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ABSTRAK 

Kesehatan mental merupakan suatu kondisi batin yang senantiasa berada dalam keadaan tenang, aman dan 

tentram, dan upaya untuk menemukan ketenangan batin dapat dilakukan antara lain melalui penyesuaian diri secara 

resignasi (penyerahan diri sepenuhnya kepada Tuhan)”.  Sedangkan menurut paham ilmu kedokteran, kesehatan 

mental merupakan suatu kondisi yang memungkinkan perkembangan fisik, intelektual dan emosional yang optimal 

dari seseorang dan perkembangan itu berjalan selaras dengan keadaan orang lain.sementara mental yang sehat 

adalah terwujudnya keserasian yang sungguh-sungguh antara fungsi-fungsi kejiwaan dan terciptanya penyesuaian 

diri antara individu dengan dirinya sendiri dan lingkungannya berdasarkan keimanan dan ketakwaan serta bertujuan 

untuk mencapai hidup bermakna dan bahagia di dunia dan akhirat. Jika mental sehat dicapai, maka individu 

memiliki integrasi, penyesuaian dan identifikasi positif terhadap orang lain. Individu belajar menerima tanggung 

jawab, menjadi mandiri dan mencapai integrasi tingkah laku. Sehat mental adalah terwujudnya keharmonisan dalam 

fungsi jiwa serta tercapainya kemampuan untuk menghadapi permasalahan sehari-hari, sehingga merasakan 

kebahagiaan dan kepuasan dalam dirinya. Seseorang dikatakan memiliki mental yang sehat, bila ia terhindar dari 

gejala penyakit jiwa dan memanfatkan potensi yang dimilikinya untuk menyelaraskan fungsi jiwa dalam dirinya.  

         

Kata kunci : Kesehatan Mental, Konseling, Bimbingan, Islam 

 
. 

 

PENDAHULUAN 

Remaja adalah masa yang penuh kegoncangan jiwa, masa berada dalam peralihan atau di atas 

jembatan goyang, yang menghubungkan masa kanak-kanak yang penuh kebergantungan, dengan masa 

dewasa yang matang dan berdiri sendiri, masa ini mulai kira-kira umur 13 tahun dan berakhir kira-kira umur 

21 tahun. Piaget dalam Hurlock (1991: 206) berpendapat bahwa remaja adalah usia di mana individu 

berintegrasi dengan masyarakat dewasa, dimana anak tidak lagi merasa di bawah tingkat orang-orang yang 

lebih tua, melainkan dalam tingkatan yang sama, baik dalam masalah hak, maupun masalah intelektual. 

Masa remaja merupakan masa yang kritis dalam siklus perkembangan seseorang, di mana pada masa 

ini terjadi banyak perubahan, baik perubahan biologik, psikologik maupun perubahan sosial. Fase perubahan 

tersebut seringkali memicu terjadinya konflik antara remaja dengan dirinya sendiri maupun konflik dengan 
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lingkungan sekitarnya. Apabila konflik-konflik tersebut tidak dapat teratasi dengan baik maka dalam 

perkembangannya dapat membawa dampak negatif terutama terhadap pematangan karakter remaja dan tidak 

jarang memicu terjadinya gangguan mental. 

Masalah Kesehatan mental adalah seluruh gejala atau pola perilaku seseorang yang berkaitan dengan 

tekanan (distress) dan ketidakmampuan seseorang. Perubahan perilaku ini beresiko kematian, penyakit, dan 

ketergantungan. Masa remaja merupakan suatu periode transisi antara masa kanak-kanak dan masa dewasa 

yang merupakan waktu kematangan fisik, kognitif, sosial, dan emosional yang cepat. Kelainan mental, 

emosional dan perilaku (MEB disorders) seperti depresi, masalah perilaku dan penyalahgunaan zat di antara 

anak-anak dan remaja meyebabkan beban yang berat bagi keluarga, bangsa dan diri mereka sendiri. Selain 

kesehatan fisik, Kesehatan mental merupakan faktor yang penting bagi masa depan dan kesejahteraan 

remaja. Berdasarkan Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) pada tahun 2007, prevalensi masalah mental dan 

emosional pada orang Indonesia dengan usia di atas 15 tahun adalah 11.6%. Asumsi jumlah orang dengan 

gangguan mental se-Indonesia telah mencapai 1 juta orang dan 22% penduduk Jawa Barat telah mengalami 

gangguan mental ringan. Terdapat setidaknya 20 kasus bunuh diri yang dilakukan oleh pelajar dari berbagai 

daerah dengan rentang usia 15-18 tahun sepanjang Januari-Mei ini. 

Berbagai faktor yang dapat meningkatkan atau menurunkan risiko kelainan mental, emosional dan 

perilaku pada remaja antara lain;  

Faktor biologi, yatu aitu proses pertumbuhan ciri - ciri seksual primer dan sekunder. Perubahan 

faktor biologi dapat membuat Kesehatan mental remaja terganggu seperti : sulit beradaptasi dengan kondisi 

fisiknya yang baru. Salah informasi yang menyebabkan salah persepsi. 

faktor keluarga, persoalan paling signifikan yang sering dihadapi remaja sehari-hari sehingga 

menyulitkannya untuk beradaptasi dengan lingkungannya adalah hubungan remaja dengan orang yang lebih 

dewasa, terutama sang ayah, dan perjuangannya secara bertahap untuk bisa membebaskan diri dari dominasi 

mereka pada level orang-orang dewasa. 

Faktor lingkungan dan social, pada faktor lingkungan dan sosial melingkupi semua yang berhadapan 

langsung dengan remaja seperti pertemanan dan pergaulan, sekolah, yaitu peran bimbingan konseling dan 

lingkungan rumah sekitar.  

Dampak gangguan Kesehatan mental pada remaja terdri dari dampak positif dan negative. Dampak 

positifnya jika remaja tersebut dapat melalui masa masa stress dan gangguan Kesehatan mental lainnya 

maka remaja tersebut dapat menjadikannya pembelajaran dari pengalaman yang menyebabkan frustasi 

tersebut dan menjadikannya motivasi untuk terus berusaha lebih baik. Dampak negatifnya jika remaja tidak 

bisa mengatasi stress dan Kesehatan mental lainnya maka dapat timbul : kenakalan remaja, penyalahgunaan 

obat terlarang dan alcohol, seks bebas, gangguan makan, bunuh diri, gangguan mental dan kurangnya 

percaya diri.  



 

 

Dalam kerangka seperti ini, terlebih bagi remaja, potensi fitrah yang dimilikinya sebagai makhluk 

yang diciptakan oleh Allah dalam keadaan yang sempurna, terbaik, mulia, dan bersih harus dikembangkan. 

Oleh karenanya dalam kerangka fungsi bimbingan agama (khususnya Islam) memegang peran penting untuk 

dapat membantu individu mengarahkan dan mengembangkan trend tersebut, membantu mengarahkan pola 

pikir dan mencegah terjadinya penyimpangan-penyimpangan terhadap nilai-nilai ajaran agama (Jumantoro, 

2001: 11). 

Usaha – usaha tersebut dapat dilakukan melalui peran serta keluarga dengan selalu membimbing 

remaja. Namun peran orangtua dalam membimbing remaja banyak yang salah dan tidak sesuai maka harus 

di lakukan banyak penyuluhan di masyarakat oleh pemerintah. Program Kesehatan mental remaja ini dapat 

dilakukan melalui institusi-institusi formal remaja, seperti program-program khusus yang ada di sekolah 

yaitu bimbingan konseling. Seperti telah dijelaskan dalam hadits Nabi : 

Artinya: “Barang siapa diantara kamu melihat kemungkaran maka hendaklah merubah dengan tangannya, 

kalau tidak kuasa maka dengan lisannya, jika tidak kuasa dengan lisannya maka dengan hatinya, yang 

demikian itu adalah selemah-lemahnya iman”(H.R.Muslim). 

Hal senada juga dikemukakan Prayetno (1999:114) bahwa tujuan dari Bimbingan dan Konseling 

adalah : “Untuk membantu individu memperkembangkan diri secara optimal sesuai dengan tahap 

perkembangan dan predisposisi yang dimilikinya, membantu individu untuk menjadi insan yang berguna 

dalam kehidupannya yang memiliki berbagai wawasan, pandangan, interpretasi, pilihan, penyesuaian dan 

keterampilan yang tepat berkenaan dengan diri sendiri dan lingkungan sehingga dapat membentuk individu 

yang mandiri, yang memiliki KESEHATAN MENTAL yang positif, untuk memahami diri sendiri dan 

lingkungannya secara positif dan dinamis, mampu mengambil keputusan secara tepat dan bijaksana. 

Sehingga mampu mewujudkan diri secara optimal”. 

Erhamwilda dalam bukunya Konseling Islami (2008), menyebutkan bahwa tujuan Bimbingan dan 

Konseling Islam adalah: 1) Agar manusia dapat memahami dan menyadari tindakan terbaik demi mencapai 

kehidupan yang bahagia didunia maupun diakhirat. 2) Memiliki kesadaran diri, yaitu menggambarkan 

penampilan dan mengenal kekhususan yang ada pada dirinya. 3) Dapat mengembangankan sikap positif. 4) 

Membuat pilihan secara sehat. 5) Mampu menghargai orang lain. 6) Memiliki rasa tanggung jawab. 

7)Mengembangkan hubungan antar pribadi dan dapat menyelesaikan konflik. 8) Membuat keputusan secara 

efektif . Oleh karena itu bimbingan konseling islami sangat berpengaruh dalam Kesehatan mental di 

kalangan remaja saat ini.  

Berdasarkan penjelasan diatas maka penulis tertarik untuk melakukan penelitian tentang “Model 

Bimbingan Konseling Islami Dalam Penigkatan Kesehatan mental Remaja” . Dengan tujuan untuk Untuk 

mengkaji konsep  model bimbingan konseling islam, Untuk mengkaji konsep Kesehatan mental remaja. 

Untuk menggambarkan model bimbingan konseling islami dalam peningkatan Kesehatan mental remaja 
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METODE PENELITIAN 

Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan model  bimbingan dan konseling islam bagi peningkatan 

Kesehatan mental remaja. Berkenaan dengan hal tersebut, maka model penelitian yang dianggap tepat 

adalah menggunakan model kombinasi, yaitu perpaduan antara model kuantitatif dan kualitatif. Model 

kombinasi sering disebut dengan model model mixed methodology design (Creswell, 2002). Model 

kuantitatif digunakan untuk mengkaji tingkat Kesehatan mental mahassiswa dan menguji keefektifan model 

bimbingan dan konseling islam. Sementara model kualitatif digunakan untuk mengetahui validitas rasional 

model hipotetik bimbingan dan konseling islam dalam meningkatakan keehatan m,ental remaja.   

Berdasarkan model kombinasi tersebut, maka metode penelitian yang tepat untuk digunakan dalam 

penelitian ini adalah metode penelitian dan pengembangan, karena bertujuan untuk menghasilkan sebuah 

model.  Menurut Borg dan Gall (2003) metode penelitian dan pengembangan adalah: “… a process used to 

develop and validate educational product” Produk yang dimaksud adalah model bimbingan dan konseliing 

islam untuk meningkatkan Keehatan Mental  remaja. Metode penelitian dan pengembangan merupakan 

penelitian penghubung antara penelitian dasar (basic research) dan penelitian terapan (applied research). 

Analisis terhadap kebutuhan dilakukan untuk mengembangkan model hipotetik dengan menggunakan 

penelitian dasar.  

Secara konseptual Borg dan Gall (2003) menyusun langkah-langkah dalam melaksanakan penelitian 

dan pengembangan yaitu: a) studi pendahulan (research and information collecting); b) perencanaan 

(planning); c) pengembangan model awal (develop preliminary form of product); d) revisi model awal (main 

product revision); e) uji coba terbatas (main field testing); f) revisi model ujicoba (operational product 

process); g) ujicoba lebih luas (operasional field testing); h) finalisasi model (final product revision); i) 

diseminasi dan implementasi model dissemination and implementation). 

Penelitian ini dilaksanakan hanya sampai pada pengembangan model . Untuk itu, maka penelitian ini 

dilaksanakan dengan 2 tahapan sebagai berikut: a) studi pendahuluan; b) penyusunan model  

Studi Pendahuluan 

Studi pendahuluan dilakukan untuk memperoleh informasi awal sebagai dasar untuk pengembangan 

model. Informasi yang diperoleh digunakan untuk merancang model hipotetik. Studi pendahuluan terdiri 

dari dua kegiatan yaitu, (a) studi pustaka dan (b) kajian empiris. Studi pustaka dilakukan untuk menelaah 

konsep tentang bimbingan konseling islamd dan konsep Kesehatan mental, hasil penelitian terdahulu tentang  

Kesehatan mental. Sumber-sumber yang digunakan untuk mendapatkan data dan fakta tentang Kesehatan 

mental dan bimbingan dan konseling islam adalah buku teks, jurnal, artikel, dan laporan penelitian yang 

relevan di internet. Sedangkan telaah empiris dilakukan untuk memperoleh gambaran tentang pemahaman 

Kesehatan mental mahasiswa.  

 



 

 

 

Penyusunan dan Pengembangan Validasi Model 

Berdasarkan hasil analisis teoritis dan empiris tentang Kesehatan Mental, dikembangkan model 

bimbingan dan konseling islam untuk meningkatkan Kesehatan mental remaja. Untuk  kebutuhan tersebut, 

dikembangkan dua dokumen penting, yaitu: a) substansi model  bimbingan dan konseling islam  dan (b) 

suplemen model dalam bentuk intervensi bimbingan dan konseling islam. Substansi model memuat unsur-

unsur teoritik, filosofi, dan inferensi teoritis dari kajian teori dan empiris tentang Kesehatan mental.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Bimbingan Konseling Islam  

Bimbingan konseling Islam menurut H.M. Arifin ialah layanan yang mengemban tugas pokok 

memberikan jalan hidup seorang anak bimbing yang tekanan utamanya merubah sikap dan mental anak 

didik ke arah beriman dan bertakwa kepada Allah serta mampu mengamalkan ajaran agama Islam. Menurut 

Tohari Musnamar, pengertian bimbingan konseling Islam ialah proses pemberian bantuan terhadap individu 

agar menyadari kembali eksistensinya sebagai makhluk Allah yang seharusnya hidup selaras dengan 

ketentuan dan petunjuk Allah, sehingga dapat mencapai kebahagiaan di dunia dan akhirat. 

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa pengertian bimbingan konseling Islami ialah 

proses pemberian bantuan terhadap individu yang mengalami kesulitan lahiriah mapun batiniah agar 

menyadari kembali eksistensinya sebagai makhluk Allah yang seharusnya hidup selaras dengan ketentuan 

dan petunjuk Allah, sehingga dapat mengatasi permasalahan yang dihadapi dengan kemampuan sikap dan 

mental mandiri sesuai ajaran Islam untuk mencapai kebahagiaan di dunia dan akhirat. 

Kesehatan Mental 

Istilah Kesehatan Mental diambil dari konsep mental hygiene, kata mental berasal dari bahasa 

Yunani yang berarti Kejiwaan. Kata mental memilki persamaan makna dengan kata Psyhe yang berasal dari 

bahasa latin yang berarti Psikis atau Jiwa, jadi dapat diambil kesimpulan bahwa mental hygiene berarti 

mental yang sehat atau kesehatan mental. Kesehatan mentaladalah terhindarnya seseorang dari keluhan dan 

gangguan mental baik berupa neurosis maupun psikosis (penyesuaian diri terhadap lingkungan 

sosial). Kesehatan mental seseorang sangat erat kaitannya dengan tuntutan-tuntutan masyarakat tempat ia 

hidup, masalah-masalah hidup yang dialami, peran sosial dan pencapaian-pencapaian sosialnya. 

Berdasarkan orientasi penyesuaian diri, kesehatan mental memiliki pengertian kemampuan seseorang 

untuk dapat menyesuaikan diri sesuai tuntutan kenyataan di sekitarnya. Tuntutan kenyataan yang dimaksud 

di sini lebih banyak merujuk pada tuntutan yang berasal dari masyarakat yang secara konkret mewujud 

dalam tuntutan orang-orang yang ada di sekitarnya. M. Jahoda, seorang pelopor gerakan kesehatan mental, 

memberi definisi kesehatan mental yang rinci. Dalam definisinya, “kesehatan mental adalah kondisi 

seseorang yang berkaitan dengan penyesuaian diri yang aktif dalam menghadapi dan mengatasi masalah 

dengan mempertahankan stabilitas diri, juga ketika berhadapan dengan kondisi baru, serta memiliki 

http://www.artikelbagus.com/2012/06/artikel-kesehatan-mental.html
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penilaian nyata baik tentang kehidupan maupun keadaan diri sendiri.” Definisi dari Jahoda mengandung 

istilah-istilah yang pengertiannya perlu dipahami secara jelas yaitu penyesuaian diri yang aktif, stabilitas 

diri, penilaian nyata tentang kehidupan dan keadaan diri sendiri. 

Penyesuaiaan diri berhubungan dengan cara-cara yang dipilih individu untuk mengolah rangsangan, 

ajakan dan dorongan yang datang dari dalam maupun luar  diri. Penyesuaian diri yang dilakukan oleh 

pribadi yang sehat mental adalah penyesuaian diri yang aktif dalam pengertian bahwa individu berperan 

aktif dalam pemilihan cara-cara pengolahan rangsang itu. Individu tidak seperti binatang atau tumbuhan 

hanya reaktif terhadap lingkungan. Dengan kata lain individu memiliki otonomi dalam menanggapi dan 

menyesuaikan diri dengan lingkungan. 

Menurut Dr. Jalaluddin dalam bukunya “Psikologi Agama” bahwa: “Kesehatan mental merupakan 

suatu kondisi batin yang senantiasa berada dalam keadaan tenang, aman dan tentram, dan upaya untuk 

menemukan ketenangan batin dapat dilakukan antara lain melalui penyesuaian diri secara resignasi 

(penyerahan diri sepenuhnya kepada Tuhan)”.  Sedangkan menurut paham ilmu kedokteran, kesehatan 

mental merupakan suatu kondisi yang memungkinkan perkembangan fisik, intelektual dan emosional yang 

optimal dari seseorang dan perkembangan itu berjalan selaras dengan keadaan orang lain. 

Zakiah Daradjat mendefenisikan bahwa mental yang sehat adalah terwujudnya keserasian yang 

sungguh-sungguh antara fungsi-fungsi kejiwaan dan terciptanya penyesuaian diri antara individu dengan 

dirinya sendiri dan lingkungannya berdasarkan keimanan dan ketakwaan serta bertujuan untuk mencapai 

hidup bermakna dan bahagia di dunia dan akhirat. Jika mental sehat dicapai, maka individu memiliki 

integrasi, penyesuaian dan identifikasi positif terhadap orang lain. Dalam hal ini, individu belajar menerima 

tanggung jawab, menjadi mandiri dan mencapai integrasi tingkah laku. Dari beberapa defenisi yang telah 

dikemukakan di atas, maka dapat dipahami bahwa orang yang sehat mentalnya adalah terwujudnya 

keharmonisan dalam fungsi jiwa serta tercapainya kemampuan untuk menghadapi permasalahan sehari-hari, 

sehingga merasakan kebahagiaan dan kepuasan dalam dirinya. Seseorang dikatakan memiliki mental yang 

sehat, bila ia terhindar dari gejala penyakit jiwa dan memanfatkan potensi yang dimilikinya untuk 

menyelaraskan fungsi jiwa dalam dirinya. Golongan yang kurang sehat mentalnya. Golongan yang kurang 

sehat adalah orang yang merasa terganggu ketentraman hatinya. Adanya abnormalitas mental ini biasanya 

disebabkan karena ketidakmampuan individu dalam menghadapi kenyataan hidup, sehingga muncul konflik 

mental pada dirinya . 

Pendekatan  Bimbingan Konseling Islam dalam meningkatkan kesehatan mental 

Membaca Al-Qur’an 

Najati (2005: 352) menyatakan bahwa dengan membaca Al-Qur’an (Kitab suci bagi umat Islam) 

akan membuat dosa-dosa kita terampuni, menggandakan kebaikan, dan meneguhkan harapan akan masuk 

surga. Karena itu membaca al Qur’an merupakan terapi untuk menghilangkan kegelisahan yang timbul 

akibat perasaan berdosa. Ibnu Taimiyyah mengemukakan: “Al Qur’an adalah obat untuk setiap penyakit 



 

 

yang ada di dalam dada serta bagi orang-orang yang di dalam hatinya terdapat penyakit ragu dan syahwat. 

Al Qur’an mengandung bermacam penjelasan yang bisa memilah yang hak dari yang batil”. 

Makhdlori (2007:27) mengungkapkan sesuatu yang “magis” atau mistik, daya spiritual tertinggi 

dalam arti metafisis tentang isi Al-Qur’an: Ayat-ayatnya menyerupai azimat yang melindungi manusia yang 

tengah mengetahui rahasia didalamnya. Kehadiran fisis Al-Qur’an membawa keberkahan bagi manusia yang 

mempercayainya. Apabila seseorang menghadapi kesulitan hidup, kegoncangan jiwa seperti stess, depresi, 

sindrom, maka akan sembuh dengan kekuatan “magis” spiritual yang ada dalam ayat-ayat tertentu dengan 

kekuatan suci dari alam transendens. Firman Allah dalam surat Al-A’raf Ayat 204, yang artinya: “Dan 

apabila dibacakan Al-Qur’an, maka dengarkanlah baik-baik dan perhatikanlah dengan tenang agar kamu 

sekalian mendapat rahmatNya”. Al Qur’an adalah sumber hukum yang mengatur kehidupan manusia sehari-

hari dan sumber pengetahuan bagi kegiatan intelektual manusia, baik yang bersifat material maupun 

nonmaterial.  

Doa 

Do’a mengandung banyak manfaat. Miler (2003:192) menjelaskan manfaat berdo’a, antara lain 

membuat orang mendekatkan diri pada Yang Maha Suci baik dalam cara bertindak, berpikir maupun sikap. 

Berdo’a adalah berbicara, dan orang akan mengurangi kesibukan hidup serta menemukan informasi tentang 

jawaban-jawaban atas segala pertanyaan mengenai kehidupan ketika mereka berdo’a. Do’a adalah dzikir dan 

ibadah. Dalam do’a ada ketenangan jiwa serta obat kesedihan, kebingungan, kegelisahan jiwa. Sebab orang 

yang berdo’a akan berharap kalau Allah akan mengabulkan do’anya lantaran membenarkan firman Allah 

Ta’ala (Najati, 2005: 356): ”Dan jikalau hamba-hamba-Ku bertanya kepadamu tentang Aku, maka 

sesungguhnya Aku itu dekat. Aku mengabulkan do’a orang yang berdo’a bila ia memohon kepada-Ku” (QS 

Al-Baqarah, 2:186). 

Kembali kepada Allah 

Pada hakikatnya, masalah yang dihadapi oleh manusia ialah karena dia tidak puas dengan apa yang 

diperolehnya. Setiap kali dia mendapatkan sesuatu, di pelupuk matanya terbayang yang lain yang 

didampakannya pula, dan dia berusaha mati-matian untuk mendapatkannya, sehingga wajar apabila manusia 

mendapatkan apa yang didampakannya, justru dia berperilaku sebaliknya, ia merasa bosan dan kemudian 

meninggalkan apa yang dulu didambakannya itu. Lalu setelah itu berganti dengan keinginan lain. Inilah 

yang menjadi sumber segala masalah yang dihadapi oleh manusia. 

Menurut Yunasril (2002), manusia adalah eksistensi yang memiliki dua dimensi yaitu fisik dan 

spiritual. Dimensi fisik berasal dari tanah, memiliki sifat-sifat ketanahan, merasa kenyang dan puas dengan 

hal-hal yang bersifat ketanahan  dan selanjutnya akan kembali kepada tanah. Akan tetapi dimensi spiritual, 

karena bersumber langsung dari Tuhan, maka dia memiliki sifat-sifat keilahian, rindu untuk berada di sisi 

Tuhan dan hanya akan merasa puas bersama Tuhan, tetapi manusia terlanjur mencintai selain-Nya karena 

topeng-topeng duniawi, akibatnya ketika mencari yang dicintai, orang diperdaya oleh harta benda, uang, 

jabatan, dan sebagainya. Yang memicu cintanya tak sampai kepada yang dituju (Allah ) ( Ali : 2002,129 ).  
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Oleh karena itu topeng-topeng cinta palsu yang sering dijadikan identitas, untuk sementara waktu 

yang menang dapat memuasakan ego, tetapi kepuasan yang diberikannya hanyalah kepuasan temporer yang 

berujung pada kekecewaan. Dari sinilah, kedatangan para rasul ke muka bumi ini bukan unruk mengajarkan 

manusia mengenal dan mencintai Tuhan, karena itu sudah menjadi fitrahnya, tetapi  mereka diutus untuk 

menunjukkan jalan yang benar dalam menemukan jalan yang benar dalam menemukan Maha Kekasih 

Sejati. 

Satu hal yang pasti adalah Islam tidak melarang manusia untuk berintraksi dengan urusan-urusan 

duniawi, tetapi jangan mengira dengan keberhasilan duniawi itu manusia telah menemukan kebahagiaan 

sejati. Kebahagiaan hakiki hanya akan muncul ketika kita kembali kepada Ilahi. Selama manusia masih 

terjebak dibalik topeng-topeng duniawi selama itu pula dia terpisah dari Tuhan sebagai sumber ketentraman 

ruhani ( Ali :2002,131 ). Satu syrat utama untuk kembali kepada Ilahi adalah menjernihkan hati dosa. 

Menjernihkan Kalbu 

Kalbu merupakan sentral yang menjadi pusat jati diri manusia. Tabiat manusia apakah baik ataupun 

buruk menyatu dan bersumber dari kalbu. Tabiat tersebut senantiasa hidup dan tak pernah mati meskipun 

jasad telah terkubur menjadi tanah, karena kalbu yang menjadi wadahnya tak pernah mati. Oleh sebab itu, di 

dalam banyak hadist diriwayatkan bahwa manusia akan dibangkitkan kelak di akhirat secara berkelompok 

dalam berbagai bentuk seperti kera, kuda, anjing, kalajengking, babi dan sebagainya. Diantara kelompok-

kelompok itu hanya satu yang dibangkitkan sebagai manusia. Mengapa demikian? Mungkinkah Allah 

mengubah manusia menjadi berbagai macam makhluk demikian? Dan a pa tujuan serta alasan perubahan 

itu? 

Dalam hadist riwayat Imam Ahmad ibn Hambal disebutkan bahwa manusia akan dibangkitkan kelak 

sesuai dengan niat, sifat fan watakanya ketika berada di dunia. Ketika di dunia wataknya suka mengumbar 

nafsu, maka dia akan dibangkitkan dalam bentuk babi. Kalau di dunia suka mencuri, maka akan 

dibangkitkan dalam bentuk musang. Jika didunia suka menggigit dan menyengat, maka dia dibangkitkan 

dalam bentuk kalajengking. Hal ini dikarenakan menurut Yunasril Ali, tabiat dan watak manusia yang ada 

dalam lubuk kalbunya tidak pernah mati, ia akan terbawa ke alam akhirat. Oleh sebab itu, ketika 

dibangkitkan nanti, masing-masing orang akan menampakan diri dalam jati diri yang sebenarnya dan akan 

melihat orang lain dengan mata batinnya yang tajam, sehingga yang ia lihat adalah jati diri setiap orang yang 

sebenarnya. Inilah yang di disinyalir oleh ayat, ” maka kami singkapkan tutup ( yang menutupimu ), maka 

penglihatanmu pada hari itu amat tajam”. Tidak hanya di akhirat, didunia pun, ketika kalbu manusia dalam 

keadaan suci, ia mampu melihat segala sesuatu dengan batinya itu. 

Kehidupan manusia bukan hanya kehidupan fisik semata. Dibalik itu ada kehidupan non fisik dan 

justru itulah yang menjadi hakikat kehidupan. Adanya cahaya matahari, cahaya rembulan, cahaya bintang 

atau cahaya lampu untuk memberinya terang, maka kehidupan non fisik atau kehidupan rohani memerlukan 

cahaya, tetapi bukan cahaya idhafi yang diperlukannya adalah cahaya hakiki, yang bukan bersumber dari  



 

 

suatu sumber melainkan dari jati dirinya sendiri. Itulah cahaya ilahi. Setiap orang akan bisa mendapatkan 

cahaya itu namun tergantung sejauh mana upaya orang itu menjernihkan kalbunya untuk bisa dimasuki 

cahaya itu. Ketika kita berupaya untuk menjernihkan dinding-dinding kalbu kita dari kabut dan debu nafsu, 

syahwat, kekejian, kebengisan, dan berbagai jenis keburukan lainnya, sehingga ia menjadi bersih, maka  

serta merta cahaya Ilahi akan masuk menembusnya dan ia akan menjadi terang benderang. Ketika cahaya 

Ilahi telag dapat menembus dinding-dinding kalbu kita, maka segera kehidupan akan bercahaya. Oleh 

karena itu melihat bukan dalam kegelapan nafsu dah syahwat tetapi dengan terangnya cahaya Ilahi. Inilah 

yang disingalir oleh Nabi SAW, ” Waspadalah terhadap firasat orang beriman karena sesungguhnya dia 

melihat dengan cahaya Allah ”  (HR.Al-Tarmidzi) (Ali : 2002,45) 

Selama kalbu kita masih tertutup oleh beragam kepentingan pribadi, kelompok, dan golongan, maka 

sukar bagi kita untuk membayangkan kehidupan masa depan yang lebih cerah dan damai serta indah, karena 

semua kabut dan debu demikian senantiasa menghambat masuknya sinar kebenaran ke dalam relung kalbu 

kita. Oleh sebab itu, kita senantiasa hidup meraba-raba dalam kegelapan. Menurut Yunasril, di negeri ini 

bukan sedikit orang pintar, kita memiliki ribuan, bahkan jutaan sarjana dan ahli dalam berbagai bidang ilmu 

pengetahuan, namun, kita belum juga menemukan secercah cahaya terang untuk masa depan bangsa ini. 

Mengapa demikian? Hal ini disebabkan adanya realitas bahwa memang kita memiliki sedikit kemampuan 

intelektual, tetapi intelektual kita masih senantiasa berjalan dalam kabut kegelapan kekuasaan, ambisi, 

penipuan, kebohongan dan sebagainya, sehingga susah bagi kita untuk mencapai dunia terang. Akal yang 

tidak ditopang oleh kecerahan kalbu akan sulit bergerak maju sebab segala bentuk logika dan argumentasi 

tidak akan membuahkan kesimpulan yang jernih ketika di dalam kalbu itu masih bersarang kebencian, 

kedengkian, kebohongan dan sebagainya. Ketika kalbu diisi dengan rasa cinta dan pengharapan, barulah 

akan muncul pikiran-pikiran yang jernih dan akan dapat memberikan jalan terang bagi hari esok (Ali : 2003, 

47) 

Normalisasi Konsep Sabar 

Kajian tentang pemahaman ulang konsep sabar ini, Yunasril Ali mengutip sebuah ayat : 

Sesungguhnya Kami memberikan cobaan kepadamu dengan sedikit ketakutan, kelaparan, kekurangan harta, 

jiwa dan buah-buahan. Dan berikanlah berita gembira kepada orang-orang yang sabar (yaitu) orang-orang 

yang apabila ditimpa musibah mereka mengucapkan, ” Sesungguhnya kami milik Allah dan kepadaNya 

kami kembali. Mereka itulah yang mendapat keberkatan yang sempurna dan rahmat dari Tuhannya dan 

mereka itulah orang-orang yang mendapat petunjuk ” (QS.Al-Baqarah : 155-15).  

Demikianlah, ketakutan, krisis pangan dan ekonomi, kematian orang yang disayangi dan berbagai 

musibah yang lain merupakan hal-hal yang terasa berat dan menyedihkan, tetapi tak dapat dielakan 

kedatangannya. Segenap manusia yang berpikiran waras merasakan pahit dan getirnya bencana itu, namun 

dia harus menghadapinya. Disini datang perintah Tuhan, agar segalanya itu dihadapinya dengan sabar ( Al-

Baqarah : 153 ). Kesabaran yang harus dilakukan dengan rasa yang berat ini disebut tashabbur, yaitu 
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berupaya menahan hati, kendati kepedihan, kesedihan dan penderitaan tetap dirasakan. Menurut kaum sufi, 

inilah kesabaran peringkat paling bawah (Ali : 2003, 75) 

Sabar peringkat pertama dapat ditingkatkan dengan memikirkan secara mendalam bahwa manusia 

adalah makhluk yang memiliki derita yang tidak dimiliki oleh makhluk lain, sebagai tertera dalam ungkapan 

Allah: ” Sesungguhnya Kami telah menciptakan manusia berada dalam keadaan kesusahan” (QS. Al-Balad ; 

4). Jadi penderitaan adalah standar insaniah dan sumber nilai-nilai insani, akan tetapi kita sering salah dalam 

menanggapi suatu penderitaan yang kita rasakan. Kita anggap kesulitan sebagai sesuatu yang buruk, 

misalnya kita ditimpa sakit kepala, rasa sakit itu kita dapat mengobati sumber pengakit. Nah, kalau tanpa 

rasa sakit tentu kita akan membiarkan bakteri atau virus berkembang di dalam tubuh kita, sehingga 

membahayakan diri kita. Jadi rasa sakit itu ibarat petugas yang memberitahukan kepada kita bahwa di dalam 

tubuh kita ada bahaya yang harus segera kita atasi.  

Maka dapat kita simpulkan orang yang lebih banyak merasakan derita berarti lebih sadar dan lebih 

tahu keadaan dirinya. Dengan demikian, penderitaan dan kepedihan dalam hidup akan kita rasakan sebagai 

hal yang wajar dan biasa. Menurut kaum sufi, inilah sabar peringkat kedua dan inilah sabar yang 

sebenarnya. Disini sabar bukan lagi sebagai hal yang dipaksakan, tetapi telah menjadi tabiat, sehingga kapan 

dan dimanapun kita akan menghadapinya sebagao hal yang biasa yang wajar (Ali :2003, 79). 

Lebih jauh, menurutnya dengan semakin banyaknya cobaan, niscaya kita akan semakin dewasa 

dalam menghadapinya dan pada tahap tertentu kita memandang penderitaan itu tidak lagi sebagai bencana 

dan musibah, melainkan sebagai wujud kasih dan cinta Tuhan sebagaimana disebutkan dalam hadist : ” 

Sesungguhnya apabila Allah mencintai seorang hamba, maka Dia tenggelamkan hamba itu ke dalam cobaan 

”. (HR. Al-Thabrani) (Ali : 2003,79). Tak ubahnya seperti pelatih panjat tebing, ia akan menolong orang 

yang dilatihnya itu harus menderita jatuh sekali-kali, sebab, dia tahu benar bahwa kendati ratusan buku dan 

teori yang dipelajari sang pemanjat tebing untuk mengetahui cara memanjat yang baik dan benar, dia tidak 

akan pernah bisa memanjat selama hanya membaca buku dan mempelajari teori. Dia harus banyak berlatih 

dengan tali temali dan tebing terjal dan dalam latihan itu harus berani, sampai-sampai harus menghadapi 

maut sekalipun. Karena dengan itulah dia akan dapat menjadi pemanjat ulung. Semakin banyak berlatih, 

niscaya akan semakin terampil memanjat. 

Demikian pula dengan cobaan-cobaan Allah yang ditimpakan kepada kita, tidak lain adalah sebagai 

wujud kasih sayangNya. Dia ingin menyempurnakan jiwa hambaNya, sehingga memiliki ruhani yang benar 

benar berkualitas. Kehidupan manusia di dunia bukan berakhir dengan kebahagiaan, tetapi pada 

kesempurnaan dan kematangan ruhani. Oleh karenanya dalam kehidupan duniawinya tidak pernah 

merasakan kebahagiaan sejati, kebahagiaan sejati hanya ada di akhirat kelak, kebahagiaan duniawi hanya 

ada dalam batas khayal, yang dapat dicapai oleh manusia ialah kesempurnaan ruhani. Ketika derita itu kita 

rasakan sebagai wujud kasih sayang Tuhan, kita tidak lagi menerimanya sebagai sesuatu yang menyusahkan 

dan menyakitkan, melainkan dengan rasa lega dan lapang dada. Kita percaya bahwa inilah kasih sayang 



 

 

Tuhan yang dikaruniakan-Nya kepada kita. Kesabaran di tingkat ini disebut ishthibar. Allah berfirman ” 

Maka mengabdilah kepada Dia (Allah) dan ishthibar-lah dalam beribadat kepadaNya ” (QS. Maryam : 65). 

Alam semesta diciptakan Tuhan dengan sistem universal yang disebut sunnatullah. Satu sama lain 

saling berkorelasi sehingga membentuk satu tatanan hukum yang utuh dan harmonis. Tidak ada satu yang 

kurang dari sistem universal itu, karena ia dirancang dan diciptakan oleh pencipta yang Maha Adil dan 

Maha Bijaksana. Apabila kita melihat alam ini secara utuh dan meyeluruh, maka yang ada di hadapan kita 

tidak lain hanyalah menerima apa adanya demi terealisasinya sistem dan keseimbangan umum. Bertolak dari 

asumsi demikian, maka adanya tinggi dan rendah, terang dan gelap, kesengsaraan dan kesenangan, 

kegagalan dan kesuksesan semua merupakan keharusan karena semua itu berada dalam ruang lingkup sistem 

universal itu. Jika satu diantaranya tidak ada, maka yang lain tidak ada yang bermakana. Tinggi tidak ada 

maknanya tanpa ada yang rendah. Jika saja segenap manusia diciptakan dengan postur tubuh yang sama 

bentuk wajah serta warna kulit sama pula, maka kita tidak akan kenal arti tampan dan buruk rupa, kesadaran 

tentang makna ketampanan itu terkait dengan kejelekan dan perbaikan keduanya (Ali : 2003, 82). 

Akan tetapi, pandangan umum yang jernih itu sering tertutup oleh pandangan individual yang 

subjektif, sehingga kita sulit menerima kenyataan. Oleh sebab itu menurutnya perlu ditegaskan bahwa pada 

dasarnya kemalangan, kesedihan, kepahitan hidup merupakan pendahulu bagi terwujudnya sesuatu yang 

membahagiakan. Sebenarnya di relung kepahitan terdapat kemanisan, direlung jeruk muda yang asam 

tersimpan kemanisan, tetapi kita tidak tahu dan tidak merasakannya. Baru setelah jeruk itu matang dan rasa 

asam menyusut tampilah rasa manis ketika kita katakan bahwa jeruk itu mansi. Dalam relung bencana yang 

menimpa sebenarnya tersimpan kebahagiaan, tetapi kita tidak mengetahuinya. Allah berfirman, ” Dan boleh 

jadi kamu memberi sesuatu padahal ia amat buruk bagimu. Dan Allah mengetahui tetapi kamu tidak 

mengetahui ” (QS. Al- Baqarah: 216). 

Tidak ada yang tahu bahwa dalam relung malam yang gelap terdapat siang dan terang-benderang di 

relung kesulitan terdapat kemudahan relung kebencian tersembunyi kecintaan. Ketika eorang ayah sangat 

mencintai anaknya, ia memanjakan anaik itu secara berlebihan. Lalu tak lama kemudian perangai anak itu 

berubah menjadi bandel, sehingga relung kebencian tersembunyi dalam kecintaan. Akan tetapi, jangan kira 

kebandelan senantiiasa buruk, ketika seorang ibu berhadapan dengan anak yang bandel, sehingga 

menumbuhkan rasa benci kepada sang anak, dia tidak mengira bahwa di balik kebandelan itu tersembunyi 

keluhuran budi. Upaya orang tua ialah mengenyahkan sifat bandel dengan mendidik si anak bukan 

memanjakannya, sehingga akan muncul sifat-sifat mulianya. Allah mengisyaratkan dalam kitab suci, ” 

Sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan, sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan ”. 

(QS. Al- Insyirah : 4-5), (Ali : 2003, 84). Kesulitan dan bencana merupakan keharusan bagi kesempurnaan 

manusia. Seandainya cobaan dan penderitaan itu tidak ada niscaya tidak akan ada pula yang disebut 

manusia. Sebab penderitaan dan kebahagiaan adalah milik manusia, bukan milik makhluk lain. Al- Qur`an 

menyebutkan, ” Dia (Allah) yang menciptakan mati dan hidup untuk menguji kamu, siapakah diantara kamu 

yang paling baik amalnya ” (QS. Al- Mulk : 2). Dunia adalah sekolah kehidupan , sedangkan hidup dan 
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mati, senang dan susah, bahagia dan sengsara adalah ujian bagi manusia, sehingga dapat ditentukan mana 

diantara mereka yang paling baik kualitas amalnya. Tenggelam dalam kenikmatan hidup dan jauh dari 

kesulitan akan mendatangkan kemanjaan dan kelemahan ruhani, tetapi sebaliknya kehidupan yang 

senantiasa dirundung kepedihan dan kesulitan niscaya akan melahirkan manusia yang kuat dan kokoh serta 

mampu mengatasi tantangan yang lebih besar lagi. 

 

SIMPULAN 

Model model bimbingan konseling islam dalam meninghkatkan Kesehatan mental adalah sebagai 

berikut :  

1. Membaca Al-Qur’an, dengan membaca Al-Qur’an (Kitab suci bagi umat Islam) akan membuat 

dosa-dosa kita terampuni, menggandakan kebaikan, dan meneguhkan harapan akan masuk surga. 

Karena itu membaca al Qur’an merupakan terapi untuk menghilangkan kegelisahan yang timbul 

akibat perasaan berdosa. Ibnu Taimiyyah mengemukakan: “Al Qur’an adalah obat untuk setiap 

penyakit yang ada di dalam dada serta bagi orang-orang yang di dalam hatinya terdapat penyakit 

ragu dan syahwat. Al Qur’an mengandung bermacam penjelasan yang bisa memilah yang hak 

dari yang batil”.  

2.  Doa  membuat orang mendekatkan diri pada Yang Maha Suci baik dalam cara bertindak, 

berpikir maupun sikap. Berdo’a adalah berbicara, dan orang akan mengurangi kesibukan hidup 

serta menemukan informasi tentang jawaban-jawaban atas segala pertanyaan mengenai 

kehidupan ketika mereka berdo’a. Do’a adalah dzikir dan ibadah. Dalam do’a ada ketenangan 

jiwa serta obat kesedihan, kebingungan, kegelisahan jiwa dan menimbulkan Kesehatan mental. 

Sebab orang yang berdo’a akan berharap kalau Allah akan mengabulkan do’anya lantaran 

membenarkan firman Allah Ta’ala.  

3. Menjernihkan Kalbu. Kehidupan manusia bukan hanya kehidupan fisik semata. Dibalik itu ada 

kehidupan non fisik dan justru itulah yang menjadi hakikat kehidupan. Adanya cahaya matahari, 

cahaya rembulan, cahaya bintang atau cahaya lampu untuk memberinya terang, maka kehidupan 

non fisik atau kehidupan rohani memerlukan cahaya, tetapi bukan cahaya idhafi yang 

diperlukannya adalah cahaya hakiki, yang bukan bersumber dari  suatu sumber melainkan dari 

jati dirinya sendiri. Itulah cahaya ilahi. Setiap orang akan bisa mendapatkan cahaya itu namun 

tergantung sejauh mana upaya orang itu menjernihkan kalbunya untuk bisa dimasuki cahaya itu. 

Ketika kita berupaya untuk menjernihkan dinding-dinding kalbu kita dari kabut dan debu nafsu, 

syahwat, kekejian, kebengisan, dan berbagai jenis keburukan lainnya, sehingga ia menjadi bersih, 

maka  serta merta cahaya Ilahi akan masuk menembusnya dan ia akan menjadi terang benderang. 

Ketika cahaya Ilahi telag dapat menembus dinding-dinding kalbu kita, maka segera kehidupan 

akan bercahaya dan mental kitapun menjdikan sehat. Selama kalbu kita masih tertutup oleh 



 

 

beragam kepentingan pribadi, kelompok, dan golongan, maka sukar bagi kita untuk 

membayangkan kehidupan masa depan yang lebih cerah dan damai serta indah, karena semua 

kabut dan debu demikian senantiasa menghambat masuknya sinar kebenaran ke dalam relung 

kalbu kita. Oleh sebab itu, kita senantiasa hidup meraba-raba dalam kegelapan. 

4. Normalisasi Konsep Sabar. Sabar peringkat pertama dapat ditingkatkan dengan memikirkan 

secara mendalam bahwa manusia adalah makhluk yang memiliki derita yang tidak dimiliki oleh 

makhluk lain, sebagai tertera dalam ungkapan Allah: ” Sesungguhnya Kami telah menciptakan 

manusia berada dalam keadaan kesusahan” (QS. Al-Balad ; 4). Jadi penderitaan adalah standar 

insaniah dan sumber nilai-nilai insani, akan tetapi kita sering salah dalam menanggapi suatu 

penderitaan yang kita rasakan. Kita anggap kesulitan sebagai sesuatu yang buruk, misalnya kita 

ditimpa sakit kepala, rasa sakit itu kita dapat mengobati sumber pengakit. Nah, kalau tanpa rasa 

sakit tentu kita akan membiarkan bakteri atau virus berkembang di dalam tubuh kita, sehingga 

membahayakan diri kita. Jadi rasa sakit itu ibarat petugas yang memberitahukan kepada kita 

bahwa di dalam tubuh kita ada bahaya yang harus segera kita atasi.  
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