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ABSTRAK 

Nurhalimah (E97216025), Energi Zikir Sebagai Terapi Bad Mood Mahasiswa 

UIN Sunan Ampel Surabaya. Skripsi, Program Studi Tasawuf dan 

Psikoterapi, Fakultas Ushuluddin dan Filsafat, Universitas Islam 

Negeri Sunan Ampel Surabaya. 

 

Skripsi ini mengkaji tentang energi zikir sebagai terapi untuk mahasiswa 

yang mengalami bad mood.  Di zaman seperti saat ini, bad mood atau suasana hati 

buruk, bukanlah perkara asing lagi. Bahkan hampir setiap orang pernah 

mengalaminya, meski penyebabnya pun beragam. Bad  mood tergolong sebagai 

energi negatif dalam diri manusia, sedangkan zikir tergolong sebagai energi 

positif. Selama ini terkhusus klien yang dijadikan sebagai subjek penelitian 

menanggulangi bad mood melalui cara mengonsumsi makanan kesukaan hingga 

pergi jalan-jalan. Namun di dalam penelitian ini menggunakan cara yang Allah 

perintahkan yakni berzikir. Rumusan masalah yang diangkat 1) Bagaimana 

pengaruh energi zikir bagi Mahasiswa Uin Sunan Ampel Surabaya? 2) Bagaimana 

pengaruh energi zikir sebagai terapi bad mood mahasiswa UIN Sunan Ampel 

Surabaya? Tujuan dari penelitian ini adalah menjelaskan bagaimana energi zikir 

dalam menjadi terapi bad mood bagi mahasiswa. Dalam melaksanakan penelitian 

ini, penulis menggunakan metode penelitian kualitatif dengan pendekatan studi 

kasus. Teknik pengumpulan datanya terdiri dari observasi, wawancara, dan 

dokumentasi. Sumber data dari keseluruhan penelitian ini meliputi dua sumber 

yakni primer dan sekunder. Sumber primer adalah seluruhnya berasal dari 

mahasiswa UIN Sunan Ampel Surabaya sejumlah sepuluh orang. Kemudian 

sumber sekundernya adalah karya-karya relevan dengan penelitian ini. Lamanya 

penelitian selama lima belas hari untuk tujuh orang dan tiga hari untuk tiga orang. 

Zikir yang digunakan adalah istigfar sebanyak tiga puluh tiga kali selepas salat 

wajib. Istigfar dipilih sebagai salah satu konsep tasawuf tentang tobat yang berada 

di tingkatan takhalli atau mengosongkan diri dari apa yang dilarang oleh Allah.  

Dari data inilah kemudian dianalisis lalu dijadikan dalam bentuk deskripsi. Hasil 

dari penelitian ini ternyata energi zikir dapat menjadi terapi bad mood jika 

diamalkan secara rileks, sembari meresapi bacaan yang dibacanya. Karena di saat 

seseorang  bad mood  gelombang otaknya berada di beta, sedangkan ketika 

membaca zikir sembari memahami maka gelombang otaknya berada di level otak 

ketenangan atau alfa.  

Kata Kunci: Energi Zikir, Terapi bad mood, Tenang 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Manusia sebagai makhluk paling sempurna di muka bumi ini, selalu saja 

menjadi pembahasan menarik. Bukan hanya sekadar menarik, tapi juga unik. Hal 

ini tentu tidak mengherankan jika pembahasan tentang manusia selalu menjadi 

kajian yang tidak ada habisnya. Kajian tentang ini telah diakui sebagai suatu 

misteri dengan posisi tidak pernah selesai untuk dipecahkan. Karena perihal ini 

selalu mengandung tanda tanya dan memacu berbagai disiplin keilmuan untuk 

berlomba-lomba memecahkannya.
1
  

Dari sekian banyak keistimewaan terejawantah dalam diri manusia, 

ternyata ada salah satu keajaiban luar biasa sebagaimana dituturkan oleh David R. 

Hawkins dalam salah satu ceramahnya bahwa manusia mengandung lima puluh 

triliun sel. Di mana dalam setiap sel ini mengandung tegangan energi positif serta 

energi negatif. Energi-energi inilah dapat berkembang ke arah positif atau negatif 

tergantung pada setiap individu.
2
  

Kandungan energi-energi dalam diri manusia tidak pernah terlepas dengan 

alam semesta. Barangkali jika mengutip kajian tasawuf manusia adalah 

mikrokosmos dari alam semesta yang memiliki pengaruh luar biasa untuk 

makrokosmos. Dalam meneliti topik inilah Hawkins seorang peneliti kesadaran

                                                           
1
 Muhammad  Yasir Nasution, Manusia Menurut Al-Ghazalî, (Jakarta: Rajawali Pers, 1988), 1. 

2
 Ceramah David R. Hawkins, dalam channel Aswar Corner diunduh pada tanggal 31 Agustus 

2019. 
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manusia tertarik untuk mengkajinya. Samsul  Huda seorang praktisi meta power 

menuturkan “Everything is energy,” segala sesuatu mengandung energi.
3
  

Mengutip terminologi Hawkins dalam menyebutkan energi, menurutnya 

manusia sendiri terdiri dari dua yakni power dan force. Di mana di antara 

keduanya ini digambarkan oleh Hawkins dalam bukunya Power VS. Force The 

Determinants of Human Behavior dalam bentuk peta kesadaran (Map 

Counsciousness). Level energi positif atau power berada di angka 250 hingga 1000 

sedangkan energi negatif atau force terletak di level 200 hingga angka 0. Sejatinya 

setiap individu sering mengalami penaikan serta penurunan dalam level ini. 

Apalagi jika mendapati problem yang seringkali terjadi dalam kehidupan 

mahasiswa seperti halnya perasaan Bad Mood.
4
 

Bad Mood atau dalam makna bahasa Indonesia berarti perasaan buruk 

seringkali menghinggapi siapa saja. Termasuk terjadi pada mahasiswa, bukan 

hanya kaum muda, kaum tua pun juga merasakan hal serupa. Bawaannya ingin 

marah, malas, dan seterusnya. Dengan keadaan diri seperti ini bukan berarti tidak 

berpengaruh pada lingkungan sekitar, namun sebaliknya sangatlah berpengaruh. 

Sedangkan seorang mahasiswa sudah sepatutnya memiliki afek positif dalam 

menghadapi kehidupannya.
5
 Karena jika berlarut-larut pada keadaan diri seperti 

ini, dapat membuat suasana menjadi buruk dan tampak angker. Namun sebaliknya 

                                                           
3
 Dikutip saat Samsul Huda mengisi pelatihan di acara pelantikan Himpunan Mahasiswa Prodi 

Tasawuf pada taggal 10 September 2019. 
4
 Mahasiswa atau disebut pula remaja akhir dengan usia rata-rata 19-25 tahunan. Perserikatan 

Bangsa-bangsa (PBB) menyebutkan bahwa usia remaja dari berumur 15-24 tahun yang ditetapkan 

pada tahun 1985. Lihat, Sarlito W. Sarwono, Psikologi Remaja, (Depok: Raja Grafindo Persada, 

2016), 12. 
5
 Ratna Supradewi, “Efektivitas Pelatihan Dzikir untuk Menurunkan Afek Negatif Pada 

Mahasiswa,” Jurnal Psikologi, Vol. 1, No. 2, (T.b., 2008), 203.  
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mood  positif dapat memberikan sumbangsih positif pula terhadap 

lingkungannya.
6
 

Bentuk bad mood itu bermacam-macam jenisnya, bisa terejawantah dalam 

bentuk marah, merasa tidak bahagia, tidak sabar, dan terkadang datangnya tidak 

terduga-duga sebelumnya. Penyebab terjadinya, karena salah satunya adalah 

gangguan hal kecil dalam aliran diri manusia. Semisal sesuatu yang menuntut 

individu berinteraksi lebih banyak, sedangkan diri tidak kuat memberikannya.
7
  

Berbagai cara telah dilakukan oleh setiap orang untuk menanggulangi 

perasaan ini. Beberapa fakta di lapangan yang penulis temui adalah 

menanggulanginya dengan cara makan, jalan-jalan, mendengarkan musik, salat, 

main permainan, dan masih banyak lagi caranya. Namun terkadang masih ada saja 

yang belum mampu untuk menanggulanginya, akhirnya berujung pada realita 

kegagalan. Ketika sudah dinyatakan tidak berhasil maka keadaan hati menjadi 

tampak keruh.
8
 

Suasana hati buruk atau disebut bad mood  adalah sebongkah hati yang 

tidak tenang. Kebanyakan orang berusaha mencari kemana-mana solusinya, 

padahal dalam agama Islam telah diajarkan ketika hati sedang tidak tenang. 

Caranya adalah dengan berzikir, karena hanya dengan zikir hati menjadi tentram. 

Pelaksanaan dari zikir sendiri pun begitu mudah, karena pengamal dibebaskan 

                                                           
6
 Bukankah seringkali seseorang yang terhinggapi emosi mendapati dirinya kalang kabut pada saat 

itu juga. Ketika emosinya tidak terkontrol tiba-tiba gawai yang dikendalikannya lelet, atau 

motornya macet. Inilah salah satu contoh akibat energi diri yang bisa mempengaruhi sekitarnya. 

Tidak hanya itu ketika seseorang cemberut orang sekitarnya juga malas untuk menyapanya. 
7
 Pangkalan Ide, Seri Tune Up Ingin Sehat, Jangan Bad Mood; Sedih, Bad Mood, Suasana Hati 

Tak Menentu Sepanjang Hari? Segera Tune Up di Mood Gym, (Jakarta: Elex Media Komputindo, 

2009), 5. Umumnya perasaan seperti ini terjadi secara sementara, namun jika berlama-lama bisa 

dimungkinkan oleh gangguan pskilogis, baik bipolar maupun depresi. 
8
 Triantiri Safaria, dkk., Manajemen Emosi Sebuah Panduan Cerdas Bagaimana Emosi Positif 

dalam Hidup Anda, (Jakarta: Bumi Aksara, 2012), 13-14. 
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perihal tempat dan waktunya. Di mana dan kapan saja bisa dilakukan dan tidak 

ditentukan pula jumlah banyaknya. Mudah dilakukan dan manfaatnya begitu besar 

untuk diri pengamal. Bukan hanya semata-mata memperoleh pahala, namun juga 

mendapatkan faedah-faedah darinya.
9
 Amin Syukur dalam bukunya berjudul Sufi 

Healing: Terapi dengan Metode Tasawuf menyebut aktivitas zikir ini sebagai inti 

dari sufi healing. Jadi selain diganjar pahala, zikir juga dapat dijadikan sebagai 

pengobatan atau healing pada tubuh manusia.
10

  

Robert Frager memaparkan, untuk menyembuhkan bercak-bercak di dalam 

hati seperti perasaan dendam, marah, takut, serta gelisah dapat dilakukan dengan 

menggunakan zikir.
11

 Tidak hanya itu, dengan mengamalkan zikir dalam sisi 

psikologis dapat memberikan sumbangsih terhadap penurunan energi negatif serta 

membuka pengetahuan serta keindahan akan kuasa Allah.
12

 

Sedangkan zikir dalam segi terminologi bermakna ingat atau mengingat. 

Dalam tradisi sufisme zikir menjadi sesuatu kegiatan spiritual wajib untuk setiap 

penganutnya. Dianalogikan sebagai manusia, zikir adalah makanan bagi ruh yang 

perlu dikonsumsi oleh setiap individu.
13

 Sejatinya bentuk zikir amatlah beragam. 

Dalam tradisi tasawuf amalan zikir tergantung pada apa yang diajarkan oleh 

gurunya. Seperti membaca tahlil, asma‟ al-husna, istigfar. Selain itu bentuk zikir 

                                                           
9
 Mahjuddin, Akhlak Tasawuf I: Mukjizat Nabi Karomah Wali dan Ma’rifah Sufi, (Jakarta: Kalam 

Mulia, 2009), 211. 
10

 M. Amin Syukur, Sufi Healing: Terapi dengan Tasawuf, (Jakarta: Erlangga, 2015), 99. Amin 

Syukur seorang dosen di UIN Walisongo menemukan teknik terapi zikir. Terapinya ditemukan 

berdasarkan pengalamannya saat terserang kanker. 
11

 Robert Frager, Heart, Self, & Soul: The Sufi Psychology of Growth, Balance,  and Harmony, 

terj. Hasmiyah Rauf, (Jakarta: Serambi Ilmu Semesta,1999), 235. 
12

 Pangkalan Ide, Seri Tune Up Ingin Sehat, Jangan Bad Mood..., 204. 
13

 Tutur Yardho saat mengutip kitab Tajul „Arus karya Ibnu „Athaillâh 
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pun dibagi menjadi dua yakni zikir lisan serta hakiki.
14

 Tidak hanya terbatas pada 

itu semata, salat dan membaca Alquran pun juga digolongkan pada cakupan 

zikir.
15

 

Manusia mendapatkan amanah nikmat dari Allah SWT.  dapat bersujud, 

bertasbih kepada-Nya. Namun jangan salah, alam semesta juga bertasbih kepada-

Nya, bahkan lebih istikamah dibandingkan manusia. Alam sejatinya memiliki 

energi luar biasa seperti halnya perputaran bumi dalam porosnya serta 

menebarkan energi untuk kehidupan. Tidak hanya bumi, benda-benda di 

dalamnya pun memancarkan energi. Itu semua terjadi tidak lain karena semua itu 

berzikir kepada Sang pemilik zikir.
16

 

Bukanlah perihal asing lagi dengan kata zikir bagi umat muslim di seluruh 

penjuru dunia, karena pada sejatinya seluruh ibadah di dalam Islam dilakukan 

dalam rangka mengingat kepada Sang Pencipta. Bahasa mengartikan zikir sebagai 

ingat atau menyebut.
17

 Sedangkan dalam Alquran serta hadis sebagaimana 

dituturkan Zainal Muttaqin adalah semua bentuk mengingat kepada Sang Maha  

                                                           
14

 Zikir lisan atau dikenal dengan jahr merupakan zikir yang diucapkan secara lisan dengan 

mengungkapkan rasa syukur kepada Allah SWT. sedangkan zikir hakiki atau khafi biasanya dibaca 

di dalam hati dan tidak bersuara. Selengkapnya lihat, Amatullah Armstrong, Khazanah Istilah Sufi 

Kunci Memasuki DuniaTasawuf, terj.  M.S Nasrullak, dkk., (Bandung: Mizan, 1996), 63. 
15

 Aby Muhammad Zamry, Rahasia Energi Zikir; Langkah Praktis Menemukan Kesejatian, 

(Bandung: Marja, 2012),  
16

 Saifuddin Aman, Quantum Zikir: Teknik Menghadirkan Keajaiban, (Jakarta: AMP press, 2016), 

19-20. Pernah peneliti mendengar penjelasan saat melakukan pelatihan Whirling atau dikenal 

dengan tari sufi. Saat seorang darwis berputar tangan kanannya tengadah dan tangan kirinya 

mengarah ke bawah, hal ini terjadi pengambilan energi dari alam semesta melalui tangan kanan 

sang darwis, lalu disalurkan melalui tangan kirinya ke bumi. Hal ini dilakukan untuk menetralkan 

energi di bumi yang dihuni oleh manusia-manusia seperti saat ini. Penuh dengan kemodrenan dan 

bahkan tidak dapat membedakan antara baik dan buruk. 
17

 K. Permadi, Pengantar Ilmu Tasawuf, (Jakarta: Rineka Cipta, 2014), 62.  
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baik dengan tahlil, tasbih, takbir, tahmid, membaca Alquran, maupun doa-doa 

yang telah diajarkan Nabi terakhir.
18

 

Bukan hanya pengobatan, zikir juga dapat menambah intensitas keimanan 

seseorang, bertakwa serta tunduk patuh kepada Sang pemilik kasih. Juga dapat 

menambah kedekatan diri kepada-Nya, karena dengan media ini seseorang 

mampu mengekspresikan rasa cintanya. Selain itu juga dapat dijadikan sebagai  

sarana dalam meraih kekhusuan dalam bersujud. Dapat mencegah perilaku yang 

dilarang oleh Allah serta dijadikan sebagai sarana untuk menenangkan jiwa dalam 

diri.
19

 

Apalagi dalam beberapa penemuan telah digambarkan bahwa dengan 

mengamalkan aspek spiritual dalam agama dapat meningkatkan keseimbangan, 

baik energi positif maupun energi negatif setiap individu. Seperti penemuan salat 

bahagia,
20

 terapi zikir, dan terapi wudu. Di sini tampaknya melibatkan sisi 

spiritual lebih banyak, karena pada sejatinya jiwa manusia membutuhkan 

kedekatan lebih dengan-Nya. Dengan begitu seseorang dapat memperoleh 

                                                           
18

 Zainul Muttaqin,  Do’a dan Dzikir Menurut Aquran dan al-Sunnah, (Yogyakarta: Pustaka 

Pelajar Offset, 1999), 7. 
19

 M. Hamdan Rasyid, Konsep Zikir Menurut Alquran dan Urgensinya Bagi Masyarakat Modern: 

Suatu Kajian Tafsir Tematik dengan Pendekatan Sufistik, (Jakarta: Insan Cemerlang,  tt), 137-154. 

Terdapat salah satu buku berjudul Dahsyatnya Terapi Istighfar karya Hasan Hammam dalam 

halaman delapan puluh menceritakan sebuah kisah sahabat yang pada hari itu menemui kesulitan. 

Sesampai di rumah, ia ditemui isterinya dalam keadaan amarah. Akhirnya keduanya beradu mulut 

hingga menjelang subuh. Isterinya menata pakaiannya untuk pulang ke rumah orang tuanya. 

Sahabat ini pun membiarkan isterinya pergi. Lalu azan Subuh berkumandang, salatlah berjamaah 

ia di masjid dan beristigfar selama satu jam. Setelah itu ia pulang dan betapa terkejut dirinya ketika 

melihat isterinya tersenyum di rumahnya. Mendapati itu dia keheranan, lantas bertanyalah ia. Sang 

isteri mengatakan bahwa dalam perjalanan dirinya sadar dan merasa damai, lalu kembalilah 

dirinya ke rumah. Dari kisah di atas penulisnya menyebutkan istigfar juga berfaedah untuk 

menenangkan diri. Lihat Hasan Hammam, Dahsyatnya Terapi Istighfar, terj. Atik Fikri Ilyas, dkk., 

(Jakarta: Nakhlah Pustaka, 2013), 80-83. 
20

 Penemu terapi salat bahagia adalah Moh. Ali Aziz, seorang profesor sekaligus sosok guru besar 

di Fakultas Dakwah dan Komunikasi UIN Sunan Ampel Surabaya. 
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ketenangan psikis serta melarungnya afek negatif dalam diri manusia.
21

 Oleh 

karena itulah dalam penelitian kali ini penulis memfokuskan diri pada 

pembahasan “Energi Zikir sebagai Terapi Bad Mood Mahasiswa UIN Sunan 

Ampel Surabaya.” 

B. Rumusan Masalah 

Mendapati latar belakang di atas penelitian ini akan memfokuskan pada 

beberapa permasalahan, antara lain; 

1. Bagaimana pengaruh energi zikir pada  mahasiswa UIN Sunan Ampel 

Surabaya? 

2. Bagaimana energi zikir menjadi terapi Bad Mood mahasiswa UIN Sunan 

Ampel Surabaya? 

C. Tujuan  

1. Untuk mengetahui pengaruh energi zikir dalam diri mahasiswa UIN Sunan 

Ampel Surabaya 

2. Untuk mengetahui pengaruh energi zikir dalam memberikan terapi Bad Mood 

pada mahasiswa UIN Sunan Ampel Surabaya  

D. Manfaat Penelitian 

Dalam setiap penelitian tentu mengharapkan agar hasil yang diteliti dapat 

bermanfaat untuk banyak orang, yakni dalam bidang akademik atau pun praktis, 

antara lain;  

                                                           
21

 Triantiri Safaria, dkk., Manajemen Emosi Sebuah Panduan Cerdas..., 229-230. 
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1. Akademik 

Sebagai bentuk menambah wawasan khazanah keislaman, sehingga 

dengan begitu dapat memompa serta memantik penelitian selanjutnya. Tentu 

penelitian ini tidak bisa hanya berhenti sampai di sini saja sebagai ejawantah 

kecintaan pada ilmu pengetahuan, namun perlu ada kajian lebih dalam lagi. Hal 

ini tentu menjadi sebuah pengagungan terhadap pengetahuan bahwa sejatinya 

sebuah penelitian sejati tidak pernah selesai, karena selalu mengikuti 

kerelevanan zaman. Zaman selalu berubah, kecanggihannya pun beragam, dan 

manusianya pun semakin hari semakin berwarna permasalahan hidupnya. 

2. Praktis 

Sebagai sosok calon sarjana, penulis berharap agar hasil penelitian 

bermanfaat bagi mahasiswa UIN Sunan Ampel Surabaya, para dosen, dan bagi 

masyarakat secara holistik. Yakni sebagai salah satu solusi untuk 

menanggulangi perasaan Bad Mood dalam diri manusia.  

E. Penegasan Istilah  

Skripsi dengan judul “Energi Zikir sebagai Terapi Bad Mood Mahasiswa 

UIN Sunan Ampel Surabaya” agar tidak menemui kesalahpahaman, maka di sini 

penulis akan memaparkan variabel dari judul itu. Selain itu juga berfungsi agar 

mudah dipahami pembahasannya, antara lain; 

Energi Zikir: Bicara soal ini berarti bertutur persoalan energi yang ada 

dalam zikir. Di dunia ini terdapat dua energi, yakni power dan force. Sedangkan 

beberapa penelitian menyebutkan bahwa zikir merupakan energi positif dan jika 
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diamalkan dapat memberikan manfaat untuk manusia, salah satunya adalah 

tenang. 

Terapi dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia berarti usaha untuk 

memulihkan kesehatan seperti sedia kala. Sedangkan Kartini Kartono 

menyebutkannya sebagai metode dalam menyembuhkan sakit kejiwaan.
22

 

Mendapati pemaknaan terapi, dalam penelitian ini penulis memfokuskan diri pada 

penyembuhan mahasiswa yang terserang bad mood. 

Bad Mood: merupakan suasana atau keadaan hati yang dialami oleh 

manusia. Dalam Bahasa Indonesia berarti perasaan buruk atau suasana hati yang 

tidak nyaman. Sedangkan dalam kamus Oxford disebutkan bad berarti tidak 

menyenangkan, mood bermakna suasana hati. Ketika digabung menjadi suasana 

yang buruk atau tidak menyenangkan.
23

 Dalam kajian psikologi kajian khusus 

tentang ini memang belum ada, namun pembahasan ini tidak lepas dari materi 

seputar emosi pada diri manusia. Penyebabnya beragam, mulai dari karena 

kelelahan, kurang tidur, stress, PMS, dan seterusnya. Keadaan hati seperti ini 

dialami oleh semua manusia, baik itu muda dan tua. Bahkan kondisi ini dapat 

memancing munculnya emosi lainnya, seperti memperkeruh keadaan.
24

 

Mahasiswa UIN Sunan Ampel Surabaya di sini adalah beberapa 

mahasiswa dari Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya. Dengan 

mengambil sejumlah sepuluh mahasiswa strata 1, dari berbagai macam program 

                                                           
22

 Agus Santoso, dkk. Terapi islam: Buku Perkuliahan Program S-1 Jurusan Bimbingan 

Konseling Islam Fakultas Dakwah IAIN Sunan Ampel Surabaya, (Surabaya: IAIN SA Press, 

2013), 7. 
23

 Oxforddictionaries.com diunduh pada tanggal 5 Oktober 2019, pukul 11:18 
24

 Dwi Kurniawati lestari, “Kamu Sering Bad Mood Mendadak? Bisa Jadi 6 Hal ini Penyebabnya,” 

sumber idntimes.co, diunduh 5 Oktober 2019, pukul 11:23 
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studi. Salah satu alasan peneliti memilih mahasiswa UIN karena persoalan 

suasana hati ini sering dialami oleh mahasiswa dan sangat dekat dengan 

kehidupan peneliti. Bagaimana akan memecahkan permasalahan di luar sana, 

sedangkan di dalam masih ada. 

F. Kajian Pustaka 

Perasaan Bad Mood bukanlah suatu hal asing lagi dalam diri manusia. 

Dapat dipastikan semua individu pernah merasakan suasana ini, meski pada 

tataran realita perasaan seperti ini terjadi oleh beragam macam sebab. Apalagi 

dalam dunia mahasiswa, yang notabenenya masih bisa dikatakan berada di level 

sikap labil. Mendapat gesekan sedikit saja, perasaan ini bisa muncul kapan saja 

serta di mana saja. Tentu fenomena seperti ini tidak bisa ditinggalkan begitu saja, 

perlu ada solusi dalam mengobatinya. Sejatinya dalam menanggulangi rasa seperti 

ini sudah dituturkan dalam Alquran serta telah diteladankan oleh Rasulullâh saw. 

tidak hanya itu bahkan banyak kitab yang telah memberikan tips dan trik untuk 

menyelesaikannya. 

Dalam perihal ini, setiap penelitian tentu saja ada kaitan yang relevan 

dengan penelitian sebelum-sebelumnya. Di sinilah penulis menggunakan dan 

menemukan berbagai macam karya dengan memiliki pembahasan serupa. Mulai 

dari karya tulis ilmiah, buku, serta perolehan data praktik di lapangan. Pertama 

buku Power vs. Force: The Hidden Determinants of Human Behavior salah 

satunya dan dikatakan satu-satunya buku yang menjelaskan persoalan level 

kesadaran dalam diri manusia. Selain itu, dalam buku ini pun membicarakan 

seputar dua energi yakni positif (power) dan negatif (force). Sedangkan perasaan 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

11 
 

 
 

Bad Mood sejatinya termasuk ke dalam energi negatif (force). Karena jika ditilik 

mendalam penyebab suasana hati buruk diakibatkan oleh energi-energi negatif, 

seperti marah. Marah disebutkan berada ditingkatan 150 yang disebut Hawkins 

force. Adalah salah satu penyebabnya marah karena terjadinya keinginan tidak 

tercapai.
25

 Serta masih banyak lagi penyebab lainnya. Meski dalam buku ini dia 

tidak menyinggung satu pun istilah suasana hati buruk, namun penyebab dari bad 

mood disebutkan di sana.  

Buku kedua, penulis menggunakan terjemahan karya seorang sufi mashur 

Ibnu ‘Athâillâh al-Sakandarî berjudul Miftâh} al-Falâh} wa Misbâh} al-Arwâh} atau 

terjemahannya Terapi Makrifat: Zikir Penentram Hati. Di dalam buku ini 

dijelaskan persoalan zikir dalam rangka menenangkan diri yang sedang gelisah. 

Serta disebutkan beberapa bacaan zikir yang dapat dipraktikkan dalam diri 

manusia. Zikir bagi Al-Sakandarî bukan hanya sekadar di lisan saja, namun 

sejatinya adalah dengan menggerakkan hati diri. Sosok ahli zikir tidak akan hanya 

berzikir sebatas lisan saja, namun hatinya juga menyaksikan akan kuasa serta 

mentafakkuri akan kekuasaan-Nya.
26

 

Selain itu juga sebuah buku ditulis oleh Agus Mustofa Energi Zikir Alam 

Bawah Sadar. Menurutnya zikir sendiri bukanlah berpikir tentang Allah, akan 

tetapi sekadar “mengingat” serta merasakan. Aktivitas mengingat ini bukanlah 

pekerjaan alam pikiraan sadar, namun sebaliknya. Kegiatan seperti ini muncul 

                                                           
25

 David R. Hawkins, Power VS. Force Faktor Terselubung Penentu Perilaku Manusia, terj. Dian 

Kartini, (Yogyakarta: Rumi Publishing, 2018), 73. 
26

 Ibnu „Athâillâh al-Sakandarî, Miftâh} al-Falâh} wa Misbâh} al-Arwâh}, terj. Fauzi Faishal 

Bahreisy, (Jakarta: Zaman, 2013), 8. 
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secara otomatis tanpa memerlukan analisa secara rasional maupun logis. Sejatinya 

zikir adalah energi yang dapat menebarkan nuansa positif.
27

 

Buku karya Saifuddin Aman yakni Quantum Zikir: Teknik Menghadirkan 

Keajaiban. Di sana dipaparkan seputar dahsyatnya kekuatan zikir. Buku ini 

menerapkannya dengan menggunakan zikir Asma‟ al-Husna. Menurutnya alam 

sendiri berzikir dalam setiap rotasinya yang dapat memberikan pengaruh luar 

biasa pada kehidupan. Sedangkan manusia sebagai bentuk mikrokosmos alam 

semesta, tentu kedudukannya lebih terhormat dan lebih unggul dari yang lain. 

Maka sejatinya manusia akan lebih dahsyat daripada lainnya, karena lengkap 

dengan instrumen tubuh sehingga dapat bersujud serta berzikir kepada 

penciptanya.
28

 

Tidak kalah pentingnya karya Muhammad Amin Syukur Zikir 

Menyembuhkan Kanker. Di sana dikisahkan tentang perjuangan penulisnya ketika 

divonis oleh dokter terkena kanker otak yang tidak dapat disembuhkan. Namun 

sang penulis tidak patah arang, terus berusaha. Hingga berakhir pada kesembuhan 

tidak terduga. Zikir baginya termasuk ke dalam intisari penyembuhan sufi atau 

disebutnya sufi healing. Mengutip buku Sufi Healing, ia beranggapan dengan zikir 

sebagai metode penyembuhan sufi, saat ini amat disukai oleh manusia digital 

karena manusia modern dinilai “Mulai memasuki dunia spiritual.” Selain itu 

penulis buku ini beranggapan bahwa zikir sendiri mengandung energi yakni 

                                                           
27

 Agus Mustofa, Energi Dzikir Alam Bawah Sadar, (Surabaya: Padma Press, 2011), 233.  
28

 Saifuddin Aman, Quantum Zikir.., 21. 
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energi positif dan mampu menarik energi positif di sekitarnya. Jadi ketika 

seseorang sedang berzikir, maka ia sedang menarik energi positif.
29

 

Buku dengan judul Ingin Sehat, Jangan Bad Mood; Sedih, Bad Mood, 

Suasana Hati Tak Menentu Sepanjang Hari? Segera Tune Up di Mood Gym 

disusun oleh Pangkalan Ide. Di sana juga memaparkan beberapa kumpulan tulisan 

tentang bad mood.  Meski di sini hanya sekadar berbentuk bunga rampai. Setiap 

orang pernah mengalami bad mood, namun jika ingin sehat sebaiknya 

ditanggulangi terlebih dahulu. 

Sumber pustaka lain seperti halnya jurnal yang diterbitkan oleh psikologi 

Islami pada tahun 2016 dengan judul Doa dan Zikir Meningkatkan Kecerdasan 

Emosional disusun oleh Harmathilda H. Soleh. Di sana dijelaskan tentang 

bagaimana doa dan zikir ini amat urgen dalam diri manusia. Tidak hanya itu saja, 

menurutnya manusia memiliki emosi tidak teratur, terkadang meledak dan jikalau 

terjadi seperti ini dapat memperkeruh keadaan, baik diri sendiri maupun 

lingkungan. Bukan hanya itu yang menjadi topik bahasan penulisnya, dia juga 

memaparkan soal kecemasan emosi serta faktornya, lalu terakhir mengaitkan 

antara doa dan zikir dalam menaikkan kecerdasan emosional. Jurnal ini 

menemukan bahwa dengan zikir kondisi emosi manusia dapat terkontrol, begitu 

pun saat seseorang sedang mengalami suasana hati buruk, berarti meminta yang 

mengalami untuk dapat mengendalikannya. Jika tidak suasana ini dapat merebak 

ke berbagai arah.
30

 

                                                           
29

 M. Amin Syukur, Sufi Healing..., 99. 
30

 Harmathilda H. Soleh, “Do‟a dan Zikir dalam Meningkatkan Kecerdasan Emosional” dalam 

jurnal Psikologi Islami,  (Jakarta: UIN Syarif Hidayatullah, 2016), Vol. 2, No. 1, 31- 32 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

14 
 

 
 

Selanjutnya adalah jurnal yang ditulis oleh Oktandhy Mochammad 

Firmansyah, dkk. Dengan judul Pengaruh Terapi Pemaafan dengan Zikir untuk 

Meningkatkan Penerimaan Diri pada Orang dengan HIV/AIDS (ODHA). Karya 

ini diterbitkan oleh Psikis yakni sebuah Jurnal Psikikigi islami pada tahun 2019. 

Dalam tulisan ini digali berdasarkan untuk mengetahui seberapa efektifnya terapi 

pemaafan atau mafhum dikenal dengan forgiveness therapy seraya dipadukan 

dengan zikir. Dengan menghasilkan sebuah simpulan akhir bahwa dengan teknik 

ini seseorang yang mengidap HIV/AIDS menunjukkan peningkatan dalam 

memaafkan dirinya.
31

 

Tidak hanya itu saja, jurnal berjudul Pengaruh Pelatihan Relaksasi Zikir 

Terhadap Peningkatan Subjektif Isteri yang Mengalami Infertilitas, ditulis oleh 

Dina Wahyunita, dkk., juga menjadikan zikir sebagai sarana relaksasi. Jurnal ini 

diterbitkan oleh Intervensi Psikologi pada tahun 2014. Dengan hasil penelitian 

bahwa terapi relaksasi dengan zikir ini dapat memberikan penurunan kecemasan 

terhadap pasien yang mengalami infertilitas.
32

  

Bukan hanya jurnal dan buku, beberapa penelitian dalam bentuk tugas 

akhir juga banyak yang membahas seputar zikir. Seperti skripsi dengan judul 

Terapi Zikir untuk Mengendalikan Emosi Seorang Pendekar Persaudaraan Setia 

Hati Terate di Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya, penulisnya 

adalah Adi Prasetyo. Sebuah tugas akhir karya tulis mahasiswa UIN Sunan Ampel 

                                                           
31

 Okhtandy Bhayatri Mochammad Firmansyah, dkk. “Pengaruh Terapi Pemaafan dengan Zikir 

untuk Meningkatkan Penerimaan Diri pada Orang dengan HIV/AIDS (ODHA),” Jurnal Psikologi 

Islami, Vol. 5, No.1, 13 
32

 Dina Wahyunita, dkk., “Pengaruh Pelatihan Relaksasi Zikir Terhadap Peningkatan 

Subjektif Isteri yang Mengalami Infertilitas,” Jurnal Intervensi Psikologi,, (Yogyakarta: 

Universitas Islam Indonesia), Vol. 6, No. 2, 2014, 232. 
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Surabaya. Dalam karya ini dipaparkan bagaimana proses terapi zikir ini dalam 

mengendalikan emosi sosok pendekar. Padahal seorang pendekar selalu 

dipertemukan dengan lawan, namun berkat dengan hasil penelitian ini 90% 

berhasil dengan dilihat dari perubahan dialami objek.
33

 

Ada pula skripsi dengan judul Terapi Zikir untuk Meningkatkan 

Semangat Hidup Seorang Karyawan yang Mengalami Penyakit Kusta di Beji 

Pasuruan. Ditulis oleh Angga Pribadi dari Program Studi Bimbingan dan 

Konseling Islam, UIN Sunan Ampel Surabaya. Penelitian ini menyimpulkan 

hasilnya bahwa dengan menggunakan teknik terapi ini dapat membuat subjek 

merasa memiliki suasana bebas dalam hidupnya.
34

 

Skripsi karya Dayang Siti Balqis binti Awang Sari dengan judul Terapi 

Relaksasi Zikir dalam Mengatasi Post-Traumatic Stress Disorder Akibat 

Pelecehan Seksual Terhadap Seorang Mahasiswi di Universitas Islam Negeri 

Sunan Ampel Surabaya. Dalam karya ini dituturkan bahwa dengan menggunakan 

terapi relaksasi zikir dapat menurunkan Post-Traumatic Stress Disorder yang 

disebabkan oleh pelecehan seksual di masa  lalu klien. Dengan hasil akhir 90 % 

yang dapat ditilik dari perubahan sikap pada subjek.
35

 

Tidak kalah saing, karya tulis bentuk tesis juga ada yang membahas soal 

zikir. Dengan judul Ketahanan Pribadi Pemuda Pegiat Zikir Saman (Studi pada 

                                                           
33

Adi Prasetyo, “Zikir untuk Mengendalikan Emosi Seorang Pendekar Persaudaraan Setia Hati 

Terate di Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya, “ Skripsi, (Surabaya: UIN Sunan 

Ampel Surabaya, 2018), ix. 
34

 Angga Pribadi, “Terapi Zikir untuk Meningkatkan Semangat Hidup Seorang Karyawan yang 

Mengalami Penyakit Kusta di Beji Pasuruan,” Skripsi, (Surabaya: UIN Sunan Ampel Surabaya, 

2018), 89. 
35

 Dayang Siti Balqis binti Awang Sari, “Terapi Relaksasi Zikir dalam Mengatasi Post-Traumatic 

Stress Disorder Akibat Pelecehan Seksual Terhadap Seorang Mahasiswi di Universitas Islam 

Negeri Sunan Ampel Surabaya,” Skripsi, (Surabaya: UIN Sunan Ampel Surabaya,  2019), 77. 
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Pemuda di Kampung Aswaja, Jejeran, Wonokromo, Pleret, Bantul, Yogyakarta). 

Dipublikasikan oleh Sekolah Pascasarjana Universitas Gajah Mada Yogyakarta, 

tepatnya di program studi Ketahanan Nasional. Ditulis oleh Ibnus-Sakan Al-

Faishal dengan memfokuskan pada bagaimana rutinitas zikir Saman ini dapat 

dijadikan sebagai ketahanan dalam diri pemudanya. Sejatinya zikir Saman ini 

dapat memberikan pengalaman dalam dunia spiritual. Dengan adanya pengalaman 

yang diperoleh dari media zikir ini membuat psikologi perkembangan pemuda 

mengarah ke zona positif.
36

 

Dari beberapa kajian pustaka ini, penulis merasa perlu ada kajian 

lanjutan, meski sudah banyak yang mengkaji zikir. Namun sebuah penelitian 

dikatakan baik jika memantik peneliti selanjutnya untuk mengkajinya lebih 

mendalam. Menurut hemat penulis sejauh ini belum ada penelitian menggunakan 

Energi zikir menjadi terapi bad mood. 

G. Metodologi 

Dalam setiap penelitian dapat dipastikan menggunakan metode untuk 

menyelesaikan. Dianalogikan sebagai kenyang setelah makan, metodologi 

penelitian ini posisinya sebagai sendok atau tangan untuk memasukkan makanan 

ke dalam mulut, lalu dikunyah dan ditelan hingga perut terasa kenyang. Penelitian 

sendiri berarti pula alat untuk mengumpulkan serta menganalisis suatu topik 

permasalahan agar memperoleh pemahaman lebih dalam. Adanya penelitian ini 

berfungsi untuk menambah pengetahuan sebagai sebuah konstribusi dalam 

menyelesaikan suatu permasalahan. Selain itu, dengan adanya penelitian dapat 

                                                           
36

 Ibnus-Sakan Al-Faishal, “Ketahanan Pribadi Pemuda Pegiat Zikir Saman (Studi pada Pemuda di 

Kampung Aswaja, Jejeran, Wonokromo, Pleret, Bantul, Yogyakarta),” (Skripsi: Universitas 

Gadjah Mada, 2017), 102. 
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memberikan ide-ide segar untuk dijadikan pertimbangan dalam melaksanakan 

praktik di lapangan, dan dapat dijadikan alat evaluasi bagi praktisi.
37

 

1. Jenis Penelitian 

Seperti dituturkan di atas, sebuah penelitian perlu ada metode sebagai 

alat untuk menyelesaikan permasalahan, begitu pun dengan penelitian ini 

penulis menggunakan pendekatan kualitatif. Penelitian jenis ini yaitu jenis 

penelitiannya tidak didapatkan melalui statistik atau proses hitungan, namun 

memakai natural setting atau situasi alami. Metode ini lebih di titik beratkan 

kepada fenomenologis dengan mengedepankan penghayatan dengan 

memahami objek penelitian secara mendalam.
38

  

Dalam penelitian jenis ini, orang yang meneliti adalah instrumen kunci 

di dalamnya.
39

Selain itu analisisnya menggunakan jenis deskriptif yakni 

dengan mengambil data dari hasil di lapangan. Serta mengolaborasikannya 

dengan sumber-sumber primer berupa buku serta karya tulis ilmiah lainnya. 

Hasil temuan lapangan meliputi tahap  observasi, wawancara, dan 

dokumentasi.  

Sebelum menginjak lebih jauh, penelitian jenis kualitatif  mempunyai 

tingkatan kritis lebih mendalam jika dibandingkan dengan jenis lainnya. 

Disamping pula bersifat ilmiah yakni seorang peneliti menyelami beragam 

                                                           
37

 Imam Gunawan, Metode Penelitian Kualitatif Teori & Praltik, (Jakarta: Bumi Aksara, 2007), 

79. 
38

 Ibid., 80. 
39

 Sugiyono, Metode Penelitian Administrasi, (Bandung: Alfabet, 2008), 4. 
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fenomena sosial yang ada di lapangan. Selanjutnya melakukan upaya teorisasi 

terhadap apa pun yang telah diselami.
40

 

Penelitian ini menggunakan jenis kualitatif yang diangkat berdasarkan 

data tunggal atas suatu kasus tertentu dengan bahasa lainnya penelitian kasus 

atau case research or case study. Adanya pendekatan seperti ini salah satu 

fungsinya adalah sebagai alat untuk mempelajari suatu objek secara 

mendalam. Selain itu, menurut Imam Gunawan studi kasus tergolong baik 

jika diperoleh dari kasus dalam kehidupan secara langsung.
41

 

2. Teknik Pengumpulan Data 

Sebuah penelitian mutlak memerlukan data, tanpa data apa yang bisa 

diteliti. Dianalogikan sebagai api, data adalah bahan bakarnya untuk 

menjadikan api menyala. Data bukan hanya diperlukan dalam jenis penelitian 

kualitatif semata, kuantitatif pun juga serupa. Meski di antara keduanya 

memiliki kriteria masing-masing dalam mematok bahan yang akan diolah. 

Mendapati jenis kali ini adalah kualitatif maka penulis memerlukan data 

dalam bentuk kalimat atau sebuah narasi berasal dari responden maupun 

subjek.
42

 

Perlu dipahami pula bahwa teknik penggalian data dalam penelitian 

kualitatif terdapat beberapa metode. Seperti halnya wawancara, dokumentasi, 

dan observasi. Dalam mengambil jenis metode ini juga penting 

dipertimbangkan terlebih dahulu dengan tujuan serta kebutuhan agar 

                                                           
40

 M. Burhan Abaungin, Penelitian Kualitatif, (Jakarta: Kencana Prenada Media Group, cet. 4, 

2010), 6 
41

 Imam Gunawan, Metode Penelitian Kualitatif..., 112. 
42

 Haris Herdiansyah, Wawancara, Observasi, dan Focus Groups; Sebagai Instrumen Penggalian 

Data Kualitatif, (Jakarta: Raja Grafindo, cet. 2, 2015), 14. 
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menghasilkan penelitian yang fleksibel.
43

 Sedangkan dalam penelitian kali ini 

penulis menggunakan penggalian data, sebagai berikut; 

a. Observasi 

Metode pengumpulan jenis ini dikatakan oleh Haris Herdiansyah 

merupakan sebuah teknik menggali data yang telah digunakan oleh para 

ilmuwan-ilmuwan sedari dahulu. Singkat saja, bisa disebut metode paling 

tua di antara lainnya. Banister sebagaimana dikutip oleh Haris 

Herdiansyah, kata observasi sendiri berasal dari bahasa latin berarti 

mengamati, memperhatikan dengan teliti serta sistematis. Di sinilah peran 

pancaindra begitu menempati posisi terdepan.
44

 

Tidak dapat dipungkiri dalam melakukan sebuah penelitian memang 

perlu adanya observasi secara langsung. Apalagi jika menggunakan 

penelitian kualitatif, lantas mengangkat studi kasus. Di samping teknik 

lainnya, poin di sini juga amat diperlukan sebagai bahan penunjang untuk 

memperoleh data lebih mendalam. 

b. Wawancara 

Di samping observasi, wawancara juga memainkan posisi cukup 

urgen dalam menggali data.
45

 Selain adanya observasi, sebuah penelitian 

juga memerlukan teknik wawancara untuk memperoleh data. Tidak cukup 

jika hanya mengamati tanpa mencari sumber keterangan lain dari apa yang 

diteliti. 
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Selain itu, metode ini disebutkan sebagai sebuah teknik 

pengumpulan data yang hampir digunakan oleh semua penelitian jenis 

kualitatif. Heri Herdiansyah mengutip Moleong menyebutkan bahwa 

metode pengumpulan data jenis ini merupakan suatu percakapan untuk 

mencapai hasil tertentu. Sejatinya metode ini berfungsi untuk menggali 

data lebih mendalam. Dilakukan dengan bercakap-cakap antara dua orang, 

di mana salah satunya menjadi narasumber atau informan, sedangkan 

satunya menjadi penggali informasi.
46

 

c. Dokumentasi 

Salah satu strategi dalam melakukan pengumpulan data yakni 

dengan dokumentasi. Dengan cara cara menelusuri berbagai dokumen, 

baik berita di media masa, majalah, serta buletin. Hal ini dilakukan untuk 

mendapatkan gambaran seluk beluk subjek penelitian.
47

 

3. Sumber Data 

Sebuah penelitian memerlukan sumber data untuk mendapatkan hasil 

temuan. Apa pun jenis penelitiannya, juga membutuhkan sumber data. 

Termasuk penelitian kualitatif juga memerlukannya. Umumnya penelitian 

kualitatif memeproleh sumber data dari dua sumber yakni data primer dan 

sekunder. Data primer adalah data yang diperoleh langsung dari subjek 

penelitian, sebagaimana dalam teknik pengumpulan di atas.
48

 Dalam 

penelitian ini sumber primer adalah mahasiswa UIN Sunan Ampel Surabaya 

sejumlah sepuluh orang. Di mana dalam pelaksanaannya praktik terapi 
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dilaksanakan selama lima belas hari untuk tujuh orang dan tiga hari untuk tiga 

orang. Sedangkan data sekunder adalah data yang diperoleh dari hasil 

penelitian orang lain. Hal ini bisa dalam bentuk dokumen pribadi, dokumen 

resmi, data fisik, dan data arsip penelitian. Sumber data sekunder dalam 

penelitian ini menggunakan buku-buku yang relevan, jurnal, buletin, maupun 

website.
49

 

H. Sistematika Pembahasan 

Bab pertama, yakni pendahuluan dengan menuturkan tentang kerangka 

pembahasan dalam bab selanjutnya. Membahas persoalan latar belakang energi 

zikir sebagai terapi bad mood mahasiswa UIN Sunan Ampel Surabaya. Kemudian 

berisikan rumusan masalah, tujuan, dan manfaat penelitian ini. Landasan berfikir 

dan kajian terdahulu yang masih relevan sebagai acuan untuk melakukan 

penelitian ini dan terakhir memaparkan sistematika pembahasan. 

Bab kedua, berisikan tentang kajian teori. Bicara persoalan energi zikir 

dalam diri manusia. Meliputi pengertian, manfaat, tujuan, serta metode yang 

digunakan. Sedangkan dalam pembahasan bad mood akan dipaparkan seputar 

pengertian, faktor-faktor penyebabnya, dan cara menanggulanginya dalam kajian 

yang lain. 

Bab ketiga, dalam bab kali ini dipaparkan seputar latar belakang 

mahasiswa yang akan dijadikan sample dalam penelitian. Bicara soal penyebab 

bad mood dan cara penanggulangannya selama ini.  

                                                           
49

 Fattah Hanurawan, Metode Penelitian Kualitatif untuk Ilmu Psikologi, (Jakarta: Raja Grafindo 

Persada, 2016), 119-120. 
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Bab keempat berisikan tentang Analisis Data, yakni memaparkan data 

pada rumusan masalah di lapangan dengan hasil analisis di lapangan. Membahas 

pula tingkat penurunan mahasiswa yang mengalami bad mood. 

Bab kelima, adalah bab terakhir dalam penelitian ini, terdiri dari dua sub 

bagian yakni kesimpulan serta saran. 
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BAB II 

ENERGI ZIKIR DAN BAD MOOD 

A. Energi Zikir 

1. Pengertian Energi Zikir 

Energi dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia berarti daya, kekuatan, 

atau tenaga. Sedangkan zikir dimaknai puji-pujian kepada Allah Swt. dengan 

cara diucapkan secara berulang-ulang. Di dunia ini Sang Maha Kuasa 

menciptakan dua energi, di mana salah satu di antaranya adalah antonimnya. 

David R. Hawkins menyebutkan bahwa dalam diri manusia mengandung 

triliunan sel. Di mana dalam setiap sel itu mengandung energi yakni positif 

maupun negatif. Sedangkan zikir menurut Amin Syukur adalah energi positif 

dan juga mampu menarik energi positif dalam lingkungan di sekitar manusia. 

Inilah salah satu cara yang bisa manusia terapkan untuk mengikat energi positif 

di lingkungannya.
50

 

Zikir berasal dari kata bahasa Arab  dzakara, yadzkuru, dzikran di sini 

memiliki makna mengingat dalam hati atau disebutnya dengan lidah.
51

 Kata 

zikir sendiri di dalam Alquran keseluruhannya berjumlah seratus sembilan 

puluh kali yang bertaburan di lima puluh delapan surat dari seratus empat belas 

ayat dalam Alquran. Dari lima puluh delapan surat ini dalam sebuah jurnal 

penelitian menyebutkan bahwa sejatinya kata zikir tidaklah bermakna tunggal, 

namun memiliki arti sebanyak sembilan belas macam. Akan tetapi dari angka 
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51
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    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

24 
 

 
 

sebanyak itu ternyata ada dua makna dominan yakni “menyebut” terhitung dua 

puluh tiga kali dan “ingat” sejumlah sembilan puluh dua kali.
52

 

Ibnu „Athaillâh menyebutkan zikir adalah melarungkan kelalaian diri 

sembari menghadirkan Allah dalam hati. Zikir dilakukan secara berulang-ulang 

untuk mengingat asma‟ serta sifat-Nya.
53

 Sejatinya ucapan apa pun yang 

terlontar akan menjadi  energi. Kalimatnya bisa menjadi keburukan atau 

kebaikan yang akan kembali kepada pengucapnya. Di saat seseorang 

mengucapkan kalimat negatif, maka ia akan menarik energi negatif dan 

bersarang dalam tubuh pengucapnya. Caranya untuk memperbaiki adalah 

memaafkan dan melepaskannya. Diperintahkan berzikir agar supaya mampu 

menyeimbangkan keharmonisan alam semesta.
54

 Bentuknya zikir sangatlah 

beragam, bahkan kegiatan ibadah sehari-hari juga disebut berzikir. Berzikir 

yakni dalam rangka mengingat Allah, seperti salat, wudu, puasa, haji, dan  

ibadah-ibadah lainnya. Kegiatan ini tujuannya tidak lain adalah untuk 

mengingat-Nya. Hal ini juga bisa dilakukan dengan berdoa, mengingat para 

Nabi dan Rasul, serta manusia-manusia yang memiliki kedekatan dengan-

Nya.
55
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 Saifuddin Aman, Zikir Membangkitkan Kekuatan Bashirah, (Banten: Ruhama, 2014), 65-66.. 
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Pelaksanaan zikir dapat dilakukan di mana serta kapan saja. Baik secara 

lisan, hati, anggota tubuh, atau diucapkan oleh orang lain. Menurut Al-

Sakandarî orang yang berzikir dengan cara menggabungkan unsur-unsur di atas 

maka dikatakan sempurna.
56

 Fathullah Gulen dalam tulisannya menyebutkan 

bahwa sejatinya zikir adalah esensi dari seluruh ibadah serta asal muasalnya 

ialah Alquran dan hadis Rasul yang memaparkan soal hukum Islam.
57

 Di 

sinilah posisinya sangat strategis dalam agama selain juga berfungsi untuk 

meneladani utusan-Nya.
58

 

Para ahli zikir menyelami dalamnya kedamaian ketika dirinya sedang 

merenungi sejatinya hakikat pertumbuhan diri manusia. Dimulai dari dalam 

rahim, lahir ke dunia, hingga ajal kelak. Ahli zikir hatinya selalu bergetar 

ketika menyebut nama dan sifat-Nya. Semakin dirinya mengulang-ngulang, 

maka kadar keimanan dalam tubuhnya makin mendalam. Akibatnya, dirinya 

senantiasa tidak pernah khawatir tentang tantangan dunia. Tidak pernah merasa 

was-was dan kecewa. Karena bagi mereka setiap langkah dianggap sebagai 

kegiatan mendulang amal.
59

 

Al-Ghazalî menyebutkan zikir ada dua tipe yakni zikir dengan hati 

(dzikr bi al-qalb) dan lisan (dzikir bi al-lisân). Zikir dalam bentuk pertama 

sang hujjatul islam menempatkan posisinya pada urutan vital serta mendasar. 
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Menurutnya tipe pertama ini diperlukan kesungguhan untuk memfokuskan 

seluruh diri hanya menuju Allah semata. Perlu memerangi dunia, jika tidak 

bisa maka orang itu berarti lupa kepada Allah dan terjerumus ke dalam 

rengkuhan godaan setan.
60

 Sedangkan zikir dengan lisan adalah diucapkan 

dengan lafaz yang telah dijelaskan dalam Alquran. Adalah memuja serta 

memuliakan-Nya sembari menyebut asma‟ di saat melaksanakan ibadah 

kepada-Nya.
61

 Keduanya bagi Imam Al-Ghazalî dapat memberi serta 

menimbulkan kebermanfaatan yang luar biasa. Namun di sini zikir dengan 

hatilah pada hakikatnya dapat mewujudukan itu semua. Sedangkan zikir 

diucapkan bersamaan dengan keadaan hati lalai menurutnya lebih minim 

faedahnya.
62

  

Di dalam dunia tarekat, pengajaran zikir menempati posisi paling 

mendasar di antara ibadah lainnya. Dapat dipastikan setiap aliran tarekat juga 

memiliki amalan zikir, meski berbeda dan tergantung pada mursyidnya. 

Pemahaman zikir dalam tarekat cukup mirip dengan pemahaman Al-Ghazalî  

yakni mengingat dan menyebut nama Allah baik secara lisan ataupun batin. Di 

sini zikir dianggap sebagai media paling efektif serta mudah dalam 

membersihkan penyakit-penyakit di dalam hati.
63
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Dengan mengingat Allah secara terus menerus merupakan langkah 

penting yang dapat dilakukan manusia, yakni dalam rangka membersihkan hati 

serta mencapai rida-Nya. Hanya dengan menyebut nama-Nya secara terus 

menerus dapat terlahir rasa cinta kepada Sang Maha Segalanya. Hasil dari 

mengimplementasikan zikir adalah hati diri menjadi kosong dari segala sesuatu 

yang dapat melupakan pada Mahakuasa. Begitu pun dilaksanakan oleh seorang 

murid, amalan zikir yang diberikan oleh mursyidnya wajib dilaksanakan. Tidak 

pandang malam maupun siang dicurahkan untuk mengingat Sang Maha.
64

  

Hasil lain dari berzikir menurut Mir Valiuddin adalah melepaskan diri 

dari segala hal yang menghalangi kedekatan manusia dengan-Nya. Ketika 

cahaya zikir telah sampai pada hati maka pupuslah kesedihan dan kegalauan 

pada dunia. Hati manusia lalai dapat dianalogikan sebagai dinding dalam suatu 

ruangan, sedangkan hati yang dipenuhi mengingat-Nya menjadi objek 

pencerahan ilahi. Para sufi memandang zikir ini sebagai aspek spiritual urgen 

dalam mengingat serta menyucikan hati diri.
65

. 

Al-Sakandari menyebut zikir menjadi empat tingkatan, di mana dalam 

setiap bertambah tingkatan berarti tantangannya lebih mendalam. Seorang salik 

hendaknya melewati empat tingkatan ini. Pertama, yakni zikir saat diri sedang 

lupa kepada-Nya. Kedua adalah zikir pada kondisi sadar dan menyadari bahwa 

ia sedang berzikir di hadapan Sang Maha. Ketiga, zikir sembari hati hadir di 

sisi Allah. Keempat merupakan tingkatan tertinggi yakni zikir sembari 
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membersihkan diri dari apa pun selain yang dizikiri. Di sinilah semua tampak 

fana dan hanya Allah di dalam hatinya.
66

 

Dalam tubuh manusia zikir memiliki potensi kekuatan luar biasa  untuk 

kehidupan manusia. Bukan hanya sebagai sumber energi, namun juga sebagai 

kekuatan optimis. Terbukti Aby M. Zamry Khadimullah dalam bukunya 

Energi Zikir menyebut sebuah kasus yang dialami oleh seorang ikhwan dengan 

mengamalkan cara zikir al-Hikmah. Di sana para pelakunya merasa lebih baik 

daripada dahulu. Semula takut, bingung, serta gelisah, selepas berzikir lantas 

efeknya bertransformasi menjadi berani, optimis, dan bahagia. Tidak hanya itu, 

para pengamalnya juga menjadi harmonis dalam keluarganya. Di sinilah 

mengutip term Viktor Frankl, manusia telah mencapai makna hidupnya.
67

 Zikir 

juga disebut memiliki kekuatan tak terhingga atau unlimitted power, di mana 

berfungsi membersihkan hati dan menjauhkan dari rayuan nafsu setan. Di 

sinilah rayuan setan sangat sukar dihancurkan, lebih sukar dari memecah 

belahkan batu karang atau memindahkan gunung dari tempatnya. 

Keutamaan zikir sebagaimana dituturkan Sang hujjatul Islam, betapa 

beratnya, namun ketika dipaksakan pada akhirnya lekat juga. Meski semula 

dilakukan dengan berat hati, tapi terus saja dilakukan. Pada puncaknya akan 

mencapai kedekatan dengan Sang Pemilik Zikir. Semula memaksa akhirnya 

membuahkan. Al-Ghazalî  sempat bercerita bahwa dirinya telah berupaya 

mengakrabi Alquran selama dua puluh tahun lamanya, pada akhirnya ia pun 
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menemukan kenikmatan di sana. Sejatinya semua butuh bersusah-susahan 

untuk mencapai kecintaan. Begitu pun jika diterapkan pada nafsu manusia. 

Dipaksa saja, pada akhirnya dia tunduk juga, sesuatu yang dibiasakan akhirnya 

menjadi biasa.
68

  

Syekh Abdul Qadîr al-Jilanî dalam kitabnya fathu Rabbani 

sebagaimana dikutip oleh Muhammad Sholikhin, menyebut zikir antara lisan 

dan hati tidak dapat dipisahkan. Apalagi untuk dikotak-kotakkan salah satunya. 

Satu kali mengucapkan zikir hendaknya diiringi dengan seribu kali diucapkan 

di dalam hati. Tujuannya agar senantiasa imbang dalam diri seorang murid. 

Fungsi zikir menggunakan lisan menurut wali ini agar senantiasa 

mengingatkan hati atas kelalaian dalam mengingat-Nya. Disamping itu juga 

sebagai kontrol seluruh anggota tubuh pengamalnya. Hendaknya zikir 

dilaksanakan secara fokus pada Allah semata, inilah yang bagi Al-Jilanî 

disebut sebagai esensi tauhid sebenarnya.
69

 

Batin bagi Syekh ini dianalogikan sebagai sosok rajanya, hati 

berkedudukan sebagai perdana menterinya, sedangkan lidah dan seluruh 

anggota tubuh sebagai pelayan dan para jajaran menterinya. Di sanalah sekujur 

tubuh baik fisik maupun non fisik bekerjasama melakukan satu kesatuan. Batin 

mendapatkan minum dari kekuasaan Allah, kemudian hati mendapatkan 

kelegaan dari batin. Selanjutnya tubuh menjadi tenang akibat dari meminta air 

dari hati. Terakhir adalah lidah yang meminta minum dari tubuh. Di sinilah 
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ketika lidah manusia dalam kondisi rusak, maka hatinya pun juga rusak.
70

 Zikir 

menurut Abu Abdirrahman al-Sulami termasuk pula ke dalam bagian syarat-

syarat tasawuf di samping zuhud pada dunia.
71

 Shaykh Gulam Moinuddin 

menuturkan bahwa nabi Musa as mendapatkan penjelasan dari Allah bahwa 

zikir merupakan salah satu amalan ibadah yang amat disenangi-Nya. Selain itu 

zikir juga merupakan bagian kegiatan wajib dalam kehidupan tarekat.
72

 

Zikir sejatinya tidak hanya terbatas pada ucapan dan menjadi media 

ibadah kepada-Nya. Seperti halnya salat, bagi Haidar Baghir juga sebagai salah 

satu bentuk zikir yang dapat menyembuhkan dan mencegah penyakit dalam 

diri manusia seperti kehampaan, ketidakbahagiaan, serta ketidaktenangan, 

depresi, stres, maupun penyakit jantung.
73

   

2. Manfaat Zikir 

Banyak manfaat yang bisa didapat melalui zikir yakni dengan cara 

mengucapkan asma-Nya secara berulang-berulang. Zikir adalah media paling 

efektif untuk diterapkan dalam diri manusia.
74

 Hal ini bukan hanya sebagai 

                                                           
70

 Ibid., 141. 
71

 Abu Abdirrahman al-Sulami, Tasawuf; Buat yang pengen tahu, terj. Faisal Saleh, (Jakarta: 

Erlangga, , 2007), 183. 
72

 Syakh Gulam Moinuddin, Penyembuhan Cara Sufi, terj. Arif Rakhmat, (Yogyakarta: Yayasan 

Bentang Budaya, 1999), 224. Rasulullah dalam karya serupa bersabda bahwa ada sekelompok 

malaikat ditugaskan untuk memeriksa ke seantero dunia, untuk menelisik manusia-manusia yang 

menghabiskan waktunya untuk Allah. Ketika berkeliling lantas mendapatkan sekelompok orang 

berzikir, para malaikat pun terkagum-kagum. Lantas memanggil malaikat lainnya untuk bergabung 

sembari menggabungkan sayap-sayap mereka kemudian berbaris menuju surga.  
73

 Haidar Bagir, Buat Apa Shalat, (Jakarta: Mizania, 2007), 61. Ciri-ciri orang terserang depresi 

salah satunya adalah kehilangan nafsu makan atau menurunnya berat badan meski tidak berdiet, 

mengidap insomnia, hipertensi, gerakan tubuh melambat, hilangnya minat pada aktivitas sehari-

hari, sering merasa lelah meski tidak membuang energi lebi banyak, merasa hidupnya tidak 

berharga, seringkali menyalahkan dirinya sendiri, hilangnya rasa percaya diri, muncul pikiran 

putus asa untuk hidup, dan terakhir  mengasingkan dari pergaulan. Lihat, Dyah Prameswarie, 

Terapi Duka.., 19. 
74

 Muhammad Luthfi Ghozali, Percikan Samudra Hikmah Syarah Hikam Ibnu Athoillah As-

Sakandari, (Jakarta: Prenada Media Group, 2011), 141. 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

31 
 

 
 

langkah untuk meraih cinta Sang Maha saja, namun juga bermanfaat dalam 

berbagai bidang diranah kehidupan manusia, khususnya persolan kesehatan. 

Berbagai penemuan dan penelitian telah ditemukan hanya dengan 

mengingat Allah, sakit diderita individu menjadi sembuh. Seperti halnya Amin 

Syukur menuliskan pengalaman pribadinya ketika terserang kanker. Zikir 

menurut Amin Syukur mengandung energi positif. Di mana energi ini 

menempati posisi mendasar dalam diri manusia sebagai tameng dari energi 

negatif. Amin Syukur dalam healing ini menggunakan zikir pernapasan. 

Dengan mengamalkan zikir baik secara lisan maupun batin, manusia dapat 

mengikat energi positif yang amat penting untuk tubuhnya. Energi inilah bagi 

Hawkins seorang peneliti dari Barat menyebutnya dengan term power dan 

force. Di sinilah membentuk sebuah akselerasi yakni diawali dengan renungan, 

tingkah laku, kemudian tahap aktualisasi, hingga terakhir sampai pada aktivitas 

memproses alam semesta. Jika diri istikamah menanam kemesraan dengan 

Allah maka akibatnya timbul sifat-sifat ketuhanan baik berupa ilmu, hikmah, 

serta iman.
75

 

Tidak hanya dituturkan Amin Syukur  dalam buku Nikmatnya Ibadah 

disebutkan dalam dunia pesantren juga diajarkan tentang zikir-zikir seperti 

selawat untuk kesembuhan diri. Orang yang banyak zikirnya jarang terserang 

penyakit kronis, seperti kanker, jantung, tekanan darah tinggi.
76

 

Alquran menyebutkan dalam surah ar-Ra‟d ayat 28, sejatinya zikir 

kepada-Nya dapat menjadikan pikiran tenang. Di sinilah proses zikir 
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mencairkan ketegangan dalam sekujur tubuh, dengan begitu kondisi pelakunya 

menjadi rileks serta stabil. Begitu pun jika dilaksanakan oleh orang yang tidak 

tegang maka hatinya semakin damai. Ketika tubuh mengalami seperti ini, sel 

darah putih dan merah diproduksi dengan normal. Denyut jantung, nadi, serta 

peredaran darah pun bekerja dengan tenang. Sehingga tingkat imunitas menjadi 

kuat dan terhindar dari depresi, yakni penyebab timbulnya penyakit kronis.
77

  

Dengan mengimplementasikan zikir dapat menambah rasa optimis 

dalam memandang masa depan serta memantapkan Iman. Tentu  dengan 

membiasakan diri berzikir kepada Sang Maha segalanya. dapat menjadikan 

manusia terhindar dari sikap lupa kepada Sang Pencipta. Apalagi di zaman 

seperti saat ini dengan salah satu cirinya adalah maju dalam bidang ilmu 

pengetahuan dan teknologi. Salah satu cirinya sukar menghindar dari 

kemewahan dunia dan akhirnya terperangkap di dalamnya. Indikasi yang 

dimiliki oleh kaum jenis ini yakni ingin selalu cepat saji, enak, serta 

mengandung nilai materiel lebih dominan. Mendapati hal ini boleh saja, sejauh 

masih memberikan batasan sesuai dengan agama. Mendapati fenomena seperti 

ini, manusia hendaknya perlu menyeimbangkan diri dengan cara selalu 

mengingat-Nya sebagai pembimbing ke arah jalan yang lurus.
78

 

Pelaksanaan zikir dilaksanakan secara berulang, sedangkan setiap kata 

yang diucapkan secara berulang-ulang ini dalam dunia konseling dapat 

mensugesti siapapun yang mengucapkan. Hal ini dapat masuk ke alam bawah 

sadar dan mengakar di sana. Sebuah hadis dikutip oleh buku Terapi Hati, Allah 
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memiliki 99 asma dan barang siapa hafal serta menjaganya, maka dijamin oleh-

Nya masuk ke dalam Surga. Namun perlu disadari zikir yang menanam serta 

terpatri dalam akhlak seseorang ialah mengucapkan zikir bukan hanya di lisan 

saja, namun disertai dengan pemahaman serta pengertian. Semisal membaca 

Allâhu Akbar memantulkan sikap lemah lembut, karena hanya Dia-lah yang 

Mahakuasa sedangkan diri pengucapnya amatlah lemah.
79

 

Terhindar dari bahaya, lagi-lagi dalam buku Terapi Hati disebutkan 

bahwa sejatinya datangnya musibah karena manusia lalai untuk selalu 

mengingat-Nya. Padahal dengan membiasakan mengingat Sang Maha 

Bijaksana berarti seseorang itu sedang memfokuskan hanya kepada Dia 

semata. Sehingga dapat melakukan pekerjaan secara serius serta otomatis 

menghindar dari bahaya.
80

 

Juga dapat dijadikan sebagai sarana terapi jiwa. Mendapati zaman 

seperti saat ini dekandensi moral, kekeringan spiritual membalut dalam 

kehidupan manusia. Hiruk pikuk kemodernan merongrong siapa saja yang 

coba-coba masuk dan tanpa membentengi diri dari serangan itu semua. Islam 

sebagai agama rahmat untuk semesta alam mengajarkan agar selalu mengingat 

pemberi segala nikmat itu. Perlu pegangan, sebagai penentram jiwa, obat 

penyakit dalam hati, serta mendatangkan kebahagiaan pada diri.
81

  

Amin Syukur dalam bukunya Sufi Healing menuturkan bahwa zikir 

yang dilakukan secara lisan maupun batin dapat memercikkan kebermanfaatan 

bagi masyarakat modern. Apalagi salah satu ciri dalam kehidupannya adalah 
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adanya krisis identitas diri. Tentu hal ini dapat diobati dengan cara  menyadari 

diri sebagai hamba agar supaya memahami-Nya. 

3. Metode Zikir 

Zikir dapat dilaksanakan di mana serta kapan saja. Bahkan bisa 

diterapkan sembari beraktivitas dalam sehari-hari. Begitu pun di dalam tarekat 

juga menerapkannya, pembedanya hanya terletak pada metode dalam setiap 

alirannya. Umumnya zikir itu dilaksanakan sesuai dengan cara sebagaimana 

telah ditentukan oleh Alquran serta diteladankan oleh Rasulullah Saw. 

Membaca zikir dilakukan sembari merendahkan diri, memenuhi dengan rasa 

khaûf, serta tidak mengeraskan suara. Akan tetapi jika di tempat khusus—

dalam pengertian tidak mengganggu orang lain—hendaknya dilaksanakan 

dengan suara keras. Namun ada ayat lain menyebutkan bahwa hendaknya zikir 

diucapkan dengan intonasi sedang.
82

 

Metode zikir di atas merupakan bentuk lisan, selanjutnya adalah zikir sirr 

atau zikir yang diucapkan tanpa bersuara sembari memfokuskan pada dada 

sebelah kiri atau tempat kalbu. Bentuk selanjutnya adalah dzikr ar-ruh yakni 

zikir sekujur tubuh, baik jiwa maupun raganya. Sebagaimana dituturkan dalam 

buku Terapi Hati jenis zikir ini berprinsip pada minallâh (dari Allah), lillâh 

(karena Allah), billâh (dengan Allah), serta ilallâh (kepada Allah). Kemudian 

ada dzikir fi’lly atau aktivitas sosial, bentuknya lebih ke masyarakat. Semisal 

menyisakan harta untuk kaum duafa, berjuang mempertahankan bangsa dan 
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negara. Setelah itu zikir afirmasi yakni zikir dengan melantunkan kata-kata 

positif. Dilakukan pada saat pagi dan petang, tepatnya sebelum matahari 

menampakkan diri dan sebelum matahari tenggelam di sore hari. Model zikir 

terakhir dalah zikir pernapasan atau dzikrullâh.
83

 

 Dalam tasawuf, zikir sejatinya tidak dapat dilepaskan dalam ritual-

ritualnya. Hal ini bisa dilihat bagaimana amalan-amalan yang diajarkan oleh 

setiap mursyid kepada murid-muridnya. Meski pada tataran tujuannya adalah 

sama. Sang guru memiliki pengalaman berbeda di saat mencapai ma‟rifat 

kepada-Nya. Seorang salik dalam melaksanakan riyadah atas perintah gurunya 

diperuntunkan untuk melaksanakan tingkatan-tingkatan dalam melawan nafsu 

keduniawiannya. Tingkatan ini terdapat tiga hal mendasar yakni takhalli, 

tahalli, dan tajalli. 

Tiga konsep pendidikan dalam bertasawuf sudah dikenal semenjak 

dahulu. Pertama adalah takhalli ialah seorang salik dituntut untuk 

mengosongkan diri dari apa pun sifat tercela baik lahir, maupun batin. Kedua, 

tahalli atau dikenal dengan mengisi diri dengan perbuatan-perbuatan terpuji 

baik lahir serta batin, kebalikan dari jenis pertama. Sedangkan ketiga adalah 

tajalli yaitu merasakan akan kekuasan dan kenyataan-Nya akan sifat-sifat-Nya 

yang terejewantah dalam  perilaku sehari-hari.
84

  

Pemaparan tiga konsep di atas senantiasa diaplikasikan dalam kehidupan 

para sufi. Tentu hal ini pun bisa diterapkan dalam diri seseorang yang sedang 

mengalami suasana buruk dalam hatinya. Mulai dari membersihkan hati dari 
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kecintaan akan dunia dengan membaca zikir istigfar berulang-ulang kali. 

Sembari memohon ampun dengan tobatan nasuha atau tidak mengulangi lagi. 

Di sinilah meminjam bahasa para sufi disebut tazkiyatun nafs. Di sini bagi para 

sufi disebut sebagai sebagai maqam tobat. Yakni maqam pertama untuk 

seluruh para kaum sufi. 

Istigfar sendiri sebagaimana dikutip dari buku Mahmud Abdurrazaq 

terbagi dua yakni secara umum dan khusus. Dimaksud umum merupakan sebuah 

zikir untuk memohon ampun dari dosa-dosa kecil dan pikiran buruk yang 

seringkali bertandang. Sedangkan secara khusus berkaitan dengan perbuatan 

yakni setelah melakukan perbuatan dosa baik melalui lidah atau anggota tubuh 

lainnya. Namun pendapat ulama lain membaginya membjadi dua kategori yakni 

istighfar tunggal (mufrad) dan gabungan (maqrûn). Kategori kedua inilah dikatan 

sebagai taubat yang mengandung instrumen membersihkan bercak-bercak dosa 

dan melindungi diri dari melakukannya kembali.
85

 

Membersihkan lahir dan batin dari akhlak tercela, selain itu juga 

dimaknai sebagai membersihkan diri dari kecintaan akan dunia. Proses ini bagi 

para sufi letaknya paling urgen di antara lainnya. Karena hal ini disebut sebagai 

najis maknawi yang dengannya dapat menjauhkan seseorang dari-Nya. Dalam hal 

ini lagi-lagi para kaum sufi berbeda pendapat dalam menanamkan rasa benci 

kepada dunia, ada yang beranggapan tidak membenci dunia, namun bagaimana 

dunia tidak menjadikan lupa pada akhiratnya. Sejatinya mental seseorang tidak 
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sehat karena disebabkan oleh keterikatannya pada duniawi. Oleh karena itu perlu 

membersihkan diri.
86

 

Kemudian tahalli, seseorang yang sudah melewati tahap pertama 

hendaknya melangkah ke tahap selanjutnya yakni mengisi dengan sikap terpuji. 

Dengan memperbaiki akhlak dan ibadah, senantiasa bersyukur atas nikmat 

yang diperoleh dari Allah. Inilah serangkaian tahap lanjutan setelah 

membersihkan, tentu jika ada yang hilang perlu diisi untuk menjaga 

kekosongan dalam diri manusia. Menurut Sang Hujjatul Islam sejatinya jiwa 

manusia itu mudah untuk diubah serta dikuasai, tergantung pada setiap 

individu. Jika seperti tutur Sang Hujjatul Islam, setiap diri sejatinya dapat 

diperbaiki tergantung apakah dirinya mau atau tidak.
87

 

Pada tingkatan selanjutnya dikenal dengan sebutan tajalli, merupakan 

tahap terakhir untuk mencapai ketenangan dalam diri manusia. Di sinilah 

terjadilah proses hilangnya hijab atau penutup dari sifat-sifat kemanusiaan. 

Agar tahap-tahap sebelumnya menjadi tidak hilang, hendaknya seorang salik 

terus membiasakan diri agar senantiasa beribadah kepada Allah. Menjauhkan 

diri dari apa yang dilarang-Nya dan senantiasa memperbanyak zikir. Seluruh 

hatinya dia khususkan hanya untuk mendapatkan tajalli Sang Ilahi. Ketika 

seseorang telah mendapatkan cahaya-Nya maka berlimpahlah rahmat serta 

karunia-Nya.
88
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Selain dalam dunia ketarekatan, ternyata zikir dapat dijadikan 

penyembuh dari sakit manusia. Seperti dengan menggunakan metode 

pernapasan yang telah dipraktikkan oleh Amin Syukur, antara lain; 

a. Pertama disebut teknik umum, dilaksanakan dengan cara mata terpejam, 

sembari mengosongkan napas. Kemudian mengucapkan basmalah dengan 

menekuk lidah (maksudnya ditempelkan pada langit-langit mulut) di 

samping itu juga menarik napas lantas tahan masukkanlah pada perut. 

Kemudian dilanjutkan dengan menahan napas di perut tadi sembari 

mengucapkan doa kesembuhan, kekuatan, serta normal kembali. Terakhir 

adalah menghembuskan napas melewati mulut dengan mengucapkan 

Allâhu Akbâr. Dalam buku Sufi Healing Amin Syukur menyarankan, 

sebaiknya untuk orang awam hendaknya dilakukan pembelajaran atau 

pemanasan sebelum menggunakan pernapasan perut. Caranya dengan 

perut dikosongkan, kemudian menarik napas lantas tahan di perut sekitar 

dua jari di bawah pusar, selanjutnya hembuskan lewat mulut.
89

 

b. Teknik Pernapasan Langkah I, Amin Syukur menyebutkan seseorang 

hendaknya melakukannya sebanyak tiga kali. Pertama mengonsepkan atau 

membayangkan penyakitnya. Kedua, bernafas ke satu hingga ketiga 

sembari membayangkan penyakit yang diderita keluar dari tubuh orang 

tersebut. Ketiga, setelah penyakitnya lepas, ikutilah dengan visualisasi 

                                                           
89

 Amin Syukur, Sufi healing, 76 
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menggunting penyakitnya, sembari mengucapkan kata putus di dalam 

hati.
90

 

c. Teknik Pernapasan II, selanjutnya adalah pernapasan keempat, jika 

sebelumnya di teknik pernapasan pertama hanya ada tiga kali, di teknik 

dua adalah kelanjutannya. Pernapasan empat, hendaknya 

memvisualisasikan cahaya putih (bermakna kesembuhan) yang menyinari 

sekujur tubuh, kemudian ditarik lagi dan diputar-putarkan pada bagian 

anggota tubuh yang terasa sakit. Pernapasan kelima, membayangkan 

cahaya kuning keemasan (bermakna kesehatan) kemudian dilakukan cara 

serupa seperti pernapasan keempat. Jika sudah, maka lanjut pernapasan 

enam, dengan memvisualisasikan cahaya ungu (berarti kekuatan) lantas 

dilanjutkan dengan langkah serupa seperti pernapasan sebelumnya. 

Terakhir adalah pernapasan ketujuh yakni dengan membayangkan air 

(pembersihan) kemudian dilanjutkan dengan langkah seperti pernapasan 

sebelumnya.
91

 

Setelah semua langkah telah dilaksanakan maka dilanjutkan dengan 

membaca doa sebagaimana disebutkan dalam salah satu bukunya. 

‚Bismi allâh{i al-rah{mân al-rah{îm, bismi allâh{i al-syâfî, bismi allâh{i al-

kâfî, bismi allâh{i al-mu’âfî, bismi allâh{i rabbi al-samâwâti wa al-ard{i, 

bismi allâhi al-ladhi layad{urru ma’asmihî shai’un fi al-ard{i wa lâ fi as-

samâ’i, wa h{uwa al-samî’u al-‘alîm.‛
92

 

 
Namun dalam bukunya yang lain Zikir Menyembuhkan Kanker ditulis oleh 

Amin Syukur sendiri menyebutkan di samping melakukan cara di atas, juga 

                                                           
90

 Ibid., 76. 
91

 Ibid., 77. 
92

 Ibid., 77. Dalam akhir tulisannya, beliau menyebutkan, jika tidak memungkinkan, hendaknya 

berdoa semampunya. 
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melaksanakan zikir lainnya. Metode zikirnya dimulai dengan mempersiapkan 

terlebih dahulu pikiran serta perasaannya. Zikir dibarengi dengan doa, serta 

merilekskan diri untuk meraih makna sejatinya khusyuk pada apa yang dibaca. 

Semula diawali dengan wasilah ibadah seperti salat baik fardu maupun sunah, 

terutama di seperempat malam. Lantas dilanjutnya dengan zikir serta berdoa.
93

 

Kemudian saat zikir pertama Ya Lathîf (Wahai Yang Maha Lembut), 

dengan membaca nama-Nya yang ini membuat diri menjadi damai. Dengan 

begitu tumbuhlah semangat luar biasa seutuhnya. Kedua adalah Ya mubdi‟u Yâ 

Khaliq (Wahai Zat Yang Mengawali). Kemudian ketiga dilanjut membaca Yâ 

Rahmân Yâ Rahîm (Wahai Yang Mahakasih dan Mahasayang). Selanjutnya 

keempat adalah membaca Yâ Sami‟ Yâ Bashîr. Hingga terakhir adalah membaca 

selawat Nabi. Seluruh bacaan dari awal hingga akhir dibaca sebanyak seratus 

kali. Dibaca sesudah salat fardu dan selepas tahajud. Dilanjutkan membaca 

tahlil, selain diucap dengan lisan juga dihayati sebanyak 165 kali. Mengucapkan 

“lâ” dari arah bawah pusar ditarik hingga otak diri, kemudian “illâ” ditarik 

miring menurun sampai sedikit ke rongga dada kanan, serta melanjutkan lagi 

“illallâh” sembari menggelengkan kepala serta menghentakkannya ke arah 

jantung sebelah kiri, tepatnya dua jari di bawah puting susu kita. Di sinilah bagi 

Amin Syukur letaknya hati sanubari itu.
94

 

Tidak berhenti pada bacaan itu saja, dia juga menyebutkan dengan 

melanjutkan zikir Allâh-Allâh sejumlah 1000 kali selepas salat fardu. Disertai 

dengan caranya berzikir yakni; pertama, memusatkan bacaan ini pada dada 
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 Amin Syukur, Zikir Menyembuhkan Kanker, 108. 
94

 Ibid., 109-110. 
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sebelah kiri atau letaknya jantung. Kedua, lidah pada langit-langit, serta mulut 

tertutup, mata terpejam, dibarengi dengan pengaturan napas. Ketiga, kemudian 

napas ditarik secara perlahan pada sekitar 7 hingga 10 ketukan atau bisa lebih 

serta dikeluarkan sesuai dengan hitungan itu. Barulah keempat,  saat membaca 

dibarengi dengan menghayati asma‟ tadi. Itulah penerapan zikir yang diterapkan 

Amin Syukur di saat dirinya terserang Kanker akut.
95

 

B. Bad Mood 

1. Pengertian 

Berasal dari terminologi bahasa Inggris yakni bad dan mood. Bad 

dalam kamus Oxford berarti bentuk atau jelek, sedangkan mood adalah 

suasana hati.
96

Kartini Kartono menyebutkan mood atau suasana hati 

merupakan suatu kondisi perasaan berkesinambungan dengan ciri-cirinya 

mengalami senang dan tidak senang.
97

 Mendapati istilah ini sejatinya telah 

seringkali ditemui di sekitar lingkungan terutama untuk manusia di umur 

remaja akhir. Perasaan seperti ini atau term lamanya dikenal dengan istilah 

“Bete.” Femi Olivias dalam bukunya Selamat Tinggal Bete: Panduan Self 

Help Mengelola Mood untuk Meraih Prestasi Bagi Remaja Cerdas, 

menyebutkan ciri-ciri orang yang sedang bad mood adalah mudah 

tersinggung, jengkel, ngambek, bersungut-sungut, dan menggerutu.
98

 

Chaplin menuturkan sebagaimana dikutip oleh buku Mood On, mood 

merupakan suatu keadaan seseorang muncul karena adanya stimulus dari luar 

                                                           
95

 Ibid., 110. 
96

 Oxforddictionaries.com diunduh pada tanggal 5 Oktober 2019, pukul 11:18 
97

 Kartini Kartono, Psikologi Umum, (Bandung: Maju Mundur, 1996), 92. 
98

 Femi Olivia, Selamat Tinggal Bete; Panduan Self Help Mengelola Mood untuk Meraih Prestasi 

Bagi Remaja Cerdas, (Jakarta: Gramedia, 2009), 1. 
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maupun dalam. Akhirnya menjadi emosi yang muncul dalam waktu singkat, 

namun menyebabkan efek jangka panjang.
99

Stephen Robbins sebagaimana 

dikutip oleh sebuah skripsi, mood merupakan perasaan dalam diri seseorang 

dengan salah satu cirinya cenderung kurang intens serta seringkali terjadi 

tanpa ada rangsangan kontekstual. Penyebab perubahan suasana hati 

sangatlah beragam dan terkadang masalah kecil bisa jadi besar karena 

perubahan suasana hati. Umumnya pun berlangsung dalam jangka waktu 

relatif pendek. Namun jika gangguan suasana hati ini terjadi sangat panjang 

akan mengakibatkan stres pada manusia, bahkan dapat menyebabkan 

depresi.
100

 

Suasana hati dalam diri individu terbagi menjadi dua yakni positif dan 

negatif. Mengutip term Hawkins ada power adapula force. Suasana hati 

positif terjadi seperti perasaan bahagia, cinta, senang, nyaman, sabar, ikhlas, 

syukur, dan seterusnya. Sedangkan suasana hati negatif atau dikenal dengan 

bad mood seperti marah, stres, kecewa, iri, letih, maupun sedih.
101

  

Sejatinya terminologi ini tidak disebutkan secara khusus dalam dunia 

psikologi. Namun jika digali lebih mendalam, pembahasan bad mood 

                                                           
99

 Naqib Najah, Mood On; Raih Produktivitas Cerdas Mengontrol Suasana Hati, (Jogjakarta: 

Literindo, 2014), 51. 
100

 Salma Fauziyah, “Pengaruh Religiusitas dan Suasana Hati (Mood) Terhadap Kinerja Karyawan 

Ayam Geprek Mak Sunah Madiun,” Skripsi (Malang: UIN Maulana Malik Ibrahim, 2017), 31. 

Depresi merupakan sebuah emosi dengan kadar yang sangat kuat. Emosi ini timbul dan mampu 

menghabiskan tenaga dengan sangat tangkas. Penyebabnya beragam bisa karena disebabkan 

pernikahan yang tidak sukses, merasa kesepian dengan sekitarnya. Hal ini terjadi karena akibat 

stres, tegang, dan lelah. Lihat, Janet Horwood, Penghibur Bagi yang Mengalami Depresi, terj. Rita 

Wiryadi, (Jakarta: Binarupa Aksara, 1993), 17. 
101

 Ibid., 33. Hawkins menyebutkan suasana hati seperti ini memiliki ukuran-ukurannya sendiri 

sebagaimana dia temukan selama bekisar dua puluh satu tahun lamanya. Seperti sedih menurut 

penelitiannya berada di level tujuh puluh lima, takut di level 100, marah diangka 150, dan lain 

sebagainya. Semakin angka ke atas berarti energinya bertambah positif, puncaknya berada di 

angka seribu, sedangkan semakin ke bawah energi force yang berperan di sana. Selengkapnya, 

lihat David R. Hawkins, Power VS Force..., 58. 
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termasuk ke dalam pembahasan emosi. Di mana emosi manusia menempati 

posisi urgen di sana. Mood dan emosi cukuplah berbeda, meski antara 

keduanya sama-sama bersarang dalam diri manusia. Emosi menurut Bimo 

Walgito cenderung relatif singkat sedangkan mood lebih lama, namun dalam 

segi internalisasinya amat kurang dibandingkan emosi.
102

 Sedangkan Agus 

Sujanto dalam bukunya berjudul Psikologi Umum menyebutkan bahwa 

suasana hati atau mood ini merupakan perasaan yang terjadi baik dipengaruhi 

oleh segi rohani maupun jasmani. Serta umumnya berlangsung dalam jangka 

waktu lama dan tidak lama.
103

 

Perubahan suasana hati bagi beberapa orang barangkali bersifat amat 

sederhana, seakan-akan tidak akan menyebabkan bahaya. Namun sejatinya 

anggapan seperti ini perlu dikoreksi ulang. Orang yang terjangkit mood akut 

dapat terserang gangguan psikologis yakni depresi atau mania, dan bipolar. 

Gejala seseorang terjangkit depresi yakni suasana hati dalam keadaan tertekan 

serta menghilangnya minat dan kesenangan. Biasanya gangguan ini terjadi 

dua kali lebih besar kemungkinan pada wanita jika dibandingkan dengan laki-

laki.
104

Sedangkan gangguan mood jenis bipolar memiliki tingkatan lebih 

parah dibandingkan depresi. Karena gangguan mania dan depresi termasuk ke 

dalamnya.
105

 

                                                           
102

 Bimo Walgito, Pengantar Psikologi Umum, (Yogyakarta: Andi Yogyakarta, 1980), 155. 
103

 Agus Sujanto, Psikologi Umum, (Jakarta: Bumi Aksara, 2004), 81. Mendapati hal ini penulis 

merasa sejatinya kejadian mood dalam diri manusia berubah-ubah dan tidak cenderung bersifat 

sementara saja. Namun jika dikaitkan dengan di lapangan umumnya mood ini terjadi secara 

singkat, khususnya dalam hal bad mood. 
104

 C. George Boeree, General Psychology, terj. Helmi J. Fauzi, (Yogyakarta: Prsimasophia, 

2017), 465.  
105

 Geral. C Davidson, dkk. Psikologi Abnornal Edisi ke 9, terj. Noermalasari Fajar, (Jakarta: Raja 

Grafindo Persada, 2006), 375. Gangguan mood ini lebih parah dibandingkan dengan bad mood.  
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Sejatinya mood tidaklah jauh dari diri manusia, namun terus menerus 

ada untuk mewarnai psikologi kehidupan seseorang.
106

 Salah satu website 

menyebutkan bahwa gangguan mood dengan terminologi bad mood sangatlah 

berbeda. Bedanya term bad mood digunakan di saat untuk menggambarkan 

suasana hati yang tidak nyaman atau sedang mengalami ketidaksemangatan 

dalam beraktivitas. Sedangkan gangguan mood merupakan gangguan atau 

mood disorder yang memiliki tempat amat ekstrim serta akut dan hal ini 

tergolong sebagai gangguan kesehatan mental.
107

Antara keduanya sejatinya 

memiliki hubungan terikat, namun diantaranya memiliki perbedaan mendasar. 

Emosi terjadi karena lingkungannya serta relatif singkat, sedangkan mood 

tidak bertahan lama.
108

 

Suasana hati ini menurut Watson terbagi menjadi dua dimensi yakni 

afek positif serta afek negatif. Afek negatif terejawantah dalam bentuk lelah, 

bosan, depresi, sedih, marah, tertekan, gugup serta tegang. Hal ini berbeda 

dengan afek positif biasanya muncul sikapnya tenang, rileks, tentram, puas, 

bahagia, gembira, senang, dan siaga.
109

  

                                                           
106

 Jeffrey S. Nevid, dkk. Psikologi Abnormal Jilid 1, terj. Tim Fakultas Psikologi Universitas 

Indonesia, (Jakarta: Erlangga, 2009), 229. 
107

 psikologikita.com diunduh pada tanggal 21 Oktober 2019 pukul 14:57 
108

 Dwi Kurniawan Putra Yudha, “Hubungan Antara Mood Impulsive Buying Behavior Pada 

Remaja Sebagai Konsumen Departement Store di Kota Malang,” Skripsi, (Malang: Universitas 

Muhammadiyah Malang, 2018),  3. 
109

Muslim, 

https://slideplayer.info/slide/3218812/?_gl=1*1eg8340_ga*R2hhMUxGcUZjUUNLcFRHERpTVl

lTFZkSERubWt6bko2OFgVjdaQkpFUDFlWHRsZnZEQjczYl8zdkFMalVpVQ, (Jum‟at, 25 

Oktober 2019).  Maksud  term afek di sini merupakan sebuah term umum yang biasanya meliputi 

berbagai macam perasaan dialami seseorang.  

https://slideplayer.info/slide/3218812/?_gl=1*1eg8340_ga*R2hhMUxGcUZjUUNLcFRHERpTVllTFZkSERubWt6bko2OFgVjdaQkpFUDFlWHRsZnZEQjczYl8zdkFMalVpVQ
https://slideplayer.info/slide/3218812/?_gl=1*1eg8340_ga*R2hhMUxGcUZjUUNLcFRHERpTVllTFZkSERubWt6bko2OFgVjdaQkpFUDFlWHRsZnZEQjczYl8zdkFMalVpVQ
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2. Penyebab  

Setiap permasalahan tidak akan terjadi jika tidak ada penyebab yang 

melatarbelakangi kejadian. Begitu pun dengan orang yang sedang mengalami 

suasana hati buruk. Inilah beberapa penyebab bad mood antara lain; 

a. PMS (Premenstrual Syndrome) 

Salah satu penyebab bad mood adalah karena PMS (Premenstrual 

Syndrome). Biasanya hal ini terjadi diperuntunkan untuk para wanita yang 

sudah pubertas. Dalam sebuah jurnal membahas tentang ini menyebutkan 

bahwa sebanyak 30-50% di antara wanita mengalami gejala ini dan sedikit 

5% memperolah gejala cukup parah sehingga berpengaruh pada fisik serta 

fungsi sosial kehidupan mereka. Sebanyak 10% mengalami gejala amat parah 

hingga menyebabkan tidak masuk sekolah atau kerja selama sehari hingga 

tiga hari perbulannya. Hal ini biasanya ditandai dengan suasana hati yang 

mudah berubah seperti marah, menangis, tegang, cemas serta dalam gejala 

fisik seperti sakit perut, sakit kepala, dan seterusnya.
110

Keadaan seperti ini 

terjadi akibat kerja hormon pada perempuan yakni estrogen dan 

progesteron.
111

 

                                                           
110

 Mery Ramadani, “Premenstrual Syndrome (PMS)”, Jurnal Kesehatan Masyarakat, (Andalas: 

Universitas Andalas), 21. 
111

 Yohanes Sunardi, Smart Eating, (Yogyakarta: Rapha Publishing, 2016), 2. Kedua hormon ini 

memiliki fungsi urgen dalam diri manusia. Pada wanita hormon estrogen mengonsentrasikan pada 

perubahan fisik, menstruasi pertama, dan  juga mengatur  siklus menstruasi pada wanita. 

Sedangkan pada laki-laki, hormon ini berfungsi sebagai penentu gairah seksual serta menentukan 

kualitas sperma. Jika gairah seksualnya lemah maka hormonnya juga rendah, begitu pun 

sebaliknya. Hormon progesteron pada kaum wanita bekerja di masa hamil. Fungsinya adalah 

menjaga agar otot di dalam rahim wanita tetap rileks dan menjaga ketebalan dinding rahim. Tidak 

hanya wanita, ternyata laki-laki juga memiliki hormon ini, namun fungsinya berbeda. Bedanya 

adalah berfungsi sebagai alat untuk mematangkan sprema. Lihat, https://www.alodokter.com/ini-

fungsi-hormon-estrogen-dan-progesteron-pada-wanita-dan-pria, diunduh pada tanggal 17 

Desember 2019, pukul 20.28. 

https://www.alodokter.com/ini-fungsi-hormon-estrogen-dan-progesteron-pada-wanita-dan-pria
https://www.alodokter.com/ini-fungsi-hormon-estrogen-dan-progesteron-pada-wanita-dan-pria
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b. Stres 

Merupakan sebuah tekanan dalam diri individu. Hal ini terjadi akibat 

dari tidak seimbangnya antara harapan dan kenyataan yang diinginkan 

seseorang. Ketika dihadapkan dengan peluang sedangkan hasilnya dipandang 

cukup penting namun belum pasti. Hal ini bisa terjadi pada siapa saja anak-

anak, dewasa, termasuk pula mahasiswa.
112

 Ketika tugas menumpuk dan 

tekanan merajalela maka tubuhnya berkontraksi maka terjadilah stres. 

Meningkatnya kondisi seperti ini cenderung membuat mood buruk.
113

 Selain 

itu di sini perlu dipahami kembali, sejatinya stres dapat menimbulkan efek 

negatif pada diri manusia. Bukan hanya di bidang perasaan saja, namun 

antibodi serta penyembuhan pun ikut serta dipengaruhinya. Hal ini telah 

diakui oleh dunia barat, bahwa kondisi seperti ini menyebabkan timbulnya 

beragam penyakit kronis. Bahkan mempengaruhi aktivitas setiap hari dan 

mendominasi perasaan.
114

 

c. Kurang Tidur 

Kurang tidur juga rentan terserang bad mood. Biasanya orang yang 

tidak biasa bergadang lantas bergadang, keesokannya bisa berdampak pada 

                                                           
112

 Ibid., 7. Kejadian ini dapat menimpa siapa saja serta kapan saja, bahkan kata Sunardi bisa 

terjadi pada seseorang setiap hari dan bahkan ada yang setiap tahun. Orang stres biasanya 

memandang hal sederhana menjadi rumit. Akibat dari stres bukan hanya berdampak pada mood 

saja, bahkan bisa menimbulkan penyakit lainnya. Seperti kanker dan gangguan imun, sakit 

jantung, serta bermasalah dengan berat badan. 
113

 Rizki Joko Sukomono, Psikologi Zikir, (Jakarta: Raja Grafindo Persada,  2008),121. Jenis stres 

dalam buku Psikologi Zikir disebutkan ada tiga, yakni frustasi, konflik, perubahan, dan terakhir 

tekanan. Dimaksud jenis pertama adalah apabila tujuan seseorang belum tercapai sesuai kemauan. 

Sedangkan jenis kedua terjadi apabila ada dua motivasi yang sama-sama perlu diwujudkan. 

Selanjutnya perubahan, merupakan sesuatu dialami seseorang dengan sesuatu baru sehingga perlu 

menyesuaikan diri. Terakhir adalah tekanan, di sinilah penulis sendiri seringkali mengalami pula. 

Hal ini terjadi akibat tekanan baik dari luar maupun eksternal diri, semisal tugas kuliah.  
114

 Paul Wilson, Teknik Hening; Meditasi Tanpa Mistik, terj. Gregoria Yeni Widjajanti, (Jakarta: 

Erlangga, 2006), 10-13. 
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mood-nya. Tidur merupakan kebutuhan mendasar dalam setiap diri. Kualitas 

tidur manusia juga memerankan posisi urgen di dalam mengubah mood 

manusia. Kualitas ini tidak ditentukan oleh lamanya, namun terletak pada 

kemampuannya dalam memperoleh istirahat sesuai dengan kebutuhan 

dirinya. Akibat dari kurang tidur ini bukan hanya berakibat pada sisi 

fisiologis sehingga mudah letih dan lelah. Namun juga berimbas pada sisi 

psikologis sehingga emosinya tidak stabil, rendah rasa percaya dirinya, 

impulsif berlebih, serta ceroboh.
115

 

Serupa dengan buku Power Sleep menuturkan bahwa kurang tidur dapat 

menyebabkan perubahan suasana hati, termasuk pula depresi, mudah marah 

serta hilangnya rasa humor, pemicu dari bad mood. Tidak hanya itu, akibat 

kekurangan ini juga berakibat sres, cemas, serta kurang mampu 

menyelesaikan persoalan. Tidur cukup membuat seseorang tambah bugar, 

mood-nya baik, ceria, dan lebih semangat beraktivitas.
116

 

d. Marah 

Bukanlah jenis emosi yang aneh, bahkan seringkali terjadi pada 

setiap diri manusia. Marah merupakan suatu reaksi yang timbul akibat dari 

hambatan yang tidak sesuai dengan keinginan sehingga menyebabkan 

gagalnya sesuatu.
117

 Penyebab marah dalam diri seseorang sangatlah 

beragam, mulai dari hal remeh temeh hingga sesuatu yang membuat terhina, 

                                                           
115

 Cicik Sulitiyani, “Beberapa Faktor yang Berhubungan Dengan Kualitas Tidur Pada Mahasiswa 

Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Diponegoro Semarang,” Jurnal Kesehatan 

Masyarakat, Vol. 1, No. 2, (Semarang: UNDIP, 2012), 281. 
116

 James B. Mass, dkk. Power Sleep; Kiat Tidur Sehat Untuk Mencapai Kondisi dan Prestasi 

Puncak, terj. Sugeng Hariyanto, (Bandung: Kaifa, 2002), 82. 
117

 Safiruddin Al-Baqi, “Ekspresi Marah,” Buletin Psikologi, Vol. 23, No. 1, (Yogyakarta: Fakultas 

Psikologi UGM), 23. 
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kecewa, dan terluka. Bisa karena disebabkan oleh orang lain atau diri sendiri. 

Blackburn dan Davidson sebagaimana dikutip oleh sebuah jurnal 

menyebutkan bahwa marah merupakan suatu emosi dengan salah satu cirinya, 

sistem syaraf simpatik tinggi serta adanya perasaan tidak senang yang 

diakibat oleh suatu kesalahan baik itu nyata atau sebaliknya.
118

  

Marah sendiri tidak bisa dikatakan sebagai positif atau negatif. 

Karena pada kadar tertentu marah juga diperlukan, namun ketika 

intensitasnya berlebihan maka akan menjadi berantakan. Orang marah 

biasanya wajahnya berubah warna menjadi kuning pucat, kemudian ujung 

jarinya bergetar, matanya memerah muncul buih di sudut mulutnya, 

hidungnya terlihat kembang kempis, tubuhnya pun tidak dapat dikendalikan. 

Tidak hanya pada tubuh, lidahnya pun juga menunjang dengan kata-kata 

celaan dan menyakitkan. Hal ini juga memacu anggota tubuhnya untuk 

melakukan perlawanan seperti memukul, dan hatinya berkarat dengan 

kebencian, dendam, maupun hasud. Di sinilah timbul suasana hati buruk pada 

diri seseorang yang sedang marah.
119

 

e. Kelelahan 

Setelah beraktivitas begitu banyak, seseorang juga merasa lelah. Akibat 

dari efek lelah ini segala fungsi baik jasmani maupun rohani manusia mulai 

mengalami kemogokan atau tidak seefisien sewaktu bugar. Kelelahan 

                                                           
118

Rita Susanti, dkk. “Perasaan Terluka Membuat Marah”, Jurnal Psikologi, (Riau: Universitas 

Islam Negeri Sultan Syarif Kasim, 2014), Vol. 10, No. 2, 103 
119

 Triantoro Safaria, dkk. Manajemen Emosi.., 76. 
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merupakan sebuah isyarat bahwa tubuh telah banyak mengeluarkan energi 

sehingga butuh diistirahatkan.
120

 

Penyebab lelah juga bisa berhubungan dengan kualitas tidur individu 

itu. Ketika diri sudah lelah, kemudian mendapati kondisi lingkungan tidak 

nyaman, akhirnya terjadilah mood berubah. Teori intoxikasi atau peracunan 

menyebutkan ketika seseorang bekerja, dalam tubuh manusia terjadi 

pertukaran serta penambahan zat. Di sinilah terjadi sebuah pembakaran yang 

diserap oleh aliran darah. Setelah itu diangkat ke susunan syaraf pusat. 

Kemudian terjadilah kelelahan itu. Sedangkan jika ditilik dari sisi biologis-

nya, Thorndike seorang psikolog Amerika menyebut ada dua gejala, antara 

lain; pertama, terjadinya substraksi yaitu berkurangnya energi akhirnya 

terjadilah kelelahan; kedua, gejala additeie yakni penambahan penghambat 

seperti munculnya menguap, tangan dan kaki pegal-pegal, dan lain 

sebagainya.
121

 Sejatinya jika penulis melihat penyebab suasana hati buruk 

akibat marah dan kelelahan sebenarnya berkesinambungan. Sebagaimana 

Mulyono dalam sebuah jurnal menyebut bahwa karena efek kelelahan dapat 

menyebabkan seseorang mudah marah.
122

 

3. Solusi 

Berbagai macam cara telah dilakukan bagi orang yang sudah terjangkit 

permasalahan ini. Namun tidak sedikit pula orang yang tidak sadar tentang 

hal ini. Beberapa klien sempat menyebutkan jika selama ini cara mengobati 

bad mood dengan melakukan sesuatu seperti memainkan games, makan, 

                                                           
120

 Kartini Kartono, Psikologi Umum..., 114. 
121

 Ibid., 114-115. 
122

 Rita Susanti, dkk. “Perasaan Terluka Membuat Marah”..., 105. 
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tidur, jalan-jalan, dan masih banyak lagi cara untuk mengobatinya. Orang 

yang sedang mengalami bad mood butuh hiburan untuk menghilangkannya. 

Inilah beberapa solusi yang dilakukan pada umumnya, antara lain; 

a. Mengalihkan dengan berbicara pada orang lain 

Langkah ini dapat mengurangi suasana hati buruk. Jika penulis 

mengutip teori dari Viktor E.Frankl dalam teori logoterapinya hendaknya 

seseorang keluar dari lingkaran kesehariannya. Maksudnya adalah 

hendaknya melakukan aktivitas lainnya yang dapat meraih makna 

hidupnya.
123

  

b. Menonton Film 

Merupakan sebuah kegiatan yang biasa dilakukan oleh masyarakat, 

baik tua maupun muda. Siapa sangka ternyata dengan menonton dapat 

mngobati bad mood. Karena saat menonton, mata melihat dan perasaan 

ikut berperan di dalamnya. Sehingga, semula perasaan kacau menjadi ikut 

emosi dalam film. Namun perlu digaris bawahi bahwa film yang ditonton 

adalah positif. 

c. Mendengarkan Musik 

Musik barangkali sudah dikenal mafhum dalam lingkungan 

masyarakat luas. Fungsinya bukan hanya sekadar menghibur seseorang 

ketika kelelelahan saja, namun ternyata juga bisa dijadikan sebagai terapi. 

Macam musik memang beragam, mulai dari dengan nada tenang hingga 

                                                           
123

 Hal ini dituturkan oleh salah satu dosen pengampu mata kuliah logoterapi. Jika hanya sekadar 

di dalam kamar saja ketika suasana hati buruk tentu semakin buruk saja, namun ketika keluar lalu 

berinteraksi dengan orang lain bad mood pun menghilang sedikit demi sedikit. Apalagi jika 

berkumpul dengan orang-orang maupun lingkungan dengan memiliki energi positif. Biasanya 

seseorang itu akan ikut pula tersalur energinya. 
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yang hiruk pikuk. Dikutip oleh sebuah jurnal penelitian John. M. Oritz 

menyebutkan bahwa musik juga sangat bermanfaat dalam kesehatan diri 

manusia, antara lain; mampu menurunkan tekanan darah melalui ritmik 

yang memberikan efek stabil pada jantung manusia, kemudian juga 

mampu menstabilkan kerja hormon pada otak, meningkatkan tingkat 

imunitas, serta dapat menghasilkan hormon beta-endorfin atau hormon 

kebahagiaan sehingga suasana hati terperbaiki.
124

Musik sendiri sejatinya 

bisa dijadikan sebagai terapi. Saat mendengarkan irama yang dihasilkan 

musik membuat tubuh terasa santai dan juga mampu mempengaruhi 

kognisi. Namun perlu dicatat bahwa musik yang dapat berpengaruh adalah 

musik bernuansa positif.
125

  

d. Makan Cokelat 

Siapa sangka dengan mengonsumsi cokelat ternyata dapat 

memperbaiki suasana hati seseorang. Hal ini disebabkan karena cokelat 

sendiri mengandung enzim polifenol yang mampu mengendalikan stres. 

Selain itu cokelat juga memacu hormon endokrin dalam membuat 

gembira, rileks, serta santai.
126

 

e. Tersenyum 

Apalah sukarnya untuk tersenyum, ternyata dengan melakukan 

aktivitas ini ternyata dapat mengurangi suasana hati buruk. Meski semula 

                                                           
124

 Niswatul Khoiriyah, dkk. “Pemanfaatan Pemutaran Musik Terhadap Psikologis Pasien pada 

Klinik Ellena Skin Care di Kota Surakarta,” Jurnal Seni Musik, (Semarang: UNNES, 2017),  86. 
125

 Triantoro Safaria, dkk. Manajamen Emosi, 204. 
126

 Yohanes Sunardi, Smart Eating..., 62. 
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terpaksa, namun hasilnya dapat berpengaruh pada suasana hati.
127

Senyum 

sendiri tergolong sebagai energi positif yang mampu menular kepada 

orang lain. Orang yang memandangnya akan merasa tertarik, seakan-akan 

dia sedang menaburkan cinta. Di saat berkumpul dengan orang jenis ini, 

hati ikut pula merasa bahagia.
128

   

f. Tidur Sejenak 

Ternyata dengan tidur juga dapat membantu seseorang memperbaiki 

suasana hati buruknya. Apalagi jika disebabkan karena kurangnya tidur, 

tentu dengan tidur tubuh menjadi rileks. Bukan hanya sekadar rileks, 

namun hormon melanin akan bekerja lebih optimal, memperbaiki sel-sel 

rusak, serta me-restart beberapa organ tubuh.
129

 Betapa keuntungan tidur 

luar biasa untuk manusia karena setelah tidur cadangan energi tubuh 

kembali lebih energik. 

g. Olahraga 

Selain itu untuk menanggulangi bad mood bisa dengan cara 

membiasakan diri berolahraga. Karena dengan melakukan aktivitas ini 

juga dapat menstabilkan suasana hati. Di saat tengah terserang suasana hati 

buruk metabolisme pada tubuh terganggu, meningkatnya kadar gula di 

dalam darah, terganggunya keseimbangan kadar air dalam tubuh, dan 

                                                           
127

 Penulis mendengar sendiri penjelasan salah satu dosen psikoterapi, bahwa dengan tersenyum 

juga dapat perbaki mood. Langkah yang digunakan adalah menengadahkan wajah ke atas, lalu 

tersenyum. Seketika timbullah efeknya. Berbeda dengan menunduk, jika sedih maka akan tambah 

sedih. Hormon endokrin merupakan sebuah kelenjar yang letaknya di dalam otak dengan 

fungsinya mengatur hormon lainnya. 
128

 Ipnu R. Noegroho, Aku Harus Bahagia Berlapang Jiwa Berbesar Hati, (Yogyakarta: Mueeza, 

2019), 302-303. 
129

 Yohanes Sunardi, Smart Eating.., 18. 
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akhirnya daya tahan tubuh terserang. Melalui cara ini tubuh menjadi bugar 

dan dapat melarungkan segala ketegangan yang dirasa oleh tubuh. Apabila 

tubuh segar maka pikiran akan jernih. Ketika berada di kondisi ini 

seseorang dapat mencermati lingkungan secara objektif, serta dapat 

mengembangkan nilai-nilai power.
130

 Sejalan seperti penelitian 

Tomporowski dan Ellis dengan membiasakan berolahraga dapat membuat 

mental semakin berfungsi, meningkatnya nilai konsentrasi, semakin 

kreatif, mudah mengingat, serta mudah memahami seputar apa yang ada di 

hadapannya. Dengan begitu tidak mudah untuk bersikap bad mood.
131

 

h. Tertawa 

Barangkali hal ini memang sederhana, namun ketika digali ulang 

ternyata tindakan ini dapat mengurangi bad mood.  Termasuk ke dalam 

emosi positif yang dapat menular kepada orang lain.
132

 Mac Anderson 

dalam tulisannya juga menyebutkan bahwa dengan tertawa seorang 

manusia merasa bahagia, sehat, serta menjaga agar senantiasi berperilaku 

positif.
133

 Tertawa juga tergolong sebagai sebuah terapi untuk 

mengendorkan ketegangan dalam diri manusia. Bahkan dengan 

melaksanakan hal ini dapat memecahkan persoalan serta komunikasi antar 

sesama menjadi lebih terbuka. Selain itu, untuk mendapatkannya begitu 

                                                           
130

 Pangkalan Ide, Ingin Sehat Jangan Bad Mood, 69-70. 
131

 Triantoro Safaria, dkk. Manajemen Emosi, 319-320. 
132

 Thayib Al-Baihaqi, Terapi Tawa Ala Rasululllah, (Yogyakarta: Darul Ihsan, 2008), 58. 
133

 Mac Anderson, The Power of Attitude, terj. Ati Cahyani, (Jakarta: Ufuk Press,  2010), 58.  
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efisien, murah, dan sederhana. Dapat diraih dengan cara menonton film 

lucu atau bisa dilakukan dengan menceritakan kisah lucu.
134

 

  

                                                           
134

 Triantoro Safaria, dkk. Manajemen Emosi..., 189-192. 
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BAB III 

PENYAJIAN DATA 

A. Deskripsi Lokasi Penelitian 

Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya merupakan salah satu 

universitas berbasis Islam negeri di Surabaya. Semula bernama Institut Islam 

Negeri Sunan Ampel Surabaya, namun pada tahun 2014 bertransformasi menjadi 

universitas. Didirikannya kampus Islam ini dilatarbelakangi oleh gagasan 

beberapa tokoh masyarakat muslim Jawa Timur untuk mendirikan sebuah 

perguruan tinggi di bawah naungan departemen agama. Gagasan ini berkisar pada 

tahun 1950 lalu, kemudian dalam rangka mengejawantahkan keinginan para tokoh 

ini akhirnya pada tahun 1961 melakukan pertemuan di Jombang. Dengan dihadiri 

oleh Soenarjo, Rektor Universitas Islam Negeri Sunan Kalijaga sekaligus sebagai 

narasumber dalam pertemuan ini. Di sana narasumber menuturkan tentang seputar 

hal-hal yang dibutuhkan untuk dijadikan pondasi berdirinya sebuah perguruan 

tinggi.
1
 

Pertemuan ini berakhir dengan menghasilkan  beberapa keputusan yakni 

membentuk panitia pendiri IAIN sebagaimana dalam Surat Keputusan Menteri 

Agama No. 17 tahun 1961. Selain itu juga menghasilkan keputusan untuk 

mendirikan Fakultas Syariah di Surabaya dan Tarbiyah di Malang.
2
 Latar 

                                                           
1
 Husni Rahiem, Sejarah Institut Agama Islam Negeri IAIN Tahun 1970 Sampai 1980, (Depag. RI, 

1986), 126. 

2
 Buku terbitan Depag RI tentang sejarah IAIN menyebutkan bahwa dua fakultas ini merupakan 

cabang dari IAIN Yogyakarta. Namun di dalam website UINSA tidak tercantumkan hal ini. Lihat, 

Husni Rahiem, Sejarah Institut Agama Islam Negeri..., 127. 
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belakang dipilihnya Surabaya untuk didirikan fakultas Syariah tidak lain karena 

lebih dekat dengan disiplin yang digarap oleh Fakultas Hukum di Universitas 

Airlangga. Sedangkan di Malang dipilih karena lebih dekat dengan Universitas 

FKIP Universitas Airlangga di Malang. Hal ini dilakukan sebagai salah satu 

strategi dalam memenuhi kebutuhan tenaga pengajarnya. Namun akibat strategi 

inilah keduanya tumbuh pesat baik dari segi kuantitatif maupun kualitatifnya.
3
 

Kemudian dilanjutkan tanggal 9 Oktober 1961 dibentuklah  sebuah 

yayasan dengan nama Yayasan Badan Wakaf Kesejahteraan Fakultas Syari‟ah dan 

Fakultas Tarbiyah IAIN Cabang Surabaya. Yayasan ini selanjutnya menyusun 

rancangan kerja dalam rangka mempersiapkan pendirian kampus IAIN Sunan 

Ampel yang berisikan Fakultas Syariah Surabaya serta Fakultas Tarbiyah di 

Malang. Dengan menghasilkan beberapa hasil, antara lain; 1) menyediakan area 

tanah untuk dibangun sarana IAIN Sunan Ampel seluas delapan hektar di jalan 

Ahmad Yani, Surabaya; 2) penyediaan alat-alat perkuliahan dan kantor, dua 

kendaraan untuk dua fakultas ini; 3) memberikan sejumlah uang untuk membeli 

tempat tinggal Syafi‟i A. Karim di daerah Tales, Surabaya. 

Kedua fakultas ini disahkan pada tanggal 28 Oktober 1961 oleh Menteri 

Agama di Surabaya. Syafi‟i A. Karim pemimpin fakultas di Surabaya dan Moh. 

Koesnoe di Malang. Kemudian dilanjutkan pada tanggal 1 Oktober 1964 disahkan 

Fakultas Ushuluddin di Kediri. Sebagaimana atas turunnya Surat Keputusan 

Menteri Agama RI No. 66/1964 dan dekannya A. Zaini. Inilah tiga dasar fakultas 

yang menjadi titik sejarah perkembangan IAIN Sunan Ampel di masa selanjutnya. 

                                                           
3 Ibid., 127. 
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Sesuai dengan Keputusan Menteri Agama Republik Indonesia no. 22 tahun 1965, 

diresmikan oleh Fatah Yasin bahwa; Rektor IAIN Sunan Ampel Surabaya adalah 

Isma‟il Ya‟qub, Pembantu Rektor I adalah Syafi‟i A. Karim, Pembantu Rektor II 

Moh. Koesnoe, dan Pembantu Rektor III yaitu Munir.
4
 

Setelah itu perkembangan IAIN Sunan Ampel Surabaya semakin terbukti 

nyata. Tercatat dari tahun 1960 hingga 1970-an fakultas IAIN ini menyebar ke 

seluruh penjuru provinsi. Beberapa fakultas Induk dan fakultas Cabang di daerah 

Jawa Timur, Kalimantan Timur, Nusa Tenggara Barat. Hingga tercatat menjadi 13 

cabang dari awalnya hanya 3 fakultas induk saja. Namun dari beberapa cabang ini 

ada sebagian dibubarkan pada tahun 1973 karena ada sebagian syarat yang tidak 

terpenuhi. Sepanjang perjalanan waktu dari tahun itu hingga pada tahun 1997 

seluruh fakultas yang berada di bawah naungan IAIN lepas dan bertransformasi 

menjadi STAIN.
5
 

Tidak dapat dipungkiri perkembangan IAIN Sunan Ampel berjalan 

tangkas. Tepat pada tahun 2013, sebagaimana keputusan dari Presiden Republik 

Indonesia No. 65 Tahun 2013 resmi menjadi UIN Sunan Ampel Surabaya. Hingga 

detik ini telah memiliki 9 fakultas sarjana serta pasca. Satu hal menarik lainnya 

yang dimiliki UIN Sunan Ampel Surabaya adalah lambang dari Twin Tower 

Dengan bermkana integrasi keilmuan antara ilmu agama dengan sains. Begitu 

urgennya intergrasi ini di zaman kecanggihan teknologi di mana-mana, penemuan 

baru terus menerus dilakukan. Bahkan jika menukil tuturan Seyyed Hossain Nasr 

manusia saat ini berada di luar lingkaran spiritualnya, tentu jika tidak 

                                                           
4
 Ibid., 128. 

5
 Ibid., 128. 
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diseimbangkan maka terjadilah kehancuran itu. Dalam mendapati kondisi seperti 

ini, lebih baik jika meleburkan keduanya, dengan catatan tidak melanggar norma 

berlaku.
6
  

Menjadi suatu pilihan tersendiri bagi peneliti untuk memilih lingkungan 

Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya. Mengingat permasalahan di 

sekitar masih banyak belum terpecahkan, menjadi alasan utama untuk 

menelitinya. Bagaimana akan menyelesaikan cakupan permasalahan di luar sana, 

jika dengan sekitar saja masih buta. Lingkungan terdekatlah diperbaiki, sebelum 

mengobati kondisi lingkungan di luar. 

B. Deskripsi Subjek Penelitian 

Setiap orang pernah mengalami suasana hati buruk, namun setiap orang 

memiliki penyebab dan penanggulangan yang berbeda-beda. Dari beberapa Klien 

penelitian ini mengemukakan beberapa penyebab serta penanggulangannya 

selama ini. 

1. Klien Pertama 

Nama  : Ana Habibatus Sholeha 

Fakultas/ Prodi : Fakultas Ushuluddin dan Filsafat/Aqidah Filsafat 

Usia  : 21 tahun 

Alamat  : Pacet, Mojokerto 

Merupakan salah satu orang yang sering mengalami bad mood. Salah 

satu penyebabnya adalah stres. Stres seperti dituturkan dalam kajian teori 

merupakan sesuatu yang dapat membuat seseorang mengalami berbagai 

                                                           
6
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tekanan. Tekanan yang dimaksud di sini adalah seperti banyaknya tugas kuliah, 

organisasi, dan perekonomian menjadi faktor terserangnya suasana hati buruk. 

Menurut penjelasan klien, dalam perekonomian akhir-akhir ini menjadi 

penyebab utama dalam bad mood-nya. Baru-baru ini leptopnya rusak dan 

memerlukan biaya cukup banyak, setelah diperbaiki ternyata layarnya pun 

masih rusak. Telepon seluler yang digunakan juga bukan miliknya, namun 

milik adiknya. Menurut keterangan, suasana hati buruknya timbul secara tidak 

terduga, namun dia berusaha untuk tidak menampakkan di depan orang-orang 

sekitarnya.  

Cara penanganan bad mood yang dilakukan klien pertama adalah 

dengan mengompensasikan humor kepada teman-temannya. Selain itu jika 

suasana buruk itu datang, dia biasanya membeli cokelat sebagai obat 

penenangnya. Ia mengaku suka dengan cokelat, jika memakan cokelat otaknya 

makin tenang. Tidak cukup dengan cara itu, terkadang ia perlu memutar musik 

atau video sebagai tempat mencurahkan ketidaktenangan dalam jiwa. Hingga 

akhirnya klien ini merasa suasana hatinya membaik. 

2. Klien Kedua 

Nama : Umrotus Sholikha 

Fakultas/ Prodi : Fakultas Ushuluddin dan Filsafat/ Tasawuf dan Psikoterapi 

Usia : 21 tahun 

Alamat  : Bono Sedati Gede, Sidoarjo 

Latar belakang kehidupannya sudah menikah dan memiliki anak. 

Aktivitas kesehariannya sebagai ibu rumah tangga sekaligus mahasiswa 
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membuatnya kelelahan. Tidak hanya itu, bahkan dia masih menyempatkan diri 

untuk mengantarkan ayahnya cuci darah dalam satu minggu. 

Pagi-pagi sekali dia bangun lalu pergi ke pasar untuk  membantu 

membeli bahan-bahan jualan ibunya. Selepas itu melakukan kewajibannya 

sebagai seorang Ibu. Ditambah lagi dengan kesibukannya sebagai mahasiswa 

pun menambah banyak kegiatan yang berakibat pada kelelahan. Apalagi sudah 

beberapa bulan ini ia memilih untuk bercerai dengan suaminya juga berperan 

penting terjadinya bad mood pada klien kedua. 

Selama ini dia menanggulangi suasana hati buruknya dengan 

menghibur diri pada anaknya. Sekarang usia anaknya masih 1 tahun 7 bulan. 

Ketika bad mood melanda melihat ekspresi lucu anaknya akhirnya terkurangi.
7
  

3. Klien Ketiga 

Nama  : Nur Shofiyah 

Fakultas/Prodi : Fakultas Ushuluddin dan Filsafat/Ilmu Alquran dan Tafsir 

Usia  : 22 tahun 

Alamat  : Lamongan 

Jenis bad mood kali ini disebabkan karena harapan tidak sesuai 

kenyataan, sehingga menyebabkan suasana hatinya memburuk. Semisal dosen 

yang tidak sesuai jadwal. Tidak hanya itu terkadang pembicaraan orang lain 

juga membuatnya tersinggung. Termasuk ucapan teman pondok, teman kelas, 

bahkan ibu-ibu yang diajar pun juga menjadi faktor utama terjadinya suasana 

hati buruknya. Kebetulan dia selain beraktivitas sebagai mahasiswa juga 

                                                           
7
 Wawancara pada tanggal 31 Oktober 2019 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

61 
 

 
 

menjadi guru privat. 

Selama ini solusi untuk menanggulangi bad mood dalam diri klien 

satu ini mengalihkannya dengan menghibur diri. Biasanya dihibur dengan 

candaan anak-anak kecil yang diajar saat les privat. Namun jika suasana hati 

buruknya disebabkan ibu-ibu yang diajar, maka dia menghibur diri dengan 

pergi ke Alfamart atau Indomaret. Kebetulan sewaktu penulis mewawancarai 

klien ini ternyata sedang bad mood. Namun setelah penulis konseling 

dengannya akhirnya dia sudah merasa lebih baik.
8
 

4. Klien Keempat 

Nama  : Muhammad Baidhowi 

Fakultas/Prodi : Fakultas Ushuluddin dan Filsafat/Ilmu Hadis 

Usia  : 20 tahun 

Alamat  : Kerpangan, Probolinggo 

Klien kali ini dilatar belakangi oleh kekecewaan terhadap kenyataan 

terkadang tidak selaras dengan harapan. Semula bahagia namun karena terjadi 

sesuatu yang membuat suasana hati menjadi buruk. Seperti dalam satu 

kelompok, terkadang dia harus mengerjakan tugasnya padahal sudah dibagi. Ini 

pun membuatnya menjadi bad mood. Selain itu, juga disebabkan oleh 

kekurangan uang. Ketika meminta kepada orang tua, ternyata juga tidak ada. 

Hal ini juga membuatnya bad mood. 

Solusi selama ini dilakukan adalah dengan jalan-jalan ke Ampel, jika 

tidak begitu dengan makan. Makan makanan yang disukainya. Namun tipe bad 

                                                           
8
 Wawancara pada tanggal 2 November 2019 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

62 
 

 
 

mood orang ini lebih kuat bertahan jika permasalahannya belum selesai 

dihadapi.
9
 

5. Klien Kelima 

Nama  : Muhammad Rizkillah 

Fakultas/Prodi : Fakultas Ushuluddin dan Filsafat/Tasawuf dan Psikoterapi 

Usia  : 21 tahun 

Alamat  : Pacet, Mojokerto 

Klien kelima mengalami bad mood dilatar belakangi oleh perasaan 

kecewa terhadap dirinya selama ini. Dia sering mengalami bad mood semenjak 

dua semester lalu, namun mengingat dirinya laki-laki sehingga tidak begitu 

menampakkan diri. Penyebab rasa kecewanya beragam. Mulai dari karena baru 

sadar jika literasi itu penting setelah KKN, kemudian persoalan ekonomi. Ia 

berpikir bahwa posisinya dalam keluarga sebagai anak pertama, sedangkan 

adiknya masih ada, dan dia merasa khawatir jika nanti tidak mendapatkan 

pekerjaan di posisi layak. 

Selama ini pun dirinya merasa seringkali acuh kepada teman sebaya, 

sombong juga. Ia merasa bersalah dengan semua itu, namun semua tidak dapat 

diulang. Solusi yang dilancarkannya selama ini adalah mencari hiburan dengan 

main permainan dan menurutnya ia menanganinya sesuai dengan konteksnya. 

Jika bad mood disebabkan butuh uang, akhirnya dia mencari uang.
10

 

6. Klien Keenam 

Nama  : Fathul Mubin 
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Fakultas/Prodi : Fakultas Syariah dan Hukum/Hukum Pidana Islam 

Usia  : 20 tahun 

Alamat  : Kalitidu, Bojonegoro 

Klien keenam mengalami suasana hati buruk diakibatkan oleh tekanan 

tanggungjawab baik di organisasi maupun di bangku kuliah. Terkadang ketika 

mood memburuk dia biasanya menahannya, namun di saat pedang pertahanan 

tidak kuasa untuk menahannya. Maka dia melampiaskannya pada teman-

temannya yang mengalami kesalahan. Sejauh ini dia berusaha semaksimal 

mungkin untuk tidak begitu. Dalam organisasi dituntut untuk bersikap 

profesional. Kegiatan setiap saat melambung tinggi mulai dari kegiatan kuliah 

hingga organisasi, tidak jarang waktu untuk melepaskan lelah sukar didapat. 

Akhirnya terjadilah suasana hati memburuk itu. 

Strategi dalam mengobati hal ini dia keliling kampus dengan mengayuh 

sepeda. Namun akhir-akhir ini dia melakukan pendekatan kepada-Nya lebih 

intensif dibandingkan sebelumnya. Nyata di lapangan Klien ini mendapatkan 

ketenangan jauh lebih nyaman dibandingkan sebelum-sebelumnya.
11

 

7. Klien Ketujuh 

Nama  : Muhammad Iqbal Faruk 

Fakultas/Prodi : Fakultas Syariah dan Hukum/Perbandingan Madzhab 

Agama 

Usia  : 21 tahun 

Alamat  : Klakah, Lumajang 
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Pemeran utama terjadi suasana hati buruk pada Klien ketujuh terjadi 

akibat tugas menumpuk baik organisasi maupun kuliah. Apalagi akhir-akhir ini 

sering sekali meninggalkan kewajiban yang Allah perintahkan. Terkadang 

tanpa sengaja, namun terkadang menyengaja tidak melaksanakan salat. 

Biasanya kemalasan mengelabuinya. Melelapkan diri menjadi prioritas utama. 

Mau melakukan sesuatu, kemalasan mendera.  

Solusi yang dilakukan selama ini adalah menghibur diri dengan cara 

membuat humor dengan teman-temanya. Jika tidak begitu dia memilih untuk 

tidur dalam rangka mengobati bad mood yang melanda tubuhnya. Dengan 

melakukan itu akhirnya bad mood bertransformasi menjadi good mood.
12

 

8. Klien Kedelapan 

Nama  : Irma Khasanah 

Fakultas/Prodi : Fakultas Ushuluddin dan Filsafat/Studi Agama-agama 

Usia  : 21 tahun 

Alamat  : Lumajang 

Dia sering mengalami suasana hati buruk disebabkan kenyataan yang 

tidak sesuai dengan harapan. Dia menuturkan pernah mengantarkan temannya 

dalam penelitian golongan Islam Salafi. Di sana dia dilarang keras untuk tidak 

menggunakan alat komunikasi. Sebagai seorang sunni ia malah kecewa dan 

marah dengan peraturannya. Selama kajian berlangsung dia malah melanggar 

mainan gawai. 

Solusi yang dilakukannya adalah menghibur diri dengan bercanda 
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dengan teman. Selain itu, ia memilih mencari ketenangan di tempat-tempat 

yang menenangkan diri. Terkadang jika suasana hati buruk terlalu parah dia 

akan menumpahkannya dengan menangis.
13

 

9. Klien Kesembilan 

Nama  : Rosita Auliya 

Fakultas/Prodi : Fakultas Adab dan Humaniora/Sastra Arab 

Usia  : 20 tahun 

Alamat  : Baureno, Bojonegoro 

Klien ini mengalami suasana hati buruk disebabkan oleh berbagai 

macam. Mulai dari tugas kuliah yang menumpuk, teman, maupun keluarga. 

Akhir-akhir ini ia mendapatkan tugas dari mata kuliah badi,’di mana dalam 

setiap pertemuan selalu mendapatkan tugas. Sebagai mahasiswa yang duduk di 

bangku program studi sastra Arab, tugasnya adalah menerjemahkan beberapa 

kalimat dalam setiap pertemuan. Kalimatnya bukan hanya beberapa, namun 

sekitar tiga puluh kalimat. Di samping menerjemahkan juga menjelaskan seluk 

beluk dari kalimat yang diterjemahkannya.  

Selama ini, jika bad mood bertandang klien satu ini mengaji Alquran. 

Karena menurutnya dengan membaca kalam-Nya dapat menenangkan sekujur 

tubuhnya. Selain itu ia juga mengobatinya dengan cara menyendiri. Di saat 

suasana buruk itu datang dia ingin sendiri, akan tetapi untuk saat ini dirinya 

sedang berdomisili di pondok pesantren mahasiswa dan tentunya cara ini tidak 

bisa dilakukannya. Akhirnya hanya dengan mengajilah solusi untuk 
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menenangkan diri. 

10. Klien Kesepuluh 

Nama  : Ulfatur Rif‟ah 

Fakultas/Prodi : Fakultas Ushuluddin dan Filsafat/Tasawuf dan Psikoterapi 

Usia  : 21 tahun 

Alamat  : Sampang Madura 

Suasana hati buruk untuk klien ini biasanya berbentuk marah, kemudian 

ingin melampiaskan rasa itu. Akhir-akhir ini bad mood yang dirasakannya 

adalah khawatir tidak lulus di semester ini. Padahal sudah bertutur kepada 

ibunya. Sedangkan posisinya saat ini masih belum PPL (Praktik Pengalaman 

Lapangan). Selain itu, klien ini masih belum menemukan orang untuk 

menerjemahkan kitab yang menjadi landasan dasar skripsinya. 

Solusinya dengan mengaji, menurut penjelasannya setelah habis sholat 

dia selalu istikamah mengaji surah Yasin. Namun ketika sedang PMS 

melakukan penanggulangannya dengan cara jalan-jalan. Dengan begitulah 

suasana hatinya menjadi baik.
14
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BAB IV 

ANALISIS DATA 

A. Pengaruh Energi Zikir Bagi Mahasiswa 

Zikir dalam kaitannya dengan umat muslim merupakan sesuatu yang 

niscaya diamalkan. Hal ini dilakukan tidak lain agar senantiasa mengingat siapa 

penciptanya dan untuk apa dirinya hidup di atas muka bumi ini. Fungsi dari 

mengamalkannya bukan hanya sekadar mengingat, namun lebih dari itu. Beberapa 

penelitian mencanangkan bahwa zikir juga dapat menenangkan hati para 

pengamalnya. 

Penelitian ini memfokuskan pada zikir yang dijadikan sebagai terapi mood 

untuk mahasiswa. Mengingat mahasiswa merupakan seseorang yang sangat dekat 

dengan peneliti, tentu menjadi sebuah pertanyaan besar, apakah zikir dapat 

menstabilkan suasana hati. Setiap mahasiswa dalam penglihatan peneliti memiliki 

kecenderungan berbeda dalam mengobati mood buruknya. Inilah yang menjadi 

sebuah latar belakang peneliti menjadikannya sebagai objek dalam penelitian ini. 

Dengan mengamalkan zikir rata-rata mahasiswa yang menjadi klien dalam 

terapi ini menyebutnya sebagai media untuk menenangkan diri. Jadi bukan hanya 

sekadar mengingat saja. Hal ini tentu sejalan dalam buku Psikologi Zikir 

menyebutkan bahwa seseorang yang melaksanakan aktivitas berzikir dapat 

menghasilkan gelombang alfa lebih banyak. Sehingga dapat menyebabkan rileks 
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dan membawa ketenangan. Sungguhlah benar tutur Alquran bahwa dengan 

berzikir dapat menenangkan.
1
 

Rizki Joko Sukmono menyebut ketika seseorang melaksanakan zikir 

secara konsentrasi, di sanalah terjadi proses menarik dan menghembuskan nafas 

yang dapat berimbas pada kesehatan organ-organ tubuh manusia, seperti; 

pembuluh darah, paru-paru tempat berkerjanya pernapasan, jantung, sistem 

pencernaan, maupun gelombang otak dalam kepala. Saat melakukan proses ini di 

dalam paru-paru muncul banyak ruangan sehingga melatih otot-otot di sekitarnya 

untuk bekerja lebih baik. Mekanisme seperti ini membuat kuantitas oksigen 

diterima oleh tubuh semakin sedikit akibatnya pembentukan sel darah merah 

semakin cepat. Pembuluh darahnya pun mengalami pembesaran dan sari-sari 

makanan serta oksigen ini dapat tersebar ke seluruh sel dalam tubuh.
2
 

Selain membuat hati tenang, zikir bagi para mahasiswa ini adalah media 

untuk tafakur dan mendekatkan diri kepada-Nya.
3
 Zikir adalah amalan yang perlu 

dilakukan dalam setiap saat. Ketika tidak mengamalkan rasa hidup seperti tidak 

nyaman, namun ketika sudah rutin maka juga berefek pada diri pengamal.
4
 Asal 

kata zikir adalah mengingat, mengingat bukan sekali saja, namun terus menerus 

mengingat. Tingkat keefektivan terapi ini lebih berhasil jika dilaksanakan secara 

berkelanjutan. Sehaluan dengan asumsi Syaifuddin Aman dalam bukunya 

berjudul Zikir Membangkitkan Kekuatan Bashirah, janganlah berhenti berzikir 

                                                           
1
 Rizki Joko Sukmono, Psikologi Zikir, 40. Hasil dari wawancara dengan para klien setelah 

mengamalkan zikir ini, hatinya merasa tenang dan bahkan ada sebagian dari mereka ingin 

melanjutkan terapi ini meski tanpa dipandu. 
2
 Ibid., 45-46. 

3
 Tafakur adalah salah satu sarana untuk mengenal akan kekuasaan Allah. Dengannya seseorang 

dapat mempelajari serta memahami akan tanda-tanda kebesaran-Nya. 
4
 Wawancara dengan klien dua, 25 November 2019 
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karena dengan melaksanakan aktivitas ini menghasilkan energi untuk menguatkan 

keimanan dan keseimbangan diri. Meski kerjanya tidak kasat mata, sejatinya 

energi zikir menarik aura power di sekitarnya.
5
  

B. Energi Zikir untuk Terapi Bad Mood 

Pelaksanaan dalam penelitian ini penulis menggunakan jangka waktu 

sebanyak lima belas hari dan tiga hari untuk melakukan terapi zikir pada klien. 

Jumlah klien yang digunakan untuk melaksanakan terapi ini sebanyak sepuluh 

mahasiswa UIN Sunan Ampel Surabaya. Dalam pelaksanaanya ternyata 

menghasilkan perbedaan, hal ini bisa dilihat dari format kegiatan harian yang 

sebelumnya telah diarahkan oleh peneliti—termasuk cara pelaksanannya. 

Peneliti sebelum melaksanakan terapi perlu menyiapkan beberapa 

mahasiswa untuk dijadikan klien. Sebelum memulai terapi peneliti mengatur 

jadwal pertemuan khusus dengan mereka. Dalam pertemuan pertama peneliti 

tidak langsung meminta untuk menerapi, namun konseling terlebih dahulu. 

Karena sebelum melakukan terapi dianjurkan konseling sebagai media 

pengantarnya. Agar supaya klien merasa nyaman dan peneliti mengetahui 

penyebab permasalahan bad mood selama ini. 

Pertemuan pertama setelah konseling, peneliti memberikan lembaran 

kegiatan harian yang harus dilaksanakan oleh klien. Dalam lembaran ini berisikan 

amalan-amalan harian. Di sini menggunakan zikir istigfar
6
 yang dilakukan 

                                                           
5
 Saifuddin Aman, Zikir Membangkitkan Bashirah, 67. 

6
 Zikir sebenarnya tidak terbatas hanya istigfar saja, namun peneliti menggunakan istigfar sebagai 

bahan penelitian. Mengingat dalam konsep tasawuf adalah takhalli terlebih dahulu sebelum 

dilanjutkan ketingkatan lainnya. Membersihkan diri dari apa yang dilarang oleh Allah dengan 

bertaubat. Ada suatu riwayat hadis bahwa Rasulullah dalam sehari semalam beristigfar kurang 

lebih seratus kali. Menggunakan istigfar sebagai zikir yang dibaca tidak lain karena begitu mudah 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

70 
 

 
 

sebanyak tiga puluh tiga kali selepas salat lima waktu oleh klien. Lalu diikuti oleh 

ibadah-ibadah lainnya seperti salat sunah duha, tahajud, dan rawatib. Hal ini 

dilakukan sebagai penyeimbang dalam beribadah. Ditambah lagi dengan 

membaca tilawah serta mendoakan orang lain.
7
 

Dalam percobaan ini selain zikir sebagai fokus utama, hendaknya juga 

dibarengi dengan ibadah lainnya. Karena menilik konsep tasawuf takhalli, tahalli, 

dan tajalli. Hendaknya di saat proses takhalli seseorang juga perlu mengisi 

dengan perilaku baik atau tahalli, di sinilah klien juga melaksanakan ibadah yang 

dapat mendekatkan dirinya kepada Allah. Pernah peneliti membaca bahwa 

sejatinya konsep tasawuf yang tiga itu tidaklah terlepas, namun dilaksanakan 

secara bersamaan. 

Penyebab perubahan suasana hati bagi setiap mahasiswa berbeda-beda. 

Begitu pun dengan cara penanganannya. Ditilik dari penyebabnya bisa 

dikarenakan teman sebaya, dosen, tugas, keluarga, maupun tanggungjawab 

organisasi. Cara penanggulangannya seperti dengan menonton film, 

                                                                                                                                                               
untuk dibaca. Bukan hanya itu saja, dengannya dapat membersihkan hati seseorang dari bintik-

bintik hitam akibat beragamnya maksiat. Selain itu juga dapat membuat pengamalnya memperolah 

dampak positif kesehatan maupun kesembuhan pada seseorang. Penting kiranya jika memulainya 

dengan zikir ini. Selengkapnya lihat, Hasan Hammam, Dahsyatnya Terapi Istighfar...,71. Selain 

itu bacaan istigfar juga digolongkan sebagai pilar pendidikan Islam pertama. Karena sejatinya 

kehidupan manusia ini tidak akan mengalami perubahan jikalau tanpa membukanya terlebih 

dahulu dengan meminta maaf kepada-Nya. Rasulullâh dalam sebuah hadis diriwayatkan oleh Abu 

Dawud menyebutkan bahwa barang siapa ada seseorang membaca istigfar dengan tekun Allah 

akan memudahkan segala urusannya dan Allah akan memberikan rezeki yang tidak terduga 

sebelumnya. Lagi-lagi di sini tercatat bahwa seseorang yang membaca zikir ini hendaknya 

diamalkan dengan tekun, karena jika tidak, maka tidak akan menghasilkan apa-apa. Lihat, 

Miftahul Luthfi Muhammad, Quantum Believing, (Surabaya: Duta Ikhwâna Salama Ma‟had 

TeeBee, 2004), 152-154. 
7
 Teknik ini pernah diterapkan di kelas, namun ditambahkan dengan jurnal syukur. Fungsi jurnal 

syukur sendiri adalah berguna untuk mensyukuri segala sesuatu yang terjadi dalam keseharian, 

saat mengamalkan kegiatan harian. Bedanya dengan jadwal penelitian buat adalah dibagian kolom 

mood-nya. Pencetus pembuatan format seperti ini asal muasalnya dari SEFT, namun telah 

dimodifikasi oleh dosen peneliti dengan ditambahkan beberapa menjadi jurnal miracle dan peneliti 

memodifikasinya sedikit. 
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mendengarkan musik, bercanda dengan temannya, makan cokelat, pergi jalan-

jalan, maupun ziarah ke makam para wali. Sedangkan penelitian ini menawarkan 

cara baru dalam mengobati perubahaan suasana hati tadi dengan cara berzikir. 

Bukan hanya sekadar mengobati, namun juga sebagai media preventif dalam 

keseharian. Alquran surah al-Ra‟d ayat 28 menjelaskan bahwa hanya dengan 

mengingat Allah hati menjadi tenang. Suasana hati buruk sendiri adalah perasaan 

kacau, tidak nyaman, marah, maupun kecewa kepada keadaan dirinya maupun 

sekitarnya. Jadi dalam firman Allah sudah jelas jika dengan berzikir dapat 

membuat hati tenang. Apalagi Amin Syukur seorang pakar tasawuf dan 

psikoterapi menyebutkan bahwa zikir sendiri mengandung energi positif yang 

dapat menarik kekuatan positif di sekitarnya. Di sinilah peneliti menguatkan diri 

untuk menjadikan energi zikir sebagai terapi suasana hati dalam diri manusia. 

Data praktik para klien dalam setiap individunya mendapati hasil yang 

berbeda-beda. Faktor utama pembedanya adalah, setiap klien memiliki tingkat 

semangat beribadah dan kefokusan berbeda-beda. Melihat data ternyata masih ada 

yang mengamalkan zikir secara penuh sehari namun ujungnya masih bad mood. 

Klien menyatakan bahwa seringkali berzikir secara terburu-buru. Akibat 

dilaksanakan dengan cara terburu-buru akhirnya menghasilkan hasil yang kurang 

maksimal juga. 

Adapula klien yang melaksanakan zikir, salat sunah jarang, tilawah jarang 

serta mendoakan orang lain, namun hasilnya lebih banyak good mood 

dibandingkan dengan suasana hati buruknya. Mendapatkan hasil ini menunjukkan 
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bahwa penggunaan zikir sebagai terapi untuk mengondisikan mood dikembalikan 

kepada masing-masing individu.  

Ada beberapa poin penting dari hasil penelitian ini, meski dalam Alquran 

sudah sangat jelas bahwa dengan berzikir dapat membuat hati pembacanya 

tentram ternyata hasil di lapangan ada yang tidak sesuai. Tidak sesuainya bukan 

berarti dari zikirnya, namun diri pengamalnya. Seperti klien pertama dalam jadwal 

kegiatan harian yang telah peneliti berikan selama lima belas hari mengalami 

suasana hati buruk hanya dua kali. Dia mengaku dua hari itu bad mood 

disebabkan terlalu terburu-buru sehingga selepas salat tidak mengamalkan 

zikirnya. Perasaan yang dirasakan saat mengamalkan zikir ini menjadi tenang dan 

teratur jika dibandingkan dengan sebelumnya. Bahkan ia berniat melanjutkannya 

meski tanpa perlu ada jadwal kegiatan seperti peneliti lakukan. 

Merasa tenang adalah jawaban utama dari klien kedua setelah 

mengamalkan zikir. Selain itu, terasa dalam sehari aktivitas biasanya lebih mudah 

dan ada jalan. Namun ada beberapa hari bad mood dan menurut keterangannya 

disebabkan ia hanya membaca saja tanpa meresapi. Karena ketika mengamalkan 

ada saja gangguan seperti digoda anaknya, kemudian lekas-lekas harus pergi ke 

pasar, dan menjaga warung. Efek dirasakannya selama mengamalkan ini adalah 

merasa lebih teratur meski banyak hal yang perlu dilakukan setiap harinya. 

Keadaan berbanding terbalik dengan klien ketiga yang mengaku suasana 

buruknya disebabkan oleh kesibukannya sehari-hari. Selama lima belas hari, ia 

mengalami bad mood dan good mood dalam sehari. Suasana buruknya terjadi saat 

siang hari, barulah bertransformasi menjadi good mood saat salat magrib. Dalam 
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lembaran jadwal klien satu ini, melaksanakan zikir tidak sepenuhnya. Bahkan di 

hari ke empat, sebelas, dan dua belas dia tidak melakukan zikir yang peneliti 

anjurkan. Namun di sisi lain ia mengaku bahwa setelah salat magrib 

melaksanakan zikir ini hatinya merasa tenang dan tentram. Dia melakukan zikir 

sembari menyadari kegiatan yang dilakukannya dalam sehari itu. 

Klien keempat tidak separah klien ketiga, namun dia juga mengalami dua 

suasana hati dalam sehari selama tujuh hari dari lima belas hari yang peneliti 

tentukan, serta satu hari bad mood. Hal ini terjadi diakibatkan oleh ketidakfokusan 

saat berzikir. Namun jika ia fokus melaksanakan zikirnya, dalam satu hari itu 

menjadi terhindar dari suasana hati buruk. 

Berbeda dengan klien lima melaksanakan zikir setelah salat lima waktu, 

namun yang terjadi dia masih mengalami suasana hati buruk sejumlah lima hari—

di hari berbeda. Dia menyebutkan di saat mengalami bad mood selama hari itu, 

menurutnya ada saat pengamalan zikir yang dilakukan secara terburu-buru. 

Sehingga tidak sempat meresapi setiap lafaz yang diucapkan. Akhirnya berimbas 

pada suasana hatinya. Namun selama sepuluh hari dia telah berhasil membuat 

suasana hatinya menjadi baik. 

Klien keenam juga ada beberapa hari mengalami dua suasana hati yakni 

ada lima hari. Kemudian ada tiga hari yang mengalami suasana hati buruk saja, 

serta selebihnya mengalami suasana hati baik. Dilihat dari kegiatan zikir yang 

dilaksanakannya tercatat bahwa ada beberapa waktu tidak mengamalkan zikir. 

Jadi seperti klien-klien sebelumnya, karena tidak teratur berimbas kepada suasana 

hatinya. Namun dia menuturkan bahwa di saat dia meresapi, hatinya menjadi 
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tentram dan tenang. Penyebab lainnya yang membuat ia tidak melaksanakan zikir 

karena dia setiap pagi harus menyiapkan jualannya, tidak jarang saat 

melaksanakannya terburu-buru dan terkadang tidak dilaksanakannya. 

Klien ketujuh berbeda hari dengan klien sebelum-sebelumnya yang 

mengamalkan amalan zikir selama lima belas hari, namun hanya melaksanakan 

tiga hari saja. Dari hasilnya ternyata hanya di hari kedua yang mengalami suasana 

hati buruk. Dilihat dalam jadwal kegiatan ternyata waktu itu juga dia tidak 

melaksanakan zikir di waktu subuh karena tidak bangun. Kebetulan hari itu pula 

dia mendapatkan masalah di organisasi, meski akhirnya bisa terobati. 

Selanjutnya adalah klien kedelapan dengan permasalahan suasana hati 

yang disebabkan oleh kenyataan tidak sesuai dengan harapan. Selama lima belas 

hari mengamalkan zikir ini good mood mendominasi dan hanya dua hari 

mengalami bad mood karena haid. Dia sendiri mengaku jika datang bulan tidak 

melakukan zikir. Tata cara pelaksanaannya ia resapi sembari menyadari kesalahan 

yang telah diperbuatnya. Ia merasa akibat mengamalkan zikir terasa lebih tenang 

dan teratur dalam beribada kepada-Nya. Cukup signifikan untuk diterapkan bagi 

siapa pun sebutnya. 

Klien kesembilan melaksanakan zikir hanya diberikan jangka selama tiga 

hari saja. Namun hasilnya dalam tiga hari dia mengalami suasana hati buruk dan 

di hari pertama mengamalkan dia mengalami bad mood juga. Karena hari itu 

banyak kegiatan yang dilaksanakan dan kurang meresapi setiap lafaz. Namun di 

hari selanjutnya terasa tenang dan sama sekali tidak merasa suasana hati jelek. Dia 

merasa lebih tenang dan mudah mengontrol emosi. 
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Selanjutnya adalah klien kesepuluh melaksanakan zikir selama tiga hari 

dengan menghasilkan dua hari bad mood dan satu hari good mood. Dalam 

pelaksanaan ini klien mengalami menstruasi sehingga hanya melaksanakan zikir 

saja. Saat berzikir hatinya tenang, namun di saat tidak melakukan apa-apa suasana 

hati buruknya mulai kembali.  

Dari sepuluh klien yang dijadikan sebagai media untuk mencoba terapi ini, 

rata-rata merasakan efek luar biasa dari energi zikir sendiri. Terbukti dengan apa 

yang disebut oleh Amin Syukur bahwa zikir adalah energi positif yang dapat 

membantu manusia. Seluruh klien menyebut bahwa dengan ini stabilisasi mood 

terjaga, namun ada beberapa catatan yang perlu kiranya untuk diperhatikan, yakni; 

Pertama, tata cara pelaksanaannya. Masih banyak klien dalam penelitian 

ini yang melaksanakan zikir sekadarnya saja. Membaca tanpa meresapi dan 

merenungi tindakannya dalam keseharian. Akibatnya, suasana hatinya masih 

buruk meski telah mengamalkannya.
8
 

Kedua, waktu pelaksanaan. Terkadang masih ada yang terburu-buru untuk 

berzikir. Selain itu di beberapa waktu tidak diamalkan zikirnya. Padahal zikir itu 

mengingat terus menerus kepada-Nya. Imbasnya lagi-lagi suasana hati menjadi 

tidak menentu. 

Ketiga, efektif tidaknya energi zikir sebagai terapi bagi mahasiswa 

tergantung orangnya kembali. Klien yang melaksanakan zikir secara khusuk 

ternyata dalam sehari suasana hatinya membaik. Namun sebaliknya jika terburu-

                                                           
8
 Zikir dilaksanakan dalam rangka melarungkan segala kelalaian dan seraya menghadirkan hati di 

sana. Namun ketika membacanya tergesa-gesa karena ada kepentingan lain tentu kurang efektif. 

Lihat, Ibnu Athaillah, Terapi Makrifat Zikir Penentram Hati, 29. 
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buru akhirnya membaca sekadarnya saja. Tentu jika pelaksanaannya seperti itu  

berimbas pula pada keadaan hati. 

Peneliti sendiri sebelum melaksanakan penelitian ini telah 

mempraktikkannya pada diri sendiri. Ketika melaksanakan zikir secara teratur, 

kondisi hati menjadi tenang. Namun cara pelaksanaannya bukan hanya sekadar 

membaca saja. Perlu diresapi dengan melibatkan hati pula. Langkah awalnya 

adalah merilekskan diri, barulah jika sudah rileks zikir dapat dimulai sembari 

diresapi maknanya. Rileksasi sendiri begitu penting untuk dijadikan sebagai 

awalan dan termasuk ke dalam faktor penentu bagi kesehatan holistik. Bahkan 

hampir semua teknik menggunakannya, begitu pun dengan para dokter karena 

dengan menggunakan rileksasi, penyembuhan dapat cepat terselesaikan. Jika 

Inayat Khan menyebutkan proses rileks bukan hanya tubuh tapi batin juga.
9
 

Sejalan dengan Saifuddin Aman, relaksasi sendiri merupakan sebuah cara  

dalam menenangkan ketegangan dalam pikiran dan juga membatasi diri dari 

keramaian sekitar. Sehingga benar-benar menghasilkan ketenangan untuk tubuh. 

Pada era zaman saat ini kebutuhan akan aktivitas ini menempati posisi pokok. 

Bagaimana seseorang di kancah globalisasi tidak dapat menghindar dari masalah. 

Berbagai macam hiruk pikuk seperti tugas semakin menumpuk, persoalan rumah 

tangga, perbedaan pandangan. Ditambah lagi dengan bisingnya kendaraan, tentu 

tidak bisa mengelak dari semua itu, tapi di sinilah seseorang perlu mengatasinya. 

Banyak keuntungan yang dapat diperoleh dengan melakukan relaksasi di 

antaranya dapat membebaskan pikiran serta fisik dari belenggu permasalahan. 

                                                           
9
 Anand Krisnha, Hidup Sehat dan Seimbang Cara Sufi, (Jakarta: Gramedia Pustaka Utama, 1999), 

73-74. 
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Otak dan saraf melakukan pengenduran akibatnya aliran darah mengalir bebas 

tanpa hambatan.
10

  

Selain itu jika dikembalikan kepada makna zikir berarti mengingat. 

Mengingat bukan hanya dibaca saat diperlukannya saja, tapi dibaca dalam setiap 

saat. Terbukti ada satu klien dari penelitian ini menyebutkan bahwa jika hanya 

berzikir pada waktu-waktu tertentu membuatnya mengingat apa yang dialami, 

akan tetapi ketika dia selalu berzikir hati yang semula gundah menjadi tenang. 

Sejalan dengan anggapan para sufi, zikir bagi mereka merupakan rukun agama. 

Bahkan menganggapnya sebagai dasar dari sebuah ibadah. Al-Qusyairi berkata 

zikir adalah rukun utama dalam perjalanan tasawuf dan seseorang tidak akan 

sampai jika dia tidak selalu mengingat.
11

 

Betapa luar biasanya kinerja energi zikir dalam diri manusia. Jika selama 

ini bad mood hanya sekadar diobati dengan melarikan diri. Namu akan lebih baik 

mengikuti perintah Alquran sebagai jalan untuk mengobati sekaligus melakukan 

tindakan preventif yakni dengan senantiasa selalu mengingat kepada-Nya. Dengan 

catatan keistikamahannya tetap dijaga. 

Suasana hati atau mood begitu sangat mendominasi dalam diri manusia. 

Bahkan berkuasa atas pikiran, wawasan, maupun tindakan seseorang. Ketika ada 

sesuatu hal yang membuatnya berubah menjadikan diri mencari suatu alasan 

untuk melampiaskannya. Jika mengutip Ary Ginanjar Agustian seseorang yang 

terserang seperti ini akan cenderung membuat sebuah alasan untuk melaksanakan 

pembenaran atas kelakuannya itu. Saat tekanan hidup memuncak membuat siapa 

                                                           
10

 Saifuddin Aman, Zikir Membangkitkan Kekuatan Bashirah, 144. 
11

 Abdullah Khozin Afandi, Tasawuf Menghidupkan Hati Bersinar, (Surabaya: Humanikan, 2013), 

70. 
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saja luluh lantak di hadapannya. Akibatnya persoalan kecil bisa menjadi besar dan 

membuat pelakunya menjadi gelisah karenanya. Terkadang saat suasana buruk itu 

datang, kancing baju lepas saja membuat dunia terasa gila. Di sinilah ketegangan 

menjadi-jadi dan menumpuk, barulah tersadar ketika semua telah selesai. 

Akhirnya hanya menyisakan penyesalan di belakang. Akibat kebutaan dalam 

mengendalikan suasana hati sehingga berimbas pada orang-orang di sekitar.
12

  

Seseorang dituntut untuk bisa mengendalikan emosinya agar memperoleh 

suasana hati tenang. Pengendalian diri sebagai syarat penting bagi siapa pun untuk 

mencapai prestasi, termasuk mahasiswa. Hanya dengan itulah dia berarti dapat 

membuktikan sikap profesionalnya.
13

 Tidak mudah untuk menerapkan sikap ini, 

namun semua dapat dipelajari dan dibiasakan. Sesuatu yang dibiasakan dapat 

mendarah daging dan ketika ditinggalkan merasa tidak biasa.  

Selama ini zikir yang dipahami hanya sekadar sebagai tatanan kajian 

spiritual semata. Bahkan ada pula anggapan fatal menyebutnya sebagai media 

untuk menghadirkan sesuatu hal gaib. Namun karena perkembangan zaman 

ternyata semua dapat dikaji dengan ilmiah. Pada tataran quantum sejatinya 

kegiatan berzikir merupakan aktivitas organ tubuh, pikiran, maupun hati. Di 

sinilah dalam buku Quantum Zikir Menghadirkan Keajaiban Hidup menyebut 

sangat penting untuk menjadi perisai dalam menghadapi tantangan globalisasi. 

Sisi immateri dalam kehidupan ini disebut quanta yang amat mempengaruhi psikis 

sosok manusia. Kondisi kejiwaan manusia tergantung pada cara seseorang 

merespon keadaan di sekitarnya. Begitu dengan suasana hati, ketika buruk berarti 

                                                           
12

Ary Ginanjar Agustian, Rahasia Sukses Membangun Kecerdasan Emosi dan Spiritual Emotional 

Spiritual  Quotient, (Jakarta: Arga, 2001), 220-221. 
13

 Ibid., 221. 
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diri sedang menanggapinya dengan energi negatif, akan tetapi ketika 

memandangnya menggunakan sikap positif, maka terjadilah sebaliknya. Saat 

seperti inilah aktivitas energi berperan di dalamnya.
14

 

Sejatinya energi tidak terlepas dalam kehidupan ini, bahkan segalanya 

mengandung energi. Semenjak sekolah dahulu dijelaskan bagaimana manusia 

membutuhkan energi seperti panas, nuklir, kimia, listrik, dan seterusnya. Namun 

semua itu ada energi yang adanya tidak dapat diukur yakni energi quantum. 

Memang bentuknya tidak terlihat, namun semakin tidak tampak kekuatannya 

lebih meledak. Tidak tampak inilah inti dari kekuatan sebenarnya dibandingkan 

dengan energi fisika newton. Dalam materi matematika lima kali lima selalu saja 

menghasilkan angka dua puluh lima, namun dalam sudut quantum semua bisa 

tidak terhingga akan hasilnya. Syaifuddin Aman menyebutkan bahwa pembahasan 

quantum adalah jenis fisika modern yang mengkaji sesuatu bukan dilihat di sisi 

kasat mata saja, namun lebih mendalam lagi yakni pada tataran musyahadah atau 

persaksian.
15

 

Bad mood terjadi pada kondisi otak manusia berada di tingkatan beta yakni 

antara 14 sampai 100 Hz. Di sinilah otak manusia mengalami kesadaran 

sepenuhnya. Logika di kepalanya begitu lincah, pikirannya tegang serta meluber-

luber. Itulah yang terjadi pada kondisi ini dengan produksi hormon kortisol dan  

norefinerfin penyebab terjadi suasana hati buruk. Kondisi seperti inilah solusi 

tepat dalam mengendalikannya adalah dengan melantunkan zikir untuk 

mentransmisikan kondisi ini pada gelombang otak alfa. Otak alfa sendiri memiliki 

                                                           
14

 Saifuddin Aman Al-Dawamy, Quantum Zikir Teknik Menghadirkan Keajaiban...,41.  
15

 Ibid., 48.  
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frekuensi sekitar 8 hingga 13,9 Hz. Pada kesadaran otak inilah terjadi keadaan 

khusyuk, santai, tenang, tafakkur, dan tentram. Tahap kondisi ini otak sedang 

menghasilkan hormon  seratonin maupun endorphin yakni hormon penghasil 

kebahagiaan dan ketenangan. Tingkatan selanjutnya yang lebih dalam adalah 

gelombang theta pada frekuensi 4 hingga 7,9 Hz dengan kondisi diri sangat 

khusyuk dibandingkan pada gelombang sebelumnya. Otak di sini bekerja 

menghasilkan melatonin dan catecholamine sehingga mengakibatkan seseorang 

menjadi senantiasa bebas dan merasa sangat ikhlas. Kondisi seperti ini dapat 

diperoleh dengan berzikir yakni dilaksanakan dengan rileks kemudian masuk 

dalam gelombang otak tempat ketenangan bersarang. Tingkatan dari gelombang 

otak terakhir adalah delta, yakni kondisi tidur pada manusia.
16

 

Betapa manfaatnya begitu kuat saat mengamalkan zikir, bahkan ketika 

seseorang berzikir tidak akan diganggu oleh penipu yang memakai hipnotis. 

Karena kejahatan seperti itu hanya dapat berpengaruh kepada seseorang dengan 

pikiran kosongnya. Dengan zikir dapat membuat hubungan personal diri dengan-

Nya semaki dekat. Menjadikan Allah selalu ada, cahaya-Nya selalu bersinar, dan 

percikannya membakar semangat. Di saat energi zikir menyatu dengan vibrasi 

alam semesta disertai dengan tuntunan-Nya, maka terjadilah  segalanya dan tidak 

ada satu pun yang dapat menghalangi akan kehendak Sang Maha Segalanya.
17

 

Meraih keadaan good mood perlu melaksanakan rileksasi atau 

menenangkan diri di saat akan berzikir. Jika sudah begitu, otak akan berada di 

                                                           
16

 Ibid., 197-222. Tingkatan kesadaran dalam otak manusia dibagian delta atau bagian akhir 

membawa seseorang terlelap di dalamnya. Hal ini ketika diawali dengan berzikir hingga terlelap 

ucap seorang dosen, tubuh yang terlelap itu juga senantiasa ikut berzikir, meski orangnya telah 

mengarungi pulau kapuk. 
17

 Ibid., 264. 
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posisi bawah sadar sehingga tercapailah ketenangan. Apalagi jika dilaksanakan 

setelah salat hingga tidak tersadar terlelap. Maka di sinilah terjadi situasi di mana 

yang diingat hanya Allah semata.
18

 

Tidak dapat dielak pikiran sadar manusia selalu saja memiliki keinginan 

akan tetapi dia seringkali mengalami kejenuhan dan stres di saat kemampuannya 

diforsir. Semakin pikiran ini ditekan dalam menyelesaikan suatu masalah dengan 

batasan waktu yang sedikit, maka pikiran seseorang menjadi semakin parah 

kekacauannya. Pikiran sadar yang dimiliki manusia tidak dapat melaksanakan 

segala persoalan secara bersamaan, karena tidak akan fokus. Di sinilah seseorang 

harus menitikkan pada satu persoalan, barulah dapat menenangkan diri. Jika 

dihadapi dengan tenang maka jalan keluar akan segera datang. Saat titik inilah 

zikir berperan penting untuk mengondusifkan.
19

 

Ketika ketenangan telah bersarang  dalam diri manusia maka di sanalah 

energi alam akan berbaur dengan kekuatan keyakinan dan zikir. Pada waktu inilah 

efek positif dapat diraih dan hal ini merupakan bagian dari energi zikir.
20

Sejatinya 

zikir adalah bagian dari kinerja alam bawah sadar. Memasuki lorong bawah sadar 

Agus Mustofa menyebutkan hendaknya membaca zikir dengan lembut dalam 

pendengaran, meski dilaksanakan secara berjamaah. Dengan begitu mekanisme 

kinerjanya berada di antara gelombang alfa dan theta yang tidak lain adalah 

sumber ketenangan.
21

 

                                                           
18

 Ibid., 266.` 
19

 Ibid., 271. Pikiran sadar hanya memiliki sekitar 12% kekuatannya sedangkan pikiran alam 

bawah sadar memiliki tingkat 88% jauh lebih besar. Memasuki tingkat bawah sadar ini seseorang 

harus merilekkan terlebih dahulu tubuh dan pikirannya. 
20

 Ibid., 276. 
21

 Agus Mustofa, Energi Dzikir, 238. 
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Cara zikir seseorang mempengaruhi kualitas hasil bagi pengamalnya. 

Ketika melaksanakannya dengan istikamah, ditambah lagi dilaksanakan setiap 

selesai salat dapat menjaga kesehatan seseorang. Begitu pun untuk mengobati 

serta menanggulangi mood. Efektif tidaknya terapi ini kembali lagi kepada 

pengamalnya. Semakin teratur berzikir akan terasa lebih baik.
22

Dengan 

mengamalkan zikir seseorang juga dapat menarik energi keseimbangan 

disekitarnya. Di sinilah raga diselaraskan dan seseorang dapat menarik 

keuntungan energi positif di sekitarnya. Tidak heran jika dalam penelitian ini para 

klien menyebutkan bahwa dengan berzikir membuat hati tenang, karena pada 

tahap ini seseorang itu sedang membuka pintu seraya kemudian menyeimbangkan 

alam semesta dengan mengulang-ulang berzikir.
23

  

Sejatinya beragam penelitian telah dilakukan dalam menguak rahasia zikir. 

Seperti halnya dalam dunia kesehatan menuturkan bahwa zikir memang 

memberikan dampak positif, sehingga menyebabkan mekanisme tubuh tetap 

stabil. Karena di saat tidak stabil akan memacu timbulnya gangguan fisiologis.
24

 

Selain itu sebuah karya yang ditulis oleh seorang dokter spesialis syaraf “Berzikir 

untuk Kesehatan Syaraf” di sana ia menuturkan selama melaksanakan ini selalu 

memperhatikan beragam macam keluhan, tingkah laku, genjala, dan tanda. Di 

sana penulisnya menyadari bagaimana para pasien menghadapi proses 

penyembuhan setiap pasiennya berbeda-beda. Beberapa di antaranya begitu cepat 

mencapai kesembuhan. Dibandingkan dengan pasien lain dengan keluhan serupa. 

                                                           
22

 Rizki Joko Sukmono, Psikologi Zikir, 47-48. 
23

 Saifuddin Aman, Zikir Membangkitkan Bashirah, 67-68. 
24

 Tri Niswati Utami, “Tinjauan Literatur Mekanisme Zikir: Terhadap Kesehatan Imunitas,” Jurnal 

Jumantik, (Sumatera: UIN Sumatera Utara, 2017), Vol. 2, No. 4, 100. 
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Mendapati hal inilah akhirnya ia memperbincangkan dan sekaligus mengamati 

akan fenomena ini. Disanalah ternyata pasien yang lekas sembuh karena mereka 

membiasakan diri dengan selalu berzikir. Berangkat dari kejadian itulah 

penulisnya tertarik untuk menganalisis lebih mendalam relasi antara zikir dengan 

terapi saraf dengan menggunakan analisa kedokteran.
25

 

Tidak hanya dokter Syaraf yang membuktikan kehebatan zikir, Agus 

Mustofa seorang pakar tasawuf modern sempat menelitinya  dengan 

menggunakan peralatan EEG (Electroencephalograp). Seseorang berzikir dengan 

tenang, di sinilah perpaduan gelombang alfa terjadi.
26

 Saifuddin Aman seorang 

praktisi dibidang psikoterapi juga menyebutkan hal serupa. Bahwa ketika otak 

berada dalam kondisi beta, maka lakukanlah rileksasi dan berzikirlah untuk 

mencapai gelombang alfa. 

                                                           
25

 Arman Yurisaldi Saleh,Berzikir untuk Kesehatan Syaraf, (Depok: Hikaru Publishing, 2018), 3. 
26

 Agus Mustofa, Energi Zikir.., 240. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan  

Melalui pembahasan dalam bab-bab sebelumnya, penulis dapat 

menyimpulkan setidakya dua hal yakni pengaruh zikir bagi mahasiswa UIN 

Sunan Ampel Surabaya dan zikir menjadi terapi bagi mahasiswa yang terserang 

bad mood,di antaranya; 

Pertama, energi zikir mahasiswa UIN Sunan Ampel Surabaya merupakan 

sarana untuk mengingat Allah. Sebagaimana makna kata zikir adalah mengingat. 

Selain itu, dengannya juga dapat menjadikan pembacanya tenang. Menghasilkan 

ketenangan karena zikir mengandung energi positif.  Zikir diamalkan terus 

menerus agar senantiasa terasa dekat dengan-Nya. Di saat seseorang sudah 

mencapai ketenangan di sanalah gelombang alfa bekerja. 

Kedua, zikir mengandung energi positif dalam diri manusia yang mampu 

mengobati seseorang dari bad mood. Namun dalam mengamalkannya seseorang 

perlu melaksanakannya dengan rileks yakni dengan cara mengatur nafas, sembari 

memahami apa yang sedang dibacanya. Selain itu, sejatinya zikir dibaca terus 

menerus, karena di sinilah sesuatu yang diucapkan berulang-ulang akan menjadi 

mendaging dalam diri. Ketika seorang mahasiswa melaksanakan zikir secara 

rileks, maka akan menghasilkan gelombang alfa yakni penghasil hormon 

ketenangan.  
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B. Saran 

Setidaknya ada beberapa saran yang bisa penulis haturkan kepada para 

pengamal zikir dan para pembaca, setidaknya ada dua; 

1. Mengamalkan zikir untuk mencapai hasil maksimal hendaknya tidak 

dilaksanakan secara terburu-buru. Karena ketika dilaksanakan dengan langkah 

seperti itu maka gelombang otak masih berada di lefel beta. Sedangkan untuk 

mencapai ketenangan perlu rileksasi sebelum memulai dan meresapi apa yang 

diamalkan. 

2. Riset ini penulis rasa masih banyak celah di dalamnya, meski pembahasan zikir 

sudah banyak yang mengangkatnya. Namun penulis menyakini bahwa masih 

banyak misteri di balik zikir yang dapat membantu manusia untuk mengarungi 

langkahnya sebagai khalifah di bumi. Oleh karena itu pendedahan selanjutnya 

perlu dilakukan untuk membuka tabir di balik energi zikir. 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

86 
 

 
 

DAFTAR PUSTAKA 

Abaungin, M. Burhan.Penelitian Kualitatif. Jakarta: Kencana Prenada Media 

Group, 2010. 

Al-Ghozali. Rahasia Zikir dan Doa, terj. Muhammad Al-Baqir. Bandung: 

Karisma, 1998. 

Al-Sakandarî,Ibnu „Athâillâh. Miftâh} al-Falâh} wa Misbâh} al-Arwâh}, terj. Fauzi 

Faishal Bahreisy. Jakarta: Zaman, 2013. 

Al-Sulami, Abu Abdirrahman. Tasawuf; Buat yang pengen tahu, terj. Faisal 

Saleh. Jakarta: Erlangga, 2007. 

Aman, Saifuddin. Quantum Zikir: Teknik Menghadirkan Keajaiban. Jakarta: 

AMP press, 2016. 

__________, Zikir Membangkitkan Kekuatan Bashirah. Banten: Ruhama, 2014. 

Anderson, Mac. The Power of Attitude, terj. Ati Cahyani. Jakarta: Ufuk Press,  

2010.  

Aqib, Kharisudin. Inabah: Jalan Kembali dari Narkoba, Stress, dan Kehampaan 

Jiwa. Surabaya: Bina Ilmu, 2005. 

Armstrong, Amatullah. Khazanah Istilah Sufi Kunci Memasuki DuniaTasawuf, 

terj.  M.S Nasrullah, dkk., Bandung: Mizan,1996. 

Badri, M. Syukron Djadzilan. Bengkel Hati Dari Gelap Menuju Cahaya Ilahi. 

Sidoarjo: Zifatama Publishing, 2013. 

Bagir, Haidar. Buat Apa Shalat. Jakarta: Mizania, 2007. 

Boeree, C. George. General Psychology, terj. Helmi J. Fauzi. Yogyakarta: 

Prsimasophia, 2017.  

El-Syafa, Ahmad Zacky. Nikmatnya Ibadah Tinjauan Psikologis dan Medis 

Ibadah Sehari-hari. Surabaya: Genta Group Production, 2018. 

Frager, Robert. Heart, Self, & Soul: The Sufi Psychology of Growth, Balance,  

and Harmony, terj. Hasmiyah Rauf. Jakarta: Serambi Ilmu Semesta, 

1999. 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

87 
 

 
 

Ghozali, Muhammad Luthfi. Percikan Samudra Hikmah Syarah Hikam Ibnu 

Athoillah As-Sakandari. Jakarta: Prenada Media Group, 2011. 

Ghunaim, Hani Sa‟ad. Cinta Istighfar, terj. Kamran As‟at Irsyady, (Jakarta: Bumi 

Aksara, 2011. 

Gulen, Fathullah. Kunci-kunci Rahasia Sufi, terj. Tri Wibowo Budi Santoso, 

Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2001. 

Gunawan,Imam.Metode Penelitian Kualitatif Teori & Praktik.Jakarta: Bumi 

Aksara, 2007. 

Hammam, Hasan. Dahsyatnya Terapi Istighfar, terj. Atik Fikri Ilyas, dkk. Jakarta: 

Nakhlah Pustaka, 2013. 

Hanurawan, Fattah. Metode Penelitian Kualitatif untuk Ilmu Psikologi. Jakarta: 

Raja Grafindo Persada, 2016. 

Hawwa, Sa‟id. Jalan Ruhani; Bimbingan Tasawuf untuk Para Aktivis Islam, terj. 

Khairul Rafi‟e M, dkk. Bandung: Mizan, 1998. 

Herdiansyah,Heri.Metodologi Penelitian Kualitatif: Untuk Ilmu-Ilmu Sosial,. 

Jakarta: Salemba Humanika, 2011. 

____________. Wawancara, Observasi, dan Focus Groups; Sebagai Instrumen 

Penggalian Data Kualitatif. Jakarta: Raja Grafindo, 2015. 

Horwood, Janet. Penghibur Bagi yang Mengalami Depresi. terj. Rita Wiryadi. 

Jakarta: Binarupa Aksara, 1993. 

Ide, Pangkalan. Seri Tune Up Ingin Sehat, Jangan Bad Mood; Sedih, Bad Mood, 

Suasana Hati Tak Menentu Sepanjang Hari? Segera Tune Up di Mood 

Gym. Jakarta: Elex Media Komputindo, 2009. 

Kartono, Kartini. Psikologi Umum. Bandung: Maju Mundur, 1996. 

Kojiro Namakura, Metode Zikir dan Doa Al-Ghazâlî: Meraih Makna dan Hakikat 

Ibadah. terj. Uzair Fauzan. Bandung: Mizan, 2018. 

Krisnha, Anand. Hidup Sehat dan Seimbang Cara Sufi. Jakarta: Gramedia Pustaka 

Utama, 1999. 

Mahjuddin. Akhlak Tasawuf I: Mukjizat Nabi Karomah Wali dan Ma’rifah Sufi. 

Jakarta: Kalam Mulia, 2009. 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

88 
 

 
 

Mass, James B. dkk. Power Sleep; Kiat Tidur Sehat Untuk Mencapai Kondisi dan 

Prestasi Puncak, terj. Sugeng Hariyanto. Bandung: Kaifa, 2002. 

Moinuddin, Syakh Gulam. Penyembuhan Cara Sufi, terj. Arif Rakhmat. 

Yogyakarta: Yayasan Bentang Budaya, 1999.  

Muhammad, Miftahul Luthfi. Quantum Believing. Surabaya: Duta Ikhwâna 

Salama Ma‟had TeeBee, 2004. 

Munir, Samsul. Ilmu Tasawuf. Jakarta: Amzah, 2012. 

Mustofa, Agus.Energi Zikir Alam Bawah Sadar. Surabaya: Padma Press, 2011. 

Muttaqin, Zainul. Do’a dan Zikir Menurut Aquran dan al-Sunnah. Yogyakarta: 

Pustaka Pelajar Offset, 1999. 

Najah, Naqib. Mood On; Raih Produktivitas Cerdas Mengontrol Suasana Hati. 

Jogjakarta: Literindo, 2014. 

Nasution, Muhammad Yasir.Manusia Menurut Al-Ghazalî.Jakarta: Rajawali Pers, 

1988. 

Nevid, Jeffrey S. dkk. Psikologi Abnormal Jilid 1. terj. Tim Fakultas Psikologi 

Universitas Indonesia. Jakarta: Erlangga, 2009. 

Noegroho, Ipnu R. Aku Harus Bahagia Berlapang Jiwa Berbesar Hati. 

Yogyakarta: Mueeza, 2019. 

Olivia, Femi. Selamat Tinggal Bete; Panduan Self Help Mengelola Mood untuk 

Meraih Prestasi Bagi Remaja Cerdas. Jakarta: Gramedia, 2009. 

Permadi, K. Pengantar Ilmu Tasawuf. Jakarta: Rineka Cipta, 2014. 

Rahiem, Husni. Sejarah Institut Agama Islam Negeri IAIN Tahun 1970 Sampai 

1980. Jakarta: Depag. RI, 1986. 

Rasyid, M. Hamdan. Konsep Zikir Menurut Al-quran dan Urgensinya Bagi 

Masyarakat Modern: Suatu Kajian Tafsir Tematik dengan Pendekatan 

Sufistik. Jakarta: Insan Cemerlang, tt. 

Safaria,Triantiri. dkk. Manajemen Emosi Sebuah Panduan Cerdas Bagaimana 

Emosi Positif dalam Hidup Anda. Jakarta: Bumi Aksara, 2012. 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

89 
 

 
 

Saleh, Arman Yurisaldi. Berzikir untuk Kesehatan Syaraf. Depok: Hikaru 

Publishing, 2018. 

Sarwono, Sarlito W. Psikologi Remaja. Depok: Raja Grafindo Persada, 2016. 

Sholikhin, Muhammad. Menjadi Diri Kekasih Illahi; Nasihat dan Wejangan 

Spiritual Syekh Abdul Qadir  al-Jilani. T.t: Erlangga, 2009. 

Sugiyono.Metode Penelitian Administrasi. Bandung: Alfabet, 2008. 

Sujanto, Agus. Psikologi Umum. Jakarta: Bumi Aksara, 2004. 

Sukomono, Rizki Joko. Psikologi Zikir. Jakarta: Raja Grafindo Persada,  2008. 

Sunardi, Yohanes. Smart Eating. Yogyakarta: Rapha Publishing, 2016. 

Syukur, H. M. Amin. Sufi Healing: Terapi dengan Tasawuf. Jakarta: Erlangga, 

2015. 

___________. Zikir Menyembuhkan Kanker. Jakarta: Airlangga, 2016. 

Valiuddin, Mir. Zikir dan Kontemplasi dalam Tasawuf, terj. M.S. Nasrullah, 

Bandung: Pustaka Hidayah, 1997. 

Walgito, Bimo. Pengantar Psikologi Umum. Yogyakarta: Andi Yogyakarta, 1980. 

Wilson, Paul. Teknik Hening; Meditasi Tanpa Mistik. Jakarta: Gelora Aksara, 

2003.  

Zahri, Mustafa. Kunci Memahami Ilmu Tasawuf. Surabaya: Bina Islam, 1995  

Zamry, Aby Muhammad. Rahasia Energi Zikir; Langkah Praktis Menemukan 

Kesejatian. Bandung: Marja, 2012.  

Skripsi 

Al-Faishal, Ibnus-Sakan. “Ketahanan Pribadi Pemuda Pegiat Zikir Saman (Studi 

pada Pemuda di Kampung Aswaja, Jejeran, Wonokromo, Pleret, Bantul, 

Yogyakarta),” Skripsi: Universitas Gadjah Mada, 2017. 

Prasetyo, Adi. “Zikir untuk Mengendalikan Emosi Seorang Pendekar 

Persaudaraan Setia Hati Terate di Universitas Islam Negeri Sunan Ampel 

Surabaya.” Skripsi: UIN Sunan Ampel Surabaya, 2018. 

Pribadi, Angga.“Terapi Zikir untuk Meningkatkan Semangat Hidup Seorang 

Karyawan yang Mengalami Penyakit Kusta di Beji Pasuruan.” Skripsi: 

UIN Sunan Ampel Surabaya, 2018. 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

90 
 

 
 

Sari, Dayang Siti Balqis binti Awang. “Terapi Relaksasi Zikir dalam Mengatasi 

Post-Traumatic Stress Disorder Akibat Pelecehan Seksual Terhadap 

Seorang Mahasiswi di Universitas Islam Negeri Sunan Ampel 

Surabaya,” Skripsi: UIN Sunan Ampel Surabaya,  2019. 

Salma Fauziyah. “Pengaruh Religiusitas dan Suasana Hati (Mood) Terhadap 

Kinerja Karyawan Ayam Geprek Mak Sunah Madiun.” Skripsi: UIN 

Maulana Malik Ibrahim, 2017. 

Yudha, Dwi Kurniawan Putra. “Hubungan Antara Mood Impulsive Buying 

Behavior Pada Remaja Sebagai Konsumen Departement Store di Kota 

Malang.” Skripsi: Universitas Muhammadiyah Malang, 2018. 

Jurnal 

Firmansyah,Okhtandy Bhayatri Mochammad. dkk. “Pengaruh Terapi Pemaafan 

dengan Zikir untuk Meningkatkan Penerimaan Diri pada Orang dengan 

HIV/AIDS (ODHA),” Jurnal Psikologi Islami, Vol. 5. Yogyakarta: 

Universitas Ahmad Dahlan, 2019. 

Khoiriyah, Niswatul. dkk. “Pemanfaatan Pemutaran Musik Terhadap Psikologis 

Pasien pada Klinik Ellena Skin Care di Kota Surakarta,” Jurnal Seni 

Musik. Semarang: UNNES, 2017. 

Ramadani, Mery. “Premenstrual Syndrome (PMS)”, Jurnal Kesehatan 

Masyarakat, Andalas: Universitas Andalas.  

Soleh, Harmathilda H. “Do‟a dan Zikir dalam Meningkatkan Kecerdasan 

Emosional,” Jurnal Psikologi Islami, Vol. 2. Jakarta: UIN Syarif 

Hidayatullah, 2016. 

Sulitiyani, Cicik. “Beberapa Faktor yang Berhubungan Dengan Kualitas Tidur 

Pada Mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Diponegoro 

Semarang,” Jurnal Kesehatan Masyarakat, Vol. 1, No. 2, Semarang: 

UNDIP, 2012. 

Supradewi, Ratna “Efektivitas Pelatihan Zikir untuk Menurunkan Afek Negatif 

Pada Mahasiswa,” Jurnal Psikologi, Vol. 1. Semarang:Universitas Islam 

Sultan Agung, 2008. 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

91 
 

 
 

Susanti, Rita. dkk. “Perasaan Terluka Membuat Marah”, Jurnal Psikologi, (Riau: 

Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim, 2014 Vol. 10, No. 2. 

Wahyunita, Dina. dkk., “Pengaruh Pelatihan Relaksasi Zikir Terhadap 

Peningkatan Subjektif Isteri yang Mengalami Infertilitas,” Jurnal 

Intervensi Psikologi,, Vol. 6, No. 2. Yogyakarta: Universitas Islam 

Indonesia, 2014. 

Artikel 

Al-Baqi, Safiruddin. “Ekspresi Marah,” Buletin Psikologi, Vol. 23, No. 1, 

Yogyakarta: Fakultas Psikologi UGM 

psikologikita.com  

Oxforddictionaries.com  

www.alodokter.com/ini-fungsi-hormon-estrogen-dan-progesteron-pada-wanita-

dan-pria 

www.uinsby.ac.id   

 

 

https://www.alodokter.com/ini-fungsi-hormon-estrogen-dan-progesteron-pada-wanita-dan-pria
https://www.alodokter.com/ini-fungsi-hormon-estrogen-dan-progesteron-pada-wanita-dan-pria
http://www.uinsby.ac.id/

