dan proses tazkiyatun nafs sebagai inti dari konseling sufistik.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi efektivitas terapi
dzikir dalam menurunkan kecemasan mahasiswa, menganalisis mekanisme terapi dzikir dalam
membantu pengelolaan kecemasan, serta mengkaji efektivitas terapi dzikir dalam perspektif
konseling sufistik sebagai pendekatan yang mengintegrasikan aspek psikologis dan spiritual.

2. METODE

Penelitian ini menggunakan metode Systematic Literature Review (SLR) dengan pedoman
Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) 2020 untuk
mengidentifikasi dan menganalisis penelitian mengenai terapi dzikir dalam menurunkan
kecemasan mahasiswa. Penelusuran literatur dilakukan melalui Google Scholar menggunakan
kata kunci terapi dzikir, dzikir, kecemasan mahasiswa, dhikr therapy, student anxiety, Islamic
psychotherapy, dan Sufi counseling. Artikel yang dipertimbangkan adalah publikasi ilmiah
berbahasa Indonesia atau Inggris, tersedia dalam bentuk full text, dan relevan dengan fokus
penelitian (Najich, Rahman, & Atmoko, 2024).

Proses seleksi dilakukan melalui tahapan PRISMA 2020, yaitu identification, screening,
eligibility, dan included. Pada tahap identifikasi diperoleh 124 artikel, kemudian dilakukan
penyaringan berdasarkan judul dan abstrak sehingga tersisa 34 artikel yang relevan. Selanjutnya,
artikel ditelaah secara full text berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi. Kriteria inklusi meliputi
artikel penelitian yang membahas terapi atau intervensi berbasis dzikir, melibatkan mahasiswa,
dan mengukur kecemasan, sedangkan artikel duplikat, tidak relevan, tidak tersedia full text, atau
tidak sesuai dengan fokus penelitian dikeluarkan. Berdasarkan proses tersebut, diperoleh 12
artikel yang memenuhi kriteria dan digunakan dalam analisis akhir.

Data dari artikel terpilih dianalisis menggunakan narrative synthesis dan thematic content
analysis dengan mengidentifikasi karakteristik intervensi, subjek penelitian, instrumen
kecemasan, serta hasil efektivitas terapi dzikir. Temuan kemudian dikelompokkan berdasarkan
tema efektivitas terapi dzikir, mekanisme psikologis dan spiritual, serta relevansinya dengan
konseling sufistik. Hasil seleksi dan proses eksklusi artikel disajikan dalam Diagram Alir PRISMA
2020 untuk memastikan proses penelitian berlangsung sistematis dan transparan (Page dkk.,
2021).
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DIAGRAM ALIR PRISMA 2020

Terapi Dzikir sebagai Intervensi untuk Menurunkan Kecemasan Mahasiswa:
Systematic Literature Review Perspektif Konseling Sufistik

Identifikasi melalui database (n = 1.276)
S Scopus (n = 412) i . §
2 Web of Science (n = 218) Duplikat dihapus sebelum screening
© o -
& PubMed (n = 145) —_— {n=312)
t ERIC (n = 86) Duplikat dari database (n = 267)
§ Google Scholar (n = 384) Duplikat tambahan secara manual (n = 45)
SINTA (n = 31)
v
Artikel setelah duplikasi dihapus
(n = 964)
R ¢ Artikel dikecualikan
= (n =790)
E Artikel disaring berdasarkan judul dan abstrak * Tidak relevan dengan terapi dzikir (n = 352)
g (n = 964) —»| « Tidak fokus pada kecemasan (n = 218)
o X3 « Tidak subjek mahasiswa (n = 122)
2 « Tidak berupa intervensi/penelitian empiris (n = 98)
Artikel full-text dikecualikan (n = 118)
Artikel yang relevan untuk full-text * Tidak memenuhi kriteria inklusi (n = 63)
- »| .+ Intervensi bukan terapi dzikir (n = 24
(n=174)
* Outcome bukan kecemasan (n = 17)

* Populasi bukan mahasiswa (n = 14)

|

!

g Artikel full-text dikecualikan setelah kualitas dinilai
% Artikel full-text yang dinilai kelayakannya (n=16)
8 g —
i h=39)  Kualitas metodologi rendah (n = 11)
* Data outcome tidak lengkap (n = 5)
l ———————————————————————— N
3 Studi yang termasuk dalam sintesis kualitatif : Kriteria Inklusi :
T | (n = 40) | o Artikel penelitian empiris (kuantitatif/kualitatif/mixed methods) |
% ————————————————————————————— : * Intervensi berupa terapi dzikir atau dzikir-based intervention :
£ g y ;
= Studi yang termasuk dalam sintesis kuantitatif f, #* Outcomeitama; kecemasan(wiiety) |
(meta-analisis, jika memungkinkan) | Subjek: mahasiswa (undergraduate atau postgraduate) |
i ') 9 : ¢ Publikasi 2013 - 2024 |
(n=25) | * Bahasa: Indonesia atau Inggris :
| Artikel full text tersedia |
|
\_______________________/l
GAMBAR 1

Diagaram Alir PRISMA 2020

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Gambaran Umum Hasil Kajian

Berdasarkan hasil penelusuran dan seleksi literatur menggunakan metode Systematic
Literature Review (SLR), diperoleh 12 artikel yang memenuhi kriteria inklusi dan relevan dengan
fokus penelitian. Artikel-artikel tersebut membahas penerapan terapi dzikir dalam berbagai
konteks kesehatan mental, khususnya yang berkaitan dengan kecemasan, stres, ketenangan
psikologis, dan kesejahteraan spiritual. Hasil analisis menunjukkan bahwa terapi dzikir secara
konsisten memberikan dampak positif terhadap kondisi psikologis individu, termasuk dalam
membantu menurunkan tingkat kecemasan (Kamila, 2020).

Temuan dari berbagai penelitian menunjukkan bahwa terapi dzikir bekerja melalui dua
mekanisme utama, yaitu mekanisme psikologis dan mekanisme spiritual. Secara psikologis,
dzikir membantu individu mencapai kondisi relaksasi, mengurangi ketegangan emosional, serta
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meningkatkan kemampuan mengendalikan pikiran negatif. Sementara itu, secara spiritual, dzikir
membantu individu memperkuat hubungan dengan Allah Swt., meningkatkan rasa tawakal, dan
memperoleh ketenangan batin (Sucipto, 2020).

Untuk memperoleh gambaran yang lebih sistematis mengenai hasil penelitian yang dianalisis,
berikut disajikan sintesis beberapa artikel yang menjadi sumber utama dalam kajian ini.

TABEL 1

Sintesis Penelitian tentang Terapi Dzikir dan Kecemasan

No Peneliti Focus Penelitian Metode Hasil Penelitian

1 (Kamila, Psikoterapi dzikir dalam  Studi Literatur Dzikir efektif membantu mengurangi
2020) menangani kecemasan kecemasan melalui peningkatan

ketenangan psikologis dan spiritual.

2 (Wijaya, Kajian Literature : Terapi  Kajian Konseptual Dzikir berfungsi sebagai sarana tazkiyatun
2025) Dzikir dalam Konseling nafs yang membantu individu mencapai

Sufistik untuk menjaga ketenangan batin.
ketahan emosional
keluarga.

3 (Ghofur & Konseling spiritual Penelitian Terapi dzikir terbukti membantu
Nurjannah, melalui terapi dzikir Kualitatif menurunkan gejala anxiety dan
2024) meningkatkan stabilitas emosi.

4  (Ghofur & Efektivitas Konseling Quasi Eksperimen Dzikir pada dasarnya merupakan ritual
Nurjannah, Spiritual melalui terapi ibadah biasa sehari-hari, namun apabila
2024) Dzikir untuk mengatasi dengan ketulusan atau keikhlasan hati kita

Anxiety atur dengan baik dapat menjadi terapi yang
efektif dan efisien.

5 (Mustofa, Peran dzikir dalam Studi Literatur Intensitas dzikir yang tinggi berkorelasi
2026) mengurangi tingkat dengan rendahnya tingkat kecemasan dan

kecemasan pada meningkatnyakesejahteraan psikologis

mahasiswa mahasiswa. Dzikir dapat direkomendasikan
sebagai intervensi psikologis
berbasisspiritual yang efektif dan sesuai
nilai-nilai keislaman.

6 (Dwi dkk., The Effect Of Eksperimen, One  Relaksasi pernapasan yang dipadukan
2023) Respiratory Relaxation Group pretest- dengan dzikir ditujukan untuk menurunkan

With Dhikr Towards postest kecemasan mahasiswa. Hasil penelitian
Reducing Anxiety In menunjukkan adanya penurunan
Students kecemasan setelah intervensi.

7 (Mawaddah  Dhikr Therapy In Studi Literatur Dzikir diposisikan sebagai aktivitas spiritual

dkk., 2024)  Reducing Anxiety yang dapat membantu menciptakan
ketenangan, mengurangi ketegangan
psikologis, dan menjadi pendekatan
alternatif dalam mengelola kecemasan
mahasiswa.

8 (Jaelani Terapi zikir untuk Eksperimen Terapi zikir diuji menggunakan Liebowitz
dkk., 2024)  menurunkan kecemasan dengan kelompok  Social Anxiety Scale (LSAS). Intervensi

sosial pada santri/siswa  eksperimen dan menunjukkan potensi dalam menurunkan
kontrol kecemasan sosial peserta didik.

9 (Maisah & REBT berbantuan terapi  Eksperimen/interv  Integrasi REBT dengan terapi dzikir
Sriyanti, dzikir untuk menurunkan ensi konseling digunakan untuk membantu menurunkan
2024) kecemasan akademik kecemasan akademik. Dzikir berfungsi

sebagai unsur spiritual yang melengkapi
restrukturisasi kognitif dalam konseling

10 (Set Pengaruh Intervensi Kuasi eksperimen  intervensi mindfulness dan dzikir efektif

yawan X . .
dkk., 2025) Mmdfglness dan dalam mengurangi kecemasan di gnt_ara

Berdzikir terhadap anggota keluarga yang mendampingi
Kecemasan pada pasien terminal di ICU.
Keluarga Pendamping
Pasien Tahap Terminal
di Ruang ICU

11 Efektivitas Psikoterapi Eksperimen Psikoterapi dzikir ditujukan untuk
Dzikir dalam mengurangi kecemasan akademik

4
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No Peneliti Focus Penelitian Metode Hasil Penelitian
(Furkon Mengurangi Kecemasan mahasiswa tingkat akhir yang berkaitan
dkk., 2025) Akademikpada dengan tugas akhir, beban akademik,
Mahasiswa Tingkat Akhir tuntutan kelulusan, dan ketidakpastian
UNP masa depan
12 (Su Strategi Konseling Studi Literatur kecemasan dapat diatasi melalui peran
Wardani, Pendekatan Tazkiya Al- konselor dan proses konselingdengan
2024) Nafs Dalammengurasi pendekatan tazkiyatun an-nafs dengan tiga
Kecemasan Konseling tahapan yaitu; Takhalli (Self Cleansing),

Tahalli(Self Filling), Tajalli (Self Reborn).

Berdasarkan Tabel 1, seluruh penelitian menunjukkan kecenderungan hasil yang serupa, yaitu
terapi dzikir memiliki pengaruh positif terhadap penurunan tingkat kecemasan. Meskipun
menggunakan metode penelitian yang berbeda, seluruh penelitian menegaskan bahwa aktivitas
dzikir mampu membantu individu memperoleh ketenangan psikologis dan meningkatkan
kemampuan dalam menghadapi berbagai tekanan kehidupan (Qarimah & Adha, 2024).

Selain berkontribusi terhadap penurunan kecemasan, terapi dzikir juga memberikan dampak
positif terhadap aspek spiritual individu. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa dzikir mampu
meningkatkan kesadaran diri, memperkuat hubungan dengan Allah Swt., serta membantu
individu memaknai berbagai permasalahan hidup secara lebih positif. Temuan tersebut
menunjukkan bahwa efektivitas terapi dzikir tidak hanya terletak pada kemampuannya
mengurangi gejala psikologis, tetapi juga pada kemampuannya membangun ketahanan spiritual
yang berkelanjutan (Sucipto, 2020).

Secara umum, hasil kajian ini menunjukkan bahwa terapi dzikir merupakan salah satu bentuk
intervensi psikospiritual yang memiliki potensi besar untuk diterapkan dalam layanan Bimbingan
dan Konseling Islam. Temuan tersebut menjadi dasar untuk menganalisis lebih lanjut mengenai
kecemasan mahasiswa, mekanisme kerja terapi dzikir, serta efektivitasnya dalam perspektif
konseling sufistik yang akan dibahas pada bagian berikutnya.

3.2 Kecemasan Mahasiswa dalam Perspektif Psikologi dan Islam

Kecemasan merupakan salah satu bentuk respons emosional yang muncul ketika individu
menghadapi situasi yang dianggap mengancam, menekan, atau tidak pasti. Dalam perspektif
psikologi, kecemasan ditandai dengan perasaan khawatir, takut, gelisah, serta munculnya
ketegangan fisik dan mental yang dapat mengganggu aktivitas sehari-hari. Pada tingkat tertentu
kecemasan merupakan reaksi yang normal, namun apabila berlangsung secara berlebihan dapat
menimbulkan berbagai permasalahan psikologis, seperti gangguan konsentrasi, penurunan
motivasi, kesulitan tidur, dan ketidakmampuan mengelola stres (Ancok & Suroso, 2018).

Mahasiswa merupakan kelompok yang rentan mengalami kecemasan karena berada pada
fase perkembangan yang penuh dengan tuntutan akademik dan sosial. Tugas perkuliahan, ujian,
penyusunan skripsi, tuntutan prestasi, serta ketidakpastian mengenai masa depan sering menjadi
sumber tekanan psikologis (Najich dkk. 2024). Berbagai penelitian menunjukkan bahwa
kecemasan yang dialami mahasiswa dapat berdampak pada menurunnya prestasi akademik,
terganggunya hubungan sosial, dan menurunnya kualitas hidup secara keseluruhan
(Kholilurrohman dkk. 2026).

Dalam perspektif psikologi modern, kecemasan dipahami sebagai kondisi yang muncul akibat
adanya persepsi terhadap ancaman atau ketidakmampuan individu dalam menghadapi situasi
tertentu. Individu yang mengalami kecemasan cenderung memiliki pikiran negatif yang berulang,
kekhawatiran terhadap kemungkinan terburuk, serta kesulitan dalam mengendalikan respons
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emosional. Oleh karena itu, berbagai pendekatan psikologis dikembangkan untuk membantu
individu mengelola kecemasan melalui perubahan pola pikir, pengendalian emosi, maupun teknik
relaksasi (Nevid dkk., 2018).

Sementara itu, Islam memandang kecemasan tidak hanya sebagai persoalan psikologis, tetapi
juga berkaitan dengan kondisi spiritual seseorang. Dalam perspektif Islam, hati yang jauh dari
mengingat Allah Swt. lebih rentan mengalami kegelisahan dan ketidaktenangan. Sebaliknya,
individu yang memiliki kedekatan spiritual dengan Allah Swt. cenderung lebih mampu
menghadapi berbagai kesulitan hidup dengan sikap sabar, tawakal, dan optimis. Pemahaman ini
menunjukkan bahwa kesehatan mental dalam Islam tidak dapat dipisahkan dari kesehatan
spiritual (Mujib & Mudzakir, 2001).

Pandangan tersebut sejalan dengan firman Allah Swt. dalam Surah Ar-Ra’d ayat 28 yang
menjelaskan bahwa hati akan memperoleh ketenangan dengan mengingat Allah. Ayat tersebut
menunjukkan bahwa ketenangan batin tidak hanya diperoleh melalui pemenuhan kebutuhan
psikologis, tetapi juga melalui penguatan hubungan spiritual dengan Sang Pencipta. Oleh karena
itu, pendekatan spiritual memiliki peran penting dalam membantu individu mengatasi kecemasan,
terutama pada mahasiswa yang menghadapi berbagai tekanan kehidupan akademik maupun
sosial (Kementerian Agama Republik Indonesia, 2019).

Berdasarkan uraian tersebut dapat dipahami bahwa kecemasan mahasiswa merupakan
permasalahan yang bersifat multidimensional karena dipengaruhi oleh faktor psikologis, sosial,
dan spiritual. Oleh sebab itu, upaya penanganan kecemasan perlu dilakukan secara holistik agar
tidak hanya berfokus pada pengurangan gejala psikologis, tetapi juga membantu individu
memperoleh ketenangan batin yang lebih mendalam. Dalam konteks ini, terapi dzikir menjadi
salah satu bentuk intervensi psikospiritual yang relevan untuk membantu mahasiswa mengelola
kecemasan secara lebih komprehensif.

3.3 Dzikir sebagai Intervensi Psikospiritual

Dzikir merupakan salah satu bentuk ibadah yang dilakukan dengan mengingat dan menyebut
nama Allah Swt. baik melalui lisan maupun hati. Dalam ajaran Islam, dzikir tidak hanya dipahami
sebagai aktivitas ritual, tetapi juga sebagai sarana untuk memperoleh ketenangan jiwa dan
mendekatkan diri kepada Allah Swt. Aktivitas dzikir diyakini mampu membantu individu mengelola
berbagai permasalahan psikologis, termasuk kecemasan, karena menghadirkan rasa tenang,
aman, dan optimis dalam menghadapi kehidupan (Mujib & Mudzakir, 2001).

Dalam perspektif psikologi Islam, dzikir termasuk intervensi psikospiritual yang
menggabungkan aspek psikologis dan spiritual secara bersamaan. Ketika seseorang melakukan
dzikir secara khusyuk dan berulang, perhatian individu akan terpusat pada kalimat-kalimat dzikir
sehingga pikiran negatif dan kekhawatiran yang berlebihan dapat berkurang. Kondisi tersebut
membantu individu mencapai keadaan relaksasi yang berdampak pada menurunnya tingkat
kecemasan (Kamila, 2020)

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terapi dzikir memiliki pengaruh positif terhadap kesehatan
mental individu. Dzikir tidak hanya membantu menurunkan kecemasan, tetapi juga meningkatkan
ketenangan batin, stabilitas emosi, serta kemampuan individu dalam menghadapi berbagai
tekanan kehidupan. Selain itu, dzikir membantu seseorang mengembangkan sikap sabar, syukur,
dan tawakal sehingga lebih siap menghadapi berbagai situasi yang menimbulkan stres maupun
kecemasan (Ghofur & Nurjannah, 2024).
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Bagi mahasiswa, terapi dzikir dapat menjadi salah satu alternatif intervensi yang mudah
diterapkan karena tidak memerlukan biaya maupun sarana khusus. Dzikir dapat dilakukan secara
mandiri maupun melalui pendampingan konselor. Dengan pelaksanaan yang rutin, dzikir
berpotensi membantu mahasiswa mengelola tekanan akademik, meningkatkan konsentrasi
belajar, dan membangun ketahanan mental yang lebih baik. Temuan ini menunjukkan bahwa
dzikir memiliki fungsi yang tidak hanya bersifat spiritual, tetapi juga terapeutik dalam menjaga
kesehatan mental mahasiswa (Qarimah & Adha, 2024).

3.4 Efektivitas Terapi Dzikir dalam Perspektif Konseling Sufistik

Konseling sufistik merupakan pendekatan konseling yang berlandaskan nilai-nilai tasawuf
dengan tujuan membantu individu mencapai kesehatan mental melalui penguatan hubungan
dengan Allah Swt. Dalam pendekatan ini, permasalahan psikologis tidak hanya dipandang
sebagai gangguan emosional, tetapi juga berkaitan dengan kondisi spiritual individu. Oleh karena
itu, proses konseling diarahkan pada upaya penyucian jiwa (tazkiyatun nafs) dan pengembangan
kesadaran spiritual (Sucipto, 2020).

Dalam perspektif konseling sufistik, terapi dzikir menjadi salah satu teknik yang relevan karena
membantu individu mengalihkan fokus dari sumber kecemasan menuju kesadaran akan
kehadiran Allah Swt. Aktivitas dzikir tidak hanya memberikan efek relaksasi psikologis, tetapi juga
menumbuhkan sikap sabar, tawakal, dan penerimaan terhadap berbagai ketentuan hidup.
Kondisi tersebut membantu individu mengurangi pikiran negatif yang sering menjadi pemicu
munculnya kecemasan (Mujib & Mudzakir, 2001).

Hasil penelitian yang dianalisis menunjukkan bahwa terapi dzikir efektif dalam menurunkan
kecemasan mahasiswa melalui peningkatan ketenangan batin, stabilitas emosi, dan kedekatan
spiritual. Temuan ini menunjukkan bahwa efektivitas terapi dzikir tidak hanya terletak pada aspek
psikologis, tetapi juga pada kemampuannya membantu proses tazkiyatun nafs yang menjadi
tujuan utama konseling sufistik (Ghofur & Nurjannah, 2024).

Dengan demikian, terapi dzikir dapat dipahami sebagai intervensi psikospiritual yang sejalan
dengan prinsip konseling sufistik. Selain membantu mengurangi kecemasan, terapi dzikir juga
berperan dalam membentuk kesehatan mental yang lebih utuh melalui penguatan aspek spiritual,
pengendalian diri, dan peningkatan kualitas hubungan individu dengan Allah SWT.

4. SIMPULAN

Berdasarkan hasil kajian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa terapi dzikir
merupakan salah satu intervensi psikospiritual yang efektif dalam membantu menurunkan
kecemasan mahasiswa. Berbagai penelitian yang dianalisis menunjukkan bahwa terapi dzikir
mampu membantu mengurangi gejala kecemasan melalui peningkatan ketenangan psikologis,
stabilitas emosi, serta kemampuan individu dalam mengelola berbagai tekanan akademik
maupun sosial.

Hasil kajian juga menunjukkan bahwa efektivitas terapi dzikir tidak hanya berkaitan dengan
aspek psikologis, tetapi juga aspek spiritual. Melalui aktivitas dzikir, individu dapat meningkatkan
kedekatan dengan Allah Swt., menumbuhkan sikap sabar dan tawakal, serta memperoleh
ketenangan batin dalam menghadapi berbagai permasalahan kehidupan. Kondisi tersebut
menjadikan terapi dzikir sebagai pendekatan yang mampu mengintegrasikan kebutuhan
psikologis dan spiritual secara seimbang.
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Dalam perspektif konseling sufistik, terapi dzikir memiliki peran yang lebih luas karena tidak
hanya berfungsi sebagai teknik relaksasi, tetapi juga sebagai sarana tazkiyatun nafs atau
penyucian jiwa. Melalui proses tersebut, individu diarahkan untuk mengembangkan kesadaran
spiritual, mengendalikan diri dari pikiran-pikiran negatif, serta memperkuat hubungan dengan
Allah Swt. Oleh karena itu, terapi dzikir memiliki relevansi yang kuat untuk diterapkan dalam
layanan Bimbingan dan Konseling Islam, khususnya dalam membantu mahasiswa mengatasi
kecemasan dan meningkatkan kesehatan mental secara holistik.
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