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BAB III 

PEMBAHASAN RUMUSAN MASALAH 

 

A. Terminologi Kecemasan dalam Al-Qur’an 

  Al-Qur’an sebagai kitab suci umat Islam mengandung penjelasan mengenai 

berbagai macam fenomena dalam kehidupan. Dalam menjelaskan fenomena 

psikologis, Al-Qur’an terkadang memaparkan dengan jelas, seperti emosi 

manusia, dan terkadang tidak memaparkan dengan jelas melainkan melalui 

penggabungan konsep yang ada. Fenomena gangguan kecemasan (anxiety 

disorder) menjadi salah satu bahasan yang tidak dijelaskan secara gamblang di 

dalam Al-Qur’an. 

  Anxiety disorder (gangguan kecemasan) tidak disebutkan secara langsung 

dalam bentuk term spesifik. Hal ini karena fenomena gangguan kecemasan 

merupakan fenomena yang istilahnya baru ditemukan seiring perkembangan 

zaman dan ilmu pengetahuan. Memahami fenomena gangguan kecemasan yang 

ada di dalam Al-Qur’an dapat dilakukan melalui pemahaman terhadap konsep 

kecemasan. Konsep kecemasan di dalam Al-Qur’an dapat ditemukan dalam 

beberapa terminologi yang didasarkan pada karakteristik kecemasan, yakni takut, 

sesak, keluh kesah atau gelisah, dan was-was. 

1. Takut 

 Kecemasan sering dikaitkan dengan emosi takut. Reaksi kecemasan 

terkadang muncul ketika seseorang dihadapkan pada benda atau situasi yang 

ditakuti, walaupun di kasus lainnya reaksi muncul ketika penderita hanya
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terbayang akan benda atau situasi yang menjadi ketakutannya. 

Menurut macamnya, takut terbagi menjadi tiga, yakni takut berlebihan 

yang dapat menjerumuskan ke dalam keputusasaan, takut yang diremehkan 

(dicampakkan), dan takut yang terpuji.
1
 Takut di dalam Al-Qur’an diekspresikan 

dalam beberapa terminologi berbeda, yakni وخف يَة ,ٱلْخَ  .ٱلرَّوخع dan ,ٱلرُّعخب ,خَشخ
 

a. Khaūf 

  Khaūf merupakan perasaan takut bertaraf normal yang dirasakan oleh 

semua manusia. Rasa takut ini ditujukan sebagai ujian untuk menguatkan jiwa dan 

keimanan seorang hamba. Allah Swt. dalam firman-Nya memastikan bahwa setiap 

hambanya akan diuji dengan ketakutan agar mereka menjadi orang-orang yang 

sabar dengan iman yang kokoh: 

وُعِ  وخفِ وَٱلْخ ءٍ مِ نَ ٱلْخَ لُوَنَّكُم بِشَىخ بِيِنَ وَلَنَ ب خ رِ ٱلصََّٰ َنفُسِ وَٱلثَّمَرََٰتِِۗ وَبَشِ  لِ وَٱلْخ وََٰ َمخ 2وَنَ قخصٍ مِ نَ ٱلْخ
  

“Dan Kami pasti akan menguji kamu dengan sedikit ketakutan, kelaparan, 

kekurangan harta, jiwa, dan buah-buahan. Dan sampaikanlah kabar gembira 

kepada orang-orang yang sabar,”
3
 

 Khauf digunakan untuk mengekspresikan rasa takut pada suatu hal yang 

sering dijumpai dalam kehidupan sehari-hari. Walaupun objek ketakutannya 

adalah hal normal dalam keseharian, terkadang rasa takut tersebut disertai 

perasaan gelisah akan terjadinya musibah atau keburukan yang belum tentu 

terjadi. Seperti rasa takut yang ada pada ayat berikut: 

4هُوَ ٱلَّذِى يرُيِكُمُ ٱلخبَ رخقَ خَوخفًا وَطَمَعًا وَينُشِئُ ٱلسَّحَابَ ٱلثِ قَالَ 
  

                                                             
1
Ikrar, “Konsep Khauf dalam Tafsir al-Misbah: Telaah atas Pokok-Pokok Pikiran Tasawuf M. 

Quraish Shihab” Mumtaz, vol. 2 no. 1 (2018), 37, https://doi.org/10.36671/mumtaz.v2i1.18. 
2
Al-Qur’an al-Baqarah (2): 155. 

3
Lajnah, Al-Qur’an, 33. 

4
Al-Qur’an, al-Ra'd (13): 12. 

https://doi.org/10.36671/mumtaz.v2i1.18
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“Dialah yang memperlihatkan kilat kepadamu, yang menimbulkan 

ketakutan dan harapan, dan Dia menjadikan mendung.”
5
 

 Takut yang dirasakan ketika melihat kilat mungkin terjadi akibat 

penampakan kilat yang terlihat mengerikan. Terbayang di dalam pikiran 

bagaimana seandainya kilat tersebut terjadi di sekitar kita dan merusak tempat 

tinggal atau badan. Ketika seseorang merasa cemas berlebihan, ia mengalami 

gejala tertentu yang dapat membuatnya tak sadarkan diri, seperti yang tergambar 

pada ayat: 

وخفُ رأَيَ ختَ هُمخ ينَظرُُونَ إِلَيخكَ تَدُورُ أَعخيُ نُ هُمخ كَٱلَّذِى يُ غخشَىَٰ عَلَيخ   فَإِذَا جَاءَٓ ٱلْخَ
ْۖ
هِ مِنَ ٱلخمَوختِْۖ أَشِحَّةً عَلَيخكُمخ

ِِۚ أوُ۟لََٰئِٓكَ لَخَ يُ ؤخمِنُو  يخ وخفُ سَلَقُوكُم بِِلَخسِنَةٍ حِدَادٍ أَشِحَّةً عَلَى ٱلْخَ لَهُمخِۚ وكََانَ فَإِذَا ذَهَبَ ٱلْخَ ُ أَعخمََٰ بَطَ ٱللََّّ ا۟ فَأَحخ
لِكَ عَلَى ٱللََِّّ يَسِياً 6ذََٰ

  

“mereka kikir terhadapmu. Apabila datang ketakutan (bahaya), kamu lihat 

mereka itu memandang kepadamu dengan mata yang terbalik-balik seperti 

orang yang pingsan karena akan mati, dan apabila ketakutan telah hilang, 

mereka mencaci kamu dengan lidah yang tajam, sedang mereka kikir untuk 

berbuat kebaikan. Mereka itu tidak beriman, maka Allah menghapus 

amalnya. Dan yang demikian itu mudah bagi Allah.”
7
 

 Ṭanṭāwĭ Jauharĭ berpendapat tentang ayat di atas bahwa kaum munafik 

mengalami ketakutan hingga mereka merasa sedang melihat kematian di 

hadapannya dan membuat mereka tidak sadarkan diri. Mereka terlalu takut untuk 

terjun menghadapi peperangan.
8
 Ketakutan yang mereka alami memiliki ancaman 

yang nyata da nada di depan mata, tetapi mereka merasa tidak sanggup untuk 

menghadapi. Mereka memikirkan hal-hal buruk yang belum terjadi menjadi sebab 

mereka enggan untuk maju dan berjuang.
9
  

                                                             
5
Lajnah, Al-Qur’an, 346. 

6
Al-Qur’an, al-Ahzab (33): 19. 

7
Lajnah, Al-Qur’an, 605. 

8
Ṭanṭawi Jauharĭ, Al-Jawahĭr fĭ al-Tafsĭr al-Qur’ān al-Karĭm, vol. 16 (Mesir: Mustafa al-Baby al-

Habiby, 1350 H), 20. 
9
Sayyid Quṭb, Tafsĭr fĭ Ẓilāl al-Qur’ān, vol. 5, terj. As’ad Yasin, dkk. (Jakarta: Gema Insani, 

2003), 364. 
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 Dalam beberapa ayat, term khaūf disandingkan dengan term ḥuzn yang 

bermakna kesedihan. Seperti dalam ayat: 

10أَلََٓ إِنَّ أَوخليَِاءَٓ ٱللََِّّ لََ خَوخفٌ عَلَيخهِمخ وَلََ هُمخ يََخزَنوُنَ 
  

“Ingatlah wali-wali Allah itu, tidak ada rasa takut pada mereka dan mereka 

tidak bersedih hati.”
11

 

  Contoh lainnya dapat ditemukan dalam ayat: 

 فَإِمَّا يََختيَِ نَّكُم مِ نِّ  هُدًى فَمَن تبَِعَ هُدَاىَ فَلََ خَوخفٌ عَلَيخهِمخ وَلََ 
يعًاْۖ بِطوُا۟ مِن خهَا جََِ 12هُمخ يََخزَنوُنَ  قُ لخنَا ٱهخ

  

“Kami berfirman, “Turunlah kamu semua dari surga! Kemudian jika benar-

benar datang petunjuk-Ku kepadamu, maka barangsiapa mengikuti 

petunjuk-Ku, tidak ada rasa takut pada mereka dan mereka tidak bersedih 

hati.”
13

 

 Al-Qur’an banyak menyebutkan takut dalam kata benda ‘khaūf’ dan 

kesedihan dalam kata kerja ‘yaḥzan’. Penyebutan ini menunjukkan bahwa segala 

emosi dengan rasa takut di dalamnya, termasuk emosi cemas, berada di luar 

kendali manusia. Takut merupakan respon alami manusia ketika menghadapi 

ancaman. Reaksi takut dan cemas adalah reaksi bawah sadar, sehingga 

penyebutan takut di dalam Al-Qur’an banyak menggunakan kata benda.
14

 

 Di sisi lain, kesedihan (ḥuzn) merupakan reaksi sadar terhadap situasi yang 

tidak menyenangkan. Ketika dihadapkan dengan situasi menyedihkan, seseorang 

bisa memilih untuk merasakan kesedihan atau mengabaikannya. Oleh sebab itu, 

kesedihan dalam Al-Qur’an ketika disandingkan dengan rasa takut disebutkan 

dengan kata kerja ‘yaḥzan’.
15

 

 

                                                             
10

Al-Qur’an, Yunus (10): 62. 
11

Lajnah, Al-Qur’an, 296. 
12

Al-Qur’an, al-Baqarah (2): 38. 
13

Lajnah, Al-Qur’an, 8. 
14

Nasrudin, “Gangguan”, 40. 
15

Nasrudin, “Gangguan”, 40. 
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b. Khasyyah 

Khasyyah memiliki tingkatan yang lebh tinggi daripada khaūf. Al-Aṣfahānĭ 

mendefiniskan term khasyyah sebagai takut yang disertai dengan pengagungan 

terhadap sesuatu yang diagungkan. Berbeda dengan takut dalam term khaūf, 

perasaan takut yang ada dalam term khasyyah selalu disertai pengagungan dan 

berkaitan dengan adanya pengetahuan terhadap yang ditakuti. Rasa takut ini hanya 

dimiliki oleh para ulama.
16

 

 Rasa takut yang ada di dalam term khasyyah memiliki keterkaitan dengan 

pengetahuan bahwa yang ditakuti adalah sesuatu yang agung.  Objek rasa takut 

pada term khasyyah adalah Allah dengan segala sifat-Nya. Bahkan, malaikat 

senantiasa menjauhkan diri dari mendurhakai atau menyalahi perintah dan 

larangan-Nya karena rasa takut tersebut,
17

 seperti yang tercantum dalam ayat: 

فِقُونَ  يَتِهِۦ مُشخ فَعُونَ إِلََّ لِمَنِ ٱرختَضَىَٰ وَهُم مِ نخ خَشخ َ أيَخدِيهِمخ وَمَا خَلخفَهُمخ وَلََ يَشخ 18يَ عخلَمُ مَا بَ يْخ
  

“Dia (Allah) mengetahui segala sesuatu yang di hadapan mereka (malaikat) 

dan yang di belakang mereka, dan mereka tidak memberi syafaat melainkan 

kepada orang yang diridhai (Allah), dan mereka selalu berhati-hati karena 

takut kepada-Nya.”
19

 

 Sebagai tujuan yang ditakuti, Allah beberapa kali menunjukkan kuasa-Nya 

yang begitu luar biasa sebagai bukti agar manusia berpikir bahwa hanya Allah 

yang mampu melakukannya dan jika Dia mampu melakukan hal sebesar itu maka 

tidak mustahil bahwa Dia mendatangkan hal-hal lain yang tidak terbayangkan 

oleh manusia. Seperti dalam ayat: 

                                                             
16

Asfahani, Al-Mufradat, vol. 1,  647. 
17

Lajnah Pentashihan Mushaf Al-Qur’an, Tafsir Ringkas, vol. 2 (Jakarta: Kementerian Agama, 

2016), 71. 
18

Al-Qur’an, al-Anbiyā’ (21): 28. 
19

Lajnah, Al-Qur’an, 460. 
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ِِۚ وَتلِخكَ ٱلْخَ  يَةِ ٱللََّّ عًا مِ نخ خَشخ شِعًا مُّتَصَدِ  ذَا ٱلخقُرخءَانَ عَلَىَٰ جَبَلٍ لَّرأَيَ ختَهُۥ خََٰ ثََٰلُ نَضخربُِ هَا للِنَّا ِِ لَوخ أنَزلَخنَا هََٰ مخ
20لَعَلَّهُمخ يَ تَ فَكَّرُونَ 

  

“Sekiranya Kami turunkan Al-Qur'an ini kepada sebuah gunung, pasti kamu 

akan melihatnya tunduk terpecah belah disebabkan takut kepada Allah. Dan 

perumpamaan-perumpamaan itu Kami buat untuk manusia agar mereka 

berpikir.”
21

 

 Dalam ayat lainnya digambarkan: 

جَارةَِ أَوخ أَ  لِكَ فَهِىَ كَٱلْخِ جَارةَِ لَمَا يَ تَ فَجَّرُ مِنخهُ ثَُُّ قَسَتخ قُ لُوبكُُم مِ نۢ بَ عخدِ ذََٰ  وَإِنَّ مِنَ ٱلْخِ
ِۚ
وَةً شَدُّ قَسخ

 ِِۗ يَةِ ٱللََّّ بِطُ مِنخ خَشخ  وَإِنَّ مِن خهَا لَمَا يَ هخ
رجُُ مِنخهُ ٱلخمَاءُِٓۚ  وَإِنَّ مِن خهَا لَمَا يَشَّقَّقُ فَ يَخخ

رُِۚ َن خهََٰ فِلٍ عَمَّا ٱلْخ  وَمَا ٱللََُّّ بِغََٰ
22تَ عخمَلُونَ 

  

“Kemudian setelah itu hatimu menjadi keras, sehingga (hatimu) seperti batu, 

bahkan lebih keras. Padahal dari batu-batu itu pasti ada sungai-sungai yang 

(airnya) memancar daripadanya. Ada pula yang terbelah lalu keluarlah mata 

air daripadanya. Dan ada pula yang meluncur jatuh karena takut kepada 

Allah. Dan Allah tidaklah lengah terhadap apa yang kamu kerjakan.”
23

 

 Ayat lainnya menggambarkan bagaimana Allah sebagai pencipta makhluk 

mengetahui sifat makhluk-Nya: 

نُ قَ تُ  نسََٰ نفَاقِِۚ وكََانَ ٱلْخِ يَةَ ٱلْخِ تُمخ خَشخ 24وراًقُل لَّوخ أنَتُمخ تََخلِكُونَ خَزَائِٓنَ رَحْخَةِ رَبِّ ٓ إِذًا لََّْمخسَكخ
  

“Katakanlah (Muhammad), “Sekiranya kamu menguasai perbendaharaan 

rahmat Tuhanku, niscaya (perbendaharaan) itu kamu tahan, karena takut 

membelanjakannya.” Dan manusia itu memang sangat kikir.”
25

 

 Dalam ayat lainnya digambarkan sifat buruk manusia yang cinta dunia dan 

pengecut. Masyarakat jahiliyah sangat suka berperang, kemudian Allah melarang 

adanya peperangan yang tidak perlu, memerintahkan mereka untuk menahan diri, 

sholat dan berzakat, tetapi mereka mengeluhkannya dan ingin berperang. Namun, 

                                                             
20

Al-Qur’an, al-Ḥasyr (59): 21. 
21

Lajnah, Al-Qur’an, 809. 
22

Al-Qur’an, al-Baqarah (2): 74. 
23

Lajnah, Al-Qur’an, 15. 
24

Al-Qur’an, al-Isrā' (17): 100. 
25

Lajnah, Al-Qur’an, 408. 
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ketika Allah memerintahkan mereka untuk berperang, mereka menjadi takut pada 

musuh melebihi rasa takutnya pada Allah dan enggan berperang. 

ةَ فَ لَمَّا كُتِ  ةَ وَءَاتوُا۟ ٱلزَّكَوَٰ بَ عَلَيخهِمُ ٱلخقِتَالُ إِذَا فَريِقٌ ألَخَ تَ رَ إِلََ ٱلَّذِينَ قِيلَ لََمُخ كُفُّوٓا۟ أيَخدِيَكُمخ وَأقَِيمُوا۟ ٱلصَّلَوَٰ
 وَقَالُوا۟ رَب َّنَ 

يَةًِۚ يَةِ ٱللََِّّ أَوخ أَشَدَّ خَشخ ن خهُمخ يََخشَوخنَ ٱلنَّا َِ كَخَشخ نَا ٱلخقِتَالَ لَوخلََٓ أَخَّرختَ نَآ إِلَََٰٓ أَجَلٍ مِ  ا لََ كَتَ بختَ عَلَي خ
ءَاخِرَةُ خَي خرٌ لِ مَنِ ٱت َّقَىَٰ وَلََ تظُخلَمُونَ فَتِيلًَ  ن خيَا قَلِيلٌ وَٱلخ  قُلخ مَتََٰعُ ٱلدُّ

26قَريِبٍِۗ
 

“Tidakkah engkau memperhatikan orang-orang yang dikatakan kepada 

mereka, ”Tahanlah tanganmu (dari berperang), laksanakanlah shalat dan 

tunaikanlah zakat!” Ketika mereka diwajibkan berperang, tiba-tiba sebagian 

mereka (golongan munafik) takut kepada manusia (musuh), seperti takutnya 

kepada Allah, bahkan lebih takut (dari itu). Mereka berkata, “Ya Tuhan 

kami, mengapa Engkau wajibkan berperang kepada kami? Mengapa tidak 

Engkau tunda (kewajiban berperang) kepada kami beberapa waktu lagi?” 

Katakanlah, “Kesenangan di dunia ini hanya sedikit dan akhirat itu lebih 

baik bagi orang-orang yang bertakwa (mendapat pahala turut berperang) dan 

kamu tidak akan dizhalimi sedikit pun.””
27

 

 Allah telah mengatur takdir terbaik untuk manusia. Oleh karena itu, Allah 

melarang perbuatan keji yang dilakukan karena kekhawatiran atas masa depan. 

Manusia memang tidak mengetahui masa depan, tetapi Allah Mahatahu dan 

manusia hanya perlu meyakininya dalam hati serta berprasangka baik.  

 إِنَّ قَ ت خلَهُمخ كَانَ خِطخ  اً كَبِيً 
ِۚ
كُمخ  نََّّخنُ نَ رخزقُُ هُمخ وَإِيََّّ

لََٰقٍْۖ يَةَ إِمخ تُ لُوٓا۟ أَوخلََٰدكَُمخ خَشخ 28اوَلََ تَ قخ
  

“Dan janganlah kamu membunuh anak-anakmu karena takut miskin. 

Kamilah yang memberi rezeki kepada mereka dan kepadamu. Membunuh 

mereka itu sungguh suatu dosa yang besar.”
29

 

 Takut yang dirasakan oleh manusia di dalam term khasyyah dapat 

diartikan bahwa manusia tersebut menyadari bahwa objek yang ditakuti memiliki 

kuasa yang jauh lebih besar dari dirinya. Mereka akan berhati-hati dalam 

bertindak karena rasa takut tersebut. Ini tercantum dalam firman-Nya: 

                                                             
26

Al-Qur’an, al-Nisā' (4):77. 
27

Lajnah, Al-Qur’an, 121. 
28

Al-Qur’an, al-Isrā' (17): 31. 
29

Lajnah, Al-Qur’an, 397. 
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فِقُونَ  يَةِ رَبِّ ِم مُّشخ 30إِنَّ ٱلَّذِينَ هُم مِ نخ خَشخ
  

“Sungguh, orang-orang yang karena takut (azab) Tuhannya, mereka sangat 

berhati-hati,”
31

 

  Rasa takut yang ada dalam term khasyyah memiliki sifat positif. Jika 

normalnya manusia akan lari ketika merasakan cemas dan ketakutan, dalam term  

khasyyah manusia akan berusaha lebih mendekatkan diri kepada yang ditakuti. 

Hal ini disebabkan rasa aman dan tentram akan menyelimuti hati yang mendekat 

kepada yang ditakuti. Sebaliknya, tindakan menjauh akan membawa dampak yang 

buruk bagi manusia berupa kesesatan, kegelisahan tiada akhir, dan kurangnya 

berkah yang didapatkannya.
32

 

c. Ru’b 

  Kecemasan memicu perubahan kondisi pada psikis dan fisiologis, dan 

keduanya saling berhubungan. Guncangan psikis terjadi akibat teror mental yang 

diterima individu. Teror terbesar bagi manusia adalah ketakutan pada bahaya yang 

dapat menyebabkan kematian (hażral maūt). Ketakutan ini begitu mendalam 

sehingga individu yang mengalaminya merasa cemas sampai taraf panik. Al-

Qur’an menyebutkan ketakutan ini dengan istilah ru’ba, seperti pada ayat berikut: 

ركَُوا۟ بٱِللََِّّ مَا لَخَ يُ نَ ز لِخ بِهِۦ سُلخطََٰنًاْۖ وَمَأخوَ   وَبئِخسَ سَنُ لخقِى فِِ قُ لُوبِ ٱلَّذِينَ كَفَرُوا۟ ٱلرُّعخبَ بِآَ أَشخ
هُمُ ٱلنَّارُِۚ ى َٰ

33مَث خوَى ٱلظََّٰلِمِيَْ 
  

“Akan Kami masukkan rasa takut ke dalam hati orang-orang kafir, karena 

mereka mempersekutukan Allah dengan sesuatu yang Allah tidak 

menurunkan keterangan tentang itu. Dan tempat kembali mereka ialah 

                                                             
30

Al-Qur’an, al-Mu'minūn (23): 57. 
31

Lajnah, Al-Qur’an, 490. 
32

Ikrar, “Konsep”, 40. 
33

Al-Qur’an, Āli Imrān (3): 151. 
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neraka. Dan (itulah) seburuk-buruk tempat tinggal (bagi) orang-orang 

zalim.”
34

 

  Takut pada term ru’b merupakan jenis ketakutan yang berat. Ancaman 

yang dirasakan membuat seseorang merasa gelisah akan keselamatan dirinya dan 

mulai menduga-duga bagaimana teror tersebut berakhir. Ketakutan ini tergambar 

pada ayat:  

تُ لُ  لِ ٱلخكِتََٰبِ مِن صَيَاصِيهِمخ وَقَذَفَ فِِ قُ لُوبِِّمُ ٱلرُّعخبَ فَريِقًا تَ قخ ونَ وَتََخسِرُونَ وَأنَزَلَ ٱلَّذِينَ ظََٰهَرُوهُم مِ نخ أَهخ
35فَريِقًا

  

“Dan Dia menurunkan orang-orang Ahli Kitab (Bani Quraizah) yang 

membantu mereka (golongan-golongan yang bersekutu) dari benteng-

benteng mereka, dan Dia memasukkan rasa takut ke dalam hati mereka. 

Sebagian mereka kamu bunuh dan sebagian yang lain kamu tawan.”
36

 

Dalam ayat lainnya, term ru’b disebutkan ketika menjelaskan tentang 

kondisi orang-orang yang melihat sesuatu yang mengerikan. Ketakutan mereka 

muncul ketika melihat pemuda-pemuda penghuni gua yang sedang tidur dengan 

mata terbuka, dan pemandangan ini mengerikan bagi mereka: 

 وكََلخبُ هُم بََٰسِطٌ ذِرَاعَيخهِ 
مَالِْۖ  وَنُ قَلِ بُ هُمخ ذَاتَ ٱلخيَمِيِْ وَذَاتَ ٱلشِ 

 بِٱلخوَصِيدِِۚ لَوِ وَتََخسَبُ هُمخ أيَ خقَاظًا وَهُمخ رقُُودٌِۚ
37ٱطَّلَعختَ عَلَيخهِمخ لَوَلَّيختَ مِن خهُمخ فِرَاراً وَلَمُلِئختَ مِن خهُمخ رُعخبًا

  

“Dan engkau mengira mereka itu tidak tidur, padahal mereka tidur; dan 

Kami bolak-balikkan mereka ke kanan dan ke kiri, sedang anjing mereka 

membentangkan kedua lengannya di depan pintu gua. Dan jika kamu 

menyaksikan mereka tentu kamu akan berpaling melarikan (diri) dari 

mereka dan pasti kamu akan dipenuhi rasa takut terhadap mereka.”
38

 

Teror yang diletakkan di dalam hati juga terdapat dalam ayat berikut: 
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ِۚۚ سَألُخقِى فِِ قُ لُوبِ ٱلَّذِينَ   ئِٓكَةِ أَنِّ  مَعَكُمخ فَ ثَ بِ تُوا۟ ٱلَّذِينَ ءَامَنُوا۟ كَفَرُوا۟ ٱلرُّعخبَ إِذخ يوُحِى رَبُّكَ إِلََ ٱلخمَلََٰ
َعخنَاقِ وَٱضخربِوُا۟ مِن خهُمخ كُلَّ بَ نَانٍ  39فَٱضخربِوُا۟ فَ وخقَ ٱلْخ

  

“(Ingatlah), ketika Tuhanmu mewahyukan kepada para malaikat, 

“Sesungguhnya Aku bersama kamu, maka teguhkanlah (pendirian) orang-

orang yang telah beriman.” Kelak akan Aku berikan rasa ketakutan ke 

dalam hati orang-orang kafir, maka pukullah di atas leher mereka dan 

pukullah tiap-tiap ujung jari mereka.”
40

 

Rasa takut yang intens pada kondisi tertentu dapat menyebabkan 

kepanikan individual atau masal. Panik yang terjadi masal memicu timbulnya 

anarkisme yang tentu merugikan. Kepanikan seperti ini dapat dilihat dalam ayat: 

رِِۚ مَا ظنََنتُمخ أَن يََخ  شخ رجََ ٱلَّذِينَ كَفَرُوا۟ مِنخ أَهخلِ ٱلخكِتََٰبِ مِن دِيََٰرهِِمخ لَِْوَّلِ ٱلْخَ ْۖۚ وَظنَ ُّوٓا۟ هُوَ ٱلَّذِىٓ أَخخ رُجُوا۟
ْۖۚ وَقَذَفَ  هُمُ ٱللََُّّ مِنخ حَيخثُ لَخَ يََختَسِبُوا۟ فِِ قُ لُوبِِّمُ ٱلرُّعخبَِۚ يَُخربِوُنَ  أنَ َّهُم مَّانعَِتُ هُمخ حُصُونُ هُم مِ نَ ٱللََِّّ فَأَتىَ َٰ

رِ  بَخصََٰ وُ۟لَِ ٱلْخ 41بُ يُوتَ هُم بِِيَخدِيهِمخ وَأيَخدِى ٱلخمُؤخمِنِيَْ فَٱعختَبِوُا۟ يَََٰٓ
  

“Dialah yang mengeluarkan orang-orang kafir di antara Ahli Kitab dari 

kampung halamannya pada saat pengusiran yang pertama. Kamu tidak 

menyangka, bahwa mereka akan keluar dan mereka pun yakin, benteng-

benteng mereka akan dapat mempertahankan mereka dari (siksaan) Allah; 

maka Allah mendatangkan (siksaan) kepada mereka dari arah yang tidak 

mereka sangka-sangka. Dan Allah menanamkan rasa takut ke dalam hati 

mereka; sehingga memusnahkan rumah-rumah mereka dengan tangannya 

sendiri dan tangan orang-orang mukmin. Maka ambillah (kejadian itu) 

untuk menjadi pelajaran, wahai orang-orang yang mempunyai 

pandangan!”
42

 

d. Rau’ 

Makna dasar rau’ adalah bertambah atau berkembang. Rau’ dalam Al-

Qur’an disebutkan sebagai berikut: 

دِلنَُا فِِ قَ وخمِ لُوطٍ  رَىَٰ يََُٰ 43فَ لَمَّا ذَهَبَ عَنخ إِب خرََٰهِيمَ ٱلرَّوخعُ وَجَاءَٓتخهُ ٱلخبُشخ
  

“Maka ketika rasa takut hilang dari Ibrahim dan kabar gembira telah datang 

kepadanya, dia pun bersoal jawab dengan (para malaikat) Kami tentang 

kaum Luth.”
44
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Ayat tersebut memaparkan peristiwa ketika Nabi Ibrahim menerima berita 

dari malaikat tentang kehadiran sosok putra di usianya yang telah menua. Kata al-

rau’ menunjukkan kegelisahan Nabi Ibrahim mengenai kebenaran berita tersebut. 

Ketika telah datang pembenaran atas berita yang pertama, tampak kelegaan yang 

ditunjukkan oleh Nabi Ibrahim hingga terasa ringan hatinya dan mampu 

melanjutkan urusan lainnya.
45

 

Takut pada term rau’ memiliki sifat yang sementara. Sesuai dengan makna 

dasarnya, yakni berkembang atau bertambah, takut pada term rau’ terus 

bertambah seiring waktu. Rasa cemas, resah, gelisah, dan berbagai macam 

prasangka karena tidak adanya kepastian akan terus berlanjut hingga akhirnya 

mendapatkan solusi atas apa yang dinantikan. Semakin lama penantian, rasa 

cemas akan bertahan semakin lama.
46

 

2. Sesak 

 Kecemasan merupakan respon fisiologis terhadap perasaan cemas. Salah 

satu gejala yang dirasakan penderita gangguan kecemasan adalah detak jantung 

tidak teratur dan sesak napas. Perasaan tidak menyenangkan pada dada yang 

dirasakan ketika seseorang dilanda kecemasan ini disebutkan dengan term ḍayq 

dalam Al-Qur’an. Term ini dapat ditemukan pada ayat: 

 وَلََ تََخزَنخ عَلَيخهِمخ وَلََ تَكُ فِِ ضَيخقٍ مِّ َّا يََخكُرُونَ وَٱصخبِخ وَمَا صَب خرُكَ إِلََّ بِ 
ِِۚ 47ٱللََّّ

  

“Dan bersabarlah (Muhammad) dan kesabaranmu itu semata-mata dengan 

pertolongan Allah dan janganlah engkau bersedih hati terhadap (kekafiran) 

                                                                                                                                                                       
44
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mereka dan jangan (pula) bersempit dada terhadap tipu daya yang mereka 

rencanakan.”
48

 

Ḍayq dimaknai sebagai kesempitan di dada dan keraguan dalam jiwa 

akibat kesulitan yang sedang dialami. Perasaan sesak yang dirasakan setara 

dengan sesaknya seseorang akibat kesulitan bernapas. Ketika seseorang merasa 

sedih, dadanya akan terasa sesak hingga kesulitan berpikir dan bernapas. Allah 

memerintahkan untuk bersabar ketika menghadapi kemalangan. Kesedihan yang 

berlarut-larut dapat merugikan fisik dan jiwa seseorang.
49

 Dalam ayat lain 

disebutkan: 

50زَنخ عَلَيخهِمخ وَلََ تَكُن فِِ ضَيخقٍ مِّ َّا يََخكُرُونَ وَلََ تََخ 
  

“Dan janganlah engkau bersedih hati terhadap mereka, dan janganlah 

(dadamu) merasa sempit terhadap upaya tipu daya mereka.”
51

 

Perasaan sesak di hati membuat seseorang gelisah hingga tidak dapat 

berpikir jernih. Mereka menjadi lalai dengan perintah Allah dan memiliki pikiran-

pikiran buruk akibat kegelisahan tersebut. Ketika dihadapkan dengan kemalangan, 

Allah memerintahkan hambanya untuk bersabar dan berlapang dada. Hal ini 

ditujukan untuk mengurangi dampak buruk yang datang bersama rasa sedih. 

3. Gelisah 

 Pada tahap awal anxiety disorder, penderita seringkali mengeluhkan 

kelelahannya akibat perasaan gelisah terhadap sesuatu yang tidak semestinya 

dicemaskan. Aktivitas sehari-hari menjadi terganggu dan kelelahan fisik maupun 

mental dirasa semakin meningkat. Ketika merasa gelisah dan tidak nyaman, setiap 

orang akan mengeluhkan setidaknya satu kali dalam sehari mengenai 

                                                             
48

Lajnah, Al-Qur’an, 392. 
49

Az-Zuhaili, A-Munĭr, vol. 17, 824. 
50

Al-Qur’an, an-Naml (27): 70. 
51

Lajnah, Al-Qur’an, 551. 



40 

 

 
 

keresahannya. Sikap mengeluh ketika gelisah adalah sikap normal yang dimiliki 

oleh manusia. Allah Swt. telah menjelaskan mengenai sifat ini dalam ayat: 

نَ خُلِقَ هَلُوعًا . إِذَا مَسَّهُ ٱلشَّرُّ جَزُوعًا نسََٰ 52إِنَّ ٱلْخِ
  

“Sungguh, manusia diciptakan bersifat suka mengeluh. Apabila dia ditimpa 

kesusahan dia berkeluh kesah,”
53

 

  Kata halū’ dalam ayat tersebut memiliki makna mengeluh. Halū’ dilihat 

dari asal suku katanya, hala’, memliki makna yang sama dengan faza’ dan żu’r, 

yakni kekagetan, keterkejutan, kengerian, kepanikan, ketakutan, dan 

kegelisahan.
54

 Sifat yang melekat pada halū’ cenderung kurang baik, yakni 

kurangnya kesabaran sehingga rasa cemas meningkat dan membuat manusia 

mengeluh atas ketidaksabarannya. Di samping itu, kata jazū’ pada ayat setelahnya 

memiliki makna serupa, yakni ragu-ragu dan cemas.
55

 

Terdapat kesetaraan makna antara halū’ dengan  jazū’. Wahbah Az-Zuhaili 

di dalam tafsir Al-Munĭr menjelaskan bahwa manusia diciptakan dengan sifat 

cemas dan jika kemalangan menimpanya ia merasa cemas. Dalam konteks ini, 

kata halū’ memiliki makna rasa cemas sebagai sifat manusia dan jazū’ bermakna 

rasa cemas sebagai respon terhadap kemalangan.
56

 Cemas menjadi sifat dasar 

manusia yang tidak terelakkan. Dari ayat di atas dapat diketahui bahwa sudah 

sewajarnya manusia merasakan takut dan kecemasan selama hidup karena pada 

dasarnya manusia tercipta tanpa pengetahuan tentang masa depan.  
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4. Was-Was 

 Was-was dalam Al-Qur’an disebutkan dengan term  ِِ وَا  yang ٱلخوَسخ

bermakna bisikan. Term ini dapat ditemukan dalam ayat: 

نََّا ِِ  وَا ِِ ٱلْخ 57مِن شَرِ  ٱلخوَسخ
  

“dari kejahatan (bisikan) setan yang bersembunyi,”
58

 

 Was-was merupakan bisikan-bisikan halus yang berisi bujukan dan 

rayuan untuk melakukan kejahatan atau perbuatan ingkar kepada Allah Swt. 

Bisikan-bisikan tersebut menyusup ke dalam hati manusia dengan sangat lembut 

melalui sepuluh pintu , yakni buruk sangka terhadap rahmat Allah, gemerlap 

dunia hingga obsesi terhadapnya, keinginan untuk sejahtera dan kekayaan tanpa 

ada usaha, membanggakan diri dan penipuan, merendahkan orang lain, iri dan 

dengki, riya’, kikir, kesombongan, serta melalui ketamakan dan kerakusan.
59

 

Was-was juga dapat dimaknai sebagai perilaku atau sikap. Orang yang 

memiliki sikap was-was cenderung berhati-hati dalam bertindak. Hal ini 

dilakukan untuk menghindari perbuatan yang merugikan, seperti ceroboh dan 

tidak konsisten. Pada tahap tertentu, orang dengan sikap was-was dinilai sebagai 

perfeksionis, yakni jenis kepribadian yang menginginkan semuanya sempurna dan 

tidak dengan mudah mebiarkan suatu kesalahan tanpa mengubahnya menjadi 

sempurna sesuai yang diinginkannya.
60
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B. Penafsiran Mufasir terhadap Ayat-Ayat Kecemasan 

1. Penafsiran Fakhr al-Dĭn al-Rāzĭ
61

 dalam Tafsir Mafātih al-Ghayb
62

 

a. Takut 

 Khaūf menurut al-Rāzĭ ialah ujian yang diberikan Allah sebagai jalan 

mansia menyempurnakan imannya melalui firman  ِوُع وخفِ وَٱلْخ ءٍ مِ نَ ٱلْخَ لُوَنَّكُم بِشَىخ وَلَنَ ب خ
َنفُ  لِ وَٱلْخ وََٰ َمخ بِيِنَ وَنَ قخصٍ مِ نَ ٱلْخ رِ ٱلصََّٰ 63سِ وَٱلثَّمَرََٰتِِۗ وَبَشِ 

. 

 Al-Razĭ menyebutkan dua aspek mengenai hal ini: pertama, Allah 

berfirman bahwa sempurnanya iman adalah sempurnanya nikmat syukur dan tidak 

mungkin itu tercapai jika tidak ada kesabaran dalam menghadapi musibah, dan; 
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kedua, Allah melimpahkan nikmat terlebih dahulu sebelum memerintahkan 

bersyukur, kemudian Dia memberikan ujian dan memerintahkan untuk bersabar. 

Tujuannya adalah agar manusia mencapai derajat orang yang bersyukur dan sabar 

sehingga sempurnalah imannya.
64

  

 Khaūf juga memiliki makna sesuatu yang tidak diharapkan. Pada ayat  َهُو
65ٱلَّذِى يرُيِكُمُ ٱلخبَ رخقَ خَوخفًا وَطَمَعًا وَينُشِئُ ٱلسَّحَابَ ٱلثِ قَالَ 

, kalimat خَوخفًا وَطَمَعًا sebagai 

respon atas terjadinya  َٱلخبَ رخق oleh al-Zamakhsyari dibagi ke dalam dua aspek: 

pertama, ketika terjadi sambaran petir, mereka dilanda ketakutan akan terkena 

sambarannya kemudian mati sekaligus berharap untuk tidak terkena sambaran dan 

tetap hidup, dan; kedua, ketika terjadi sambaran petir, mereka takut hujan akan 

turun dan merusak barang dagangan yang berupa buah-buahan kering sekaligus 

berharap hujan akan turun dan menyuburkan tanaman mereka.
66

 

 Pada ayat  َ67أَلََٓ إِنَّ أَوخليَِاءَٓ ٱللََِّّ لََ خَوخفٌ عَلَيخهِمخ وَلََ هُمخ يََخزَنوُن
, dijelaskan bahwa 

tidak ada ketakutan dan kesedihan pada para wali Allah. Wali yang dimaksud 

dalam ayat ini adalah mereka yang beriman dan bertakwa. Ketakutan yang 

dimaksudkan merupakan rasa takut akan masa depan dan kesedihan merujuk pada 

kejadian yang pernah terjadi. Para wali Allah, karena iman dan takwanya, mereka 

tidak merasakan ketakutan ataupun kesedihan di dalam hati.
68

  

 Jenis takut lainnya adalah khasyyah, seperti yang tercantum dalam ayat 

فِقُونَ  يَتِهِۦ مُشخ فَعُونَ إِلََّ لِمَنِ ٱرختَضَىَٰ وَهُم مِ نخ خَشخ َ أيَخدِيهِمخ وَمَا خَلخفَهُمخ وَلََ يَشخ 69يَ عخلَمُ مَا بَ يْخ
. Lafaz 

يَتِهِ  .merujuk pada rasa takut kepada Allah خَشخ
70
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 Dalam ayat  ُلََٰقٍْۖ نََّّخن يَةَ إِمخ تُ لُوٓا۟ أَوخلََٰدكَُمخ خَشخ  إِنَّ قَ ت خلَهُمخ كَانَ خِطخ  اً   وَلََ تَ قخ
ِۚ
كُمخ نَ رخزقُُ هُمخ وَإِيََّّ

71كَبِياً
 diterangkan tentang kebiasaan kaum Jahiliah yang membunuh anak-anak 

perempuan mereka karena anak perempuan tidak mampu mencari nafkah dan 

diajak perang. Kekhawatiran dalam ayat ini adalah musibah kemiskinan yang 

dibayangkan akan menimpa mereka jika memiliki anak perempuan. Namun, Allah 

menjelaskan bahwa Dia telah mengatur rejeki anak-anak tersebut beserta rejeki 

orang tuanya ( كُمخ  sehingga perbuatan keji tidak perlu dilakukan atas ,(نََّّخنُ نَ رخزقُُ هُمخ وَإِيََّّ

dasar kekhawatiran pada hal yang belum tentu terjadi.
72

 

 Takut berikutnya disebutkan dalam term  َٱلرُّعخب. Contohnya terdapat pada 

ayat  ِ ركَُوا۟ بِٱللََِّّ مَا لَخَ يُ نَ ز هُمُ ٱلنَّارُِۚ سَنُ لخقِى فِِ قُ لُوبِ ٱلَّذِينَ كَفَرُوا۟ ٱلرُّعخبَ بِآَ أَشخ لخ بِهِۦ سُلخطََٰنًاْۖ وَمَأخوَى َٰ
73وَبئِخسَ مَث خوَى ٱلظََّٰلِمِيَْ 

. Al-Razĭ memaknai term ini dengan teror atau takut yang 

memenuhi hati hingga meluap, selayaknya aliran air deras yang memenuhi 

lembah dan sungai. Hal yang sama juga dijelaskan oleh al-Asfahani, bahwa adalah 

 saluran air) سيل راعب memiliki makna pendalaman atau pemenuhan, seperti رعب

yang memenuhi (danau)), serta bermakna pemutusan, seperti جارية رعبوبة (saluran 

air yang terputus).
74

 Lafaz  َٱلرُّعخب juga memiliki dua makna, yakni takut sebagai 

sumber dan takut sebagai hal yang dirasakan.
75

 

   Takut yang terakhir terdapat pada ayat  ُفَ لَمَّا ذَهَبَ عَنخ إِب خرََٰهِيمَ ٱلرَّوخعُ وَجَاءَٓتخه
دِلنَُا فِِ قَ وخمِ لُوطٍ  رَىَٰ يََُٰ ٱلخبُشخ

76
. Lafaz  ُٱلرَّوخع dimaknai sebagai rasa takut atau teror yang 

tersembunyi di dalam hati saat menanti datangnya kabar baik. Rasa takut ini 
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menghilang bersamaan dengan didengarnya kabar yang dinantikan. Ini 

menunjukkan takut pada  ُٱلرَّوخع bersifat sementara.
77

 

 

b. Sesak 

  Ḍayq (kesusahan/kegundahan) menurut al-Razĭ merupakan sifat yang 

memang disandang oleh manusia. Orang yang sedang mengalami kesusahan akan 

merasakan tekanan di tubuh seolah dipakaikan baju yang ketat hingga 

membuatnya sesak dari segala sisi.
78

 Lafaz  ٍضَيخق pada ayat رُكَ إِلََّ بِٱ ِِۚ وَلََ وَٱصخبِخ وَمَا صَب خ للََّّ
79تََخزَنخ عَلَيخهِمخ وَلََ تَكُ فِِ ضَيخقٍ مِّ َّا يََخكُرُونَ 

 dimaknai sebagai tekanan yang muncul akibat 

rasa sedih atas gundah yang sedang dialami. Kalimat larangan  ٍوَلََ تَكُ فِِ ضَيخق 

dimaksudkan untuk menghentikan rasa tertekan akibat tipu daya orang-orang kafir 

karena perasaan seperti itu tidak berguna. Larangan ini bukan ditujukan untuk 

kesusahan secara umum, bahwa merasa susah dan gundah itu dilarang, mengingat 

kesusahan sendiri adalah sifat natural manusia. Allah memerintahkan untuk 

bersabar karena sabar adalah sebaik-baiknya cara keluar dari kesusahan.
80

 

   Penafsiran serupa juga tercantum pada ayat  وَلََ تََخزَنخ عَلَيخهِمخ وَلََ تَكُن فِِ ضَيخقٍ مِّ َّا
81يََخكُرُونَ 

. Kalimat   وَلََ تكَُن فىِ ضَيْق dimaksudkan sebagai anjuran untuk berlapang 

dada dan memohon pertolongan Allah ketika menghadapi kesusahan. Ini 

dilakukan agar tidak ada rasa sesak dan takut di hati manusia.
82

 Dapat 

disimpulkan bahwa di antara cara-cara untuk keluar dari perasaan gundah adalah 

dengan bersabar dan berlapang dada. 

 

                                                             
77

Al-Rāzĭ, Al-TafsĬr, vol. 18, 30. 
78

Ibid., vol. 20, 144. 
79

Al-Qur’an, an-Naḥl (16): 127. 
80

Al-Rāzĭ, Al-TafsĬr, vol. 20, 144. 
81

Al-Qur’an, an-Naml (27): 70. 
82

Al-Rāzĭ, Al-TafsĬr, vol. 24, 214. 



46 

 

 
 

c. Gelisah 

   Ayat نَ خُلِقَ هَلُوعًا نسََٰ 83إِنَّ ٱلْخِ
 memiliki tiga permasalahan. Pertama, sebagian 

kelompok berpendapat bahwa yang dimaksud dengan  َن نسََٰ  adalah orang-orang ٱلْخِ

kafir, sedangkan sebagian lainnya berpendapat bahwa  َن نسََٰ  adalah manusia ٱلْخِ

secara umum, terbukti dengan tidak mengecualikan siapapun selain orang yang 

sholat ( 84إلَالمصليْ
). Kedua, disebutkan bahwa manusia adalah tempatnya rasa takut 

dan panik. Ketakutan itu berasal dari rasa cemas yang berlebihan dan kurangnya 

sabar. Ketiga, firman Allah: نَ خُلِقَ هَلُوعًا نسََٰ  :adalah analogi dari firman-Nya إِنَّ ٱلْخِ

نُ مِنخ عَجَلٍِۚ  نسََٰ 85خُلِقَ ٱلْخِ
 (manusia diciptakan (bersifat) tergesa-gesa).

86
 

 Halū’ memiliki asal kata hala’ (panik). Term ini mengacu pada dua hal: 

pertama, keadaan psikologis dimana seseorang menunjukkan rasa cemas, dan; 

kedua, tindakan-tindakan tampak dan perbuatan yang menunjukkan keadaan jiwa 

tersebut. Ahmad ibn Yahya pernah ditanya oleh Muhammad ibn Abdullah ibn 

Ṭahir, “Apakah hala’ itu?”. Kemudian dijawab, “Allah telah menjelaskannya, dan 

tidak ada penjelasan yang lebih jelas daripada penjelasan-Nya. (Hala’) dialah 

yang ditimpa musibah menunjukkan kesusahan yang luar biasa, dan ketika diberi 

kesenangan mereka kikir.”
87

 

 Pada ayat selanjutnya, Allah berfirman 88إِذَا مَسَّهُ ٱلشَّرُّ جَزُوعًا
 (apabila 

ditimpa keburukan, maka ia menjadi cemas), yang dimaksud dengan keburukan 

ialah kemiskinan atau penyakit. Ketika manusia menjadi miskin atau sakit, 

mereka menjadi cemas dan mengeluh. Sebaliknya, ketika mereka kaya atau sehat, 
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mereka menahan amal saleh, pelit, dan tidak memperhatikan orang lain. Maka, 

panik atau cemas diciptakan sebagai kebutuhan manusia agar mereka kembali 

mengingat Allah dan memohon kepada-Nya.
89

 

 

d. Was-was 

 Kata ِ وَا نََّا ِِ  dalam ayat ٱلخوَسخ وَا ِِ ٱلْخ 90مِن شَرِ  ٱلخوَسخ
  merupakan kata benda 

yang bermakna bisikan dan memiliki susunan huruf berulang seperti kata الزلزال 
yang bermakna guncangan (gempa bumi). Sumber bisikan tersebut adalah sesuatu 

yang menghancurkan, seperti halnya gempa bumi dalam tem zalzāl, dan dalam hal 

ini, waswās bersumber dari setan. Setan membisikkan ke dalam diri manusia, 

menjadikan bisikan tersebut seolah-olah obsesi dari dalam diri atas sesuatu yang 

dinilai sebagai perbuatan tidak benar.
91

 

 Salah satu kebiasaan setan ialah selalu membisikkan hal-hal buruk kepada 

manusia. Bisikan dapat memberi efek ragu dan gundah dalam hati maupun 

pikiran, dan jika terus berlanjut dalam jangka panjang dapat membuat manusia 

lalai hingga tersesat dari jalan Allah. Saĭd ibn Jubair, seperti yang dituliskan al-

Rāzĭ, mengatakan bahwa cara untuk lepas dari pengaruh bisikan setan adalah 

dengan mengabaikan bisikan dan senantiasa mengingat Allah Swt. (zikir).
92

 

Secara ringkas, penafsiran Fakhr al-Dĭn al-Razĭ adalah sebagai berikut: 

1) Term khaūf bermakna takut sebagai sifat alami manusia dan cemas terhadap 

sesuatu yang tidak diinginkan. 

2) Term khasyyah bermakna rasa takut kepada Allah. 
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3) Term ru’b bermakna teror yang memenuhi hati hingga meluap. 

4) Term rau’ bermakna rasa takut atau teror yang bersembunyi dalam hati saat 

menanti hadirnya kabar baik. 

5) Term ḍayq bermakna sifat gundah atau resah yang memang disandang oleh 

manusia. 

6) Term halū’ bermakna sifat gelisah dan takut. Term jazū’ memiliki makna 

keresahan dan keluh kesah sebagai respon atas sifat halū’. 

7) Term waswās memiliki makna bisikan yang menghancurkan. 

 

2. Penafsiran M. Quraish Shihab
93

 dalam Tafsir Al-Misbāh
94

 

a. Takut 

 M. Quraish Shihab memaknai takut (khaūf) sebagai guncangan hati terkait 

sesuatu yang negatif di masa depan. Di sisi lain, sedih merupakan kegelisahan 

terkait sesuatu negatif yang pernah terjadi. Menurutnya, takut dan sedih adalah 

dua hal yang tak luput dari diri manusia, tetapi keduanya tidak akan berlanjut dan 

akan menghilang seiring berjalannya waktu.
95
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 Kondisi orang yang ketakutan dapat dilihat pada ayat  وخفُ رأَيَ ختَ هُمخ فَإِذَا جَاءَٓ ٱلْخَ
96ينَظرُُونَ إِلَيخكَ تَدُورُ أَعخيُ نُ هُمخ كَٱلَّذِى يُ غخشَىَٰ عَلَيخهِ مِنَ ٱلخمَوختِْۖ 

. Orang yang sedang ketakutan 

tampak bola matanya berputar-putar selayaknya orang yang akan kehilangan 

kesadaran atau di ambang kematian. Ini menunjukkan fakta ilmiah yang belum 

ditemukan ketika Al-Qur’an diturunkan. Perasaan takut yang mendalam dapat 

merusak jaringan pusat urat saraf bawah sadar dan membuat orang tersebut 

kehilangan kesadaran. Kondisi ini mirip dengan seseorang yang mengalami 

sakaratul maut, dimana matanya terbuka lebar dengan bola mata yang berputar-

putar hingga ia mati.
97

 

 Jenis takut lain yang tingkatannya lebih tinggi dari khaūf adalah khasyyah. 

Term ini dapat ditemukan pada ayat  َّكُمخِۚ إِن  نََّّخنُ نَ رخزقُُ هُمخ وَإِيََّّ
لََٰقٍْۖ يَةَ إِمخ تُ لُوٓا۟ أَوخلََٰدَكُمخ خَشخ وَلََ تَ قخ

اً كَبِياً 98قَ ت خلَهُمخ كَانَ خِطخ  
 yang menerangkan larangan membunuh karena takut miskin. 

Tujuan ayat ini adalah umum kepada semua masyarakat Jahiliah, khususnya para 

orang tua berkecukupan yang memiliki anak perempuan. Pemberian kata  ََخَشْية 

pada ayat tersebut menunjukkan ketakutan atas kemiskinan yang belum terjadi. 

Maka, untuk mengatasi ketakutan tersebut, Allah memberi kabar bahwa rejeki 

mereka (anak-anak perempuan dan orang tuanya) telah diatur oleh-Nya.
99

 

 Dalam ayat lainnya, yakni  َيَة تُمخ خَشخ قُل لَّوخ أنَتُمخ تََخلِكُونَ خَزَائِٓنَ رَحْخَةِ رَبِّ ٓ إِذًا لََّْمخسَكخ
نُ  نسََٰ نفَاقِِۚ وكََانَ ٱلْخِ 100قَ تُوراً ٱلْخِ

, kalimat  ِنفَاق يَةَ ٱلْخِ  memiliki makna keengganan untuk خَشخ

mengluarkan infak. Allah Maha Mengetahui sifat manusia, sehingga ketakutan 
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untuk mengeluarkan infak karena sifat kikir mereka pun berada dalam 

pengetahuan-Nya.
101

 

 Rasa takut dan cemas sering muncul tanpa alasan, bahkan bisa jadi 

manusia memiliki banyak alasan untuk tidak merasakannya tetapi perasaan 

tersebut tetap bersemayam di dalam dada. Fenomena takut tanpa alasan sering 

ditemui dalam kehidupan manusia di masa sekarang. Takut semacam ini disebut 

dengan ru’b. 

 Pada ayat  ْۖركَُوا۟ بِٱللََِّّ مَا لَخَ يُ نَ ز لِخ بِهِۦ سُلخطََٰنًا سَنُ لخقِى فِِ قُ لُوبِ ٱلَّذِينَ كَفَرُوا۟ ٱلرُّعخبَ بِآَ أَشخ
 وَبئِخسَ مَث خوَى ٱلظََّٰلِمِيَْ 

هُمُ ٱلنَّارُِۚ 102وَمَأخوَى َٰ
, Quraish Shihab memaknai kata سَنُ لخقِى sebagai 

“campakan dengan keras”, sehingga dalam ayat tersebut rasa takut dicampakkan 

oleh Allah ke dalam hati manusia. Kata “dicampakkan” memiliki pengertian 

peletakan yang tidak dihiraukan dan tidak beralasan, sehingga rasa takut di dalam 

hati manusia bukan diletakkan dengan alasan tertentu. Manusia yang disebut 

dalam ayat adalah orang-orang kafir. Hal ini berkaitan dengan syarat:
103

 

Siapa yang takut kepada Allah, Allah menjadikan segala sesuatu takut 

padanya. Dan siapa yang tidak takut kepada Allah, maka Allah 

menjadikan dia takut kepada segala sesuatu, walau hanya dirinya sendiri. 

 Di sisi lain, rasa takut dan cemas juga sering kali bersemayam di dalam 

hati dan tidak kunjung pergi. Tidak seperti takut sebelumnya yang hadir tanpa 

alasan, takut jenis ini memiliki alasan tertentu berupa rasa penasaran. Ketika 

dihadapkan dengan suatu peristiwa yang tidak memiliki kejelasan hingga akhir, 

manusia akan merasa resah karena rasa ingin tahunya. Takut yang seperti ini 

disebut dengan rau’. 

                                                             
101

Shihab, Tafsĭr, vol. 7, 556. 
102

Al-Qur’an, Āli Imrān (3): 151. 
103

Shihab, Tafsĭr, vol. 2, 243. 



51 

 

 
 

 Pada ayat  ٍدِلنَُا فِِ قَ وخمِ لُوط رَىَٰ يََُٰ 104فَ لَمَّا ذَهَبَ عَنخ إِب خرََٰهِيمَ ٱلرَّوخعُ وَجَاءَٓتخهُ ٱلخبُشخ
, masa 

sementara dapat dipahami dari lafaz ف (fa’l maka) di awal ayat. Sehingga, ketika 

rasa takut ( ُٱلرَّوخع) yang ada dalam benak Nabi Ibrahim menghilang, ia dapat 

berdiskusi (mujadalah) mengenai kaum Nabi Lūṭ.
105

 

 Dari penafsiran tersebut dapat terlihat ketenangan yang menyertai Nabi 

Ibrahim setelah jawaban yang dinantikan datang. Kecemasan yang dialami telah 

hilang hingga membuat Nabi Ibrahim mampu melanjutkan bahasan lainnya. Hal 

ini serupa dengan kondisi jiwa yang tenang tanpa rasa cemas. Cemas berlebihan 

dapat menahan diri manusia dari melakukan kegiatan sehari-hari. Ketika rasa 

cemas sudah diatasi, tidak ada lagi yang menahan untuk melanjutkan 

kepentingannya.  

 

b. Sesak 

 Kata  ٍضَيخق menggambarkan tidak mampunya wadah dalam menampung 

apa yang masuk ke dalamnya. Hal yang dimaksud ialah keresahan dalam hati 

karena tidak sesuai antara yang diterima dengan keinginan hati itu sendiri.
106

 

Maksud dari keterangan ini dapat dilihat pada penjelasan ayat berikut. 

 Ayat  َوَلََ تََخزَنخ عَلَيخهِمخ وَلََ تَكُ فِِ ضَيخقٍ مِّ َّا يََخكُرُون 
ِِۚ 107وَٱصخبِخ وَمَا صَب خرُكَ إِلََّ بِٱللََّّ

, muncul 

dalam ingatan Nabi Muhammad ketika perang Uhud. Ulama berpendapat bahwa 

ayat ini berkaitan dengan peristiwa setelah Nabi Muhammad mendapati 

pamannya, Hamzah ibn Abdul Muṭalib, gugur dengan mengerikan. Terdapat 

keinginan Nabi untuk membalas kematian sang paman dengan menewaskan tujuh 
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puluh orang di antara kaum musyrikin. Namun kemudian, Nabi teringat pesan 

Allah berupa ayat  َوَٱصخبِخ وَمَا صَب خرُك dan seterusnya, kemudian membacanya untuk 

mengingatkan semua sahabatnya bahwa bersabar dan tidak membalas itu lebih 

baik.
108

 

 Dalam ayat lainnya, yakni  َ109وَلََ تََخزَنخ عَلَيخهِمخ وَلََ تَكُن فِِ ضَيخقٍ مِّ َّا يََخكُرُون
, 

terdapat perbedaan lafaz وَلََ تَكُن, dimana pada QS. an-Naḥl (16): 127 disebutkan 

tanpa nun,  ُوَلََ تَك. Menurut al-Biqā’i, seperti yang dijelaskan oleh Quraish Shihab, 

penggunaan huruf nun memiliki makna kemantapan. Kemantapan ini bukan 

berarti dilarangnya bersedih hati dan bersempit dada, mengingat dua hal ini 

sangatlah sulit dihindari. Larangan berlaku pada berkelanjutannya kesedihan dan 

bersempit dada. Tidak ada penekanan larangan pada QS. an-Naḥl (16): 127 karena 

di situasi itu diperlukan dorongan yang lebih mendalam untuk tidak melampaui 

batas dan mampu memaafkan.
110

 

 Sedih dah bersempit dada merupakan fenomena alamiah yang akan 

dirasakan oleh semua manusia jika dihadapkan pada situasi yang sangat tidak 

menyenangkan. Kondisi ini ditoleransi dalam batas yang wajar. Seseorang yang 

sempit dadanya merasakan sesak luar biasa di fisik maupun rohaninya, sehingga 

terkadang mereka membuat keputusan atau melakukan hal yang melebihi batas 

demi menghilangkan rasa sesak tersebut. Bersabar dan memaafkan adalah usaha 

terbaik yang bisa dilakukan untuk mengurangi kesedihan, melepaskan dendam, 

serta melapangkan dada terhadap hal yang telah terjadi. 
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c. Gelisah 

 Penafsiran ayat tentang berkeluh kesah oleh Quraish Shihab adalah 

sebagai berikut: 

نَ خُلِقَ هَلُوعًا . إِذَا مَسَّهُ ٱلشَّرُّ جَزُوعًا نسََٰ 111إِنَّ ٱلْخِ
 

“(Sesungguhnya) jenis (manusia diciptakan bersifat gelisah) dan rakus. Ini 

tercermin pada sikap mereka yang (apabila ia disentuh) yakni ditimpa walau 

sedikit (kesusahan ia sangat berkeluh kesah).”
112

 

 Quraish Shihab dalam tafsirnya memaknai halū’ā sebagai kegelisahan yang 

muncul akibat keinginan meluap manusia untuk meraih kebaikan dan manfaat 

bagi dirinya sendiri. Kata halū’ā sendiri berasal dari kata hala’ ( لعھ ) yang 

bermakna cepat gelisah atau berkeinginan meluap-luap semacam rakus. Sifat ini 

merupakan sifat alami manusia yang dilekatkan oleh Allah sejak penciptaanya. 

Sifat ini ditunjukkan oleh manusia melalui sikap mereka yang suka berkeluh 

kesah ketika ditimpa kesusahan ( شَّرُّ جَزُوعًاإِذَا مَسَّهُ ٱل ).
113

  

 

d. Was-was 

 Ayat  ِِ نََّا وَا ِِ ٱلْخ 114مِن شَرِ  ٱلخوَسخ
 dijelaskan sebagai sesuatu yang dimohonkan 

perlindungannya kepada Allah. Hal yang dimohonkan adalah perlindungan dari 

kejahatan setan pembisik yang bersembunyi di dada manusia.
115

 

 Kata وَا ِِ ٱ لخوَسخ  memiliki makna awal “suara yang sangat halus”. Makna ini 

berkembang hingga diartikan sebagai “bisikan” yang sifatnya negatif. Ulama 

tafsir memaknai kata ini sebagai “bisikan setan” karena setan sering membisikkan 

hal-hal negatif ke dalam hati manusia berupa rayuan dan jebakan. Sebutan “setan” 
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berlaku untuk semua makhluk Allah yang tidak saleh, mengajak dan menggoda 

manusia menuju kemaksiatan, baik itu dari jenis jin maupun manusia. Bisikan 

negatif muncul dari dua sumber, yakni rayuan setan dan nafsu manusia.
116

 

 Para ulama menekankan bahwa pada hakikatnya tidak ada manusia yang 

mengetahui gejolak nafsu dan bisikan negatif. Gejolak nafsu dapat tertolak dengan 

tekad untuk tidak menurutinya, dan bisikan setan dapat tertolak dengan mengingat 

Allah.
117

 

Secara ringkas, penafsiran M. Quraish Shihab adalah sebagai berikut: 

1) Term khaūf dimaknai sebagai guncangan hati terkait hal negatif di masa 

depan. 

2) Term khasyyah memiliki makna takut kepada Allah dengan pengagungan. 

3) Term ru’b bermakna rasa takut yang dicampakkan di dalam hati. 

4) Term rau’ bermakna cemas atas sesuatu yang dinantikan. 

5) Term ḍayq memiliki makna sesaknya pikiran dan badan ketika ditimpa 

kesusahan. 

6) Term halū’ bermakna kegelisahan manusia akibat keinginan yang meluap. 

Term jazū’ merupakan respon terhadap halū’, maknanya ialah keluh kesah. 

7) Term waswās memiliki makna bisikan negatif. 
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3. Penafsiran Muhammad Abduh
118

 dan Rasyid Riḍa
119

 dalam Tafsir Al-

Manār
120

 

 Penafsiran ayat-ayat kecemasan dalam tafsir Al-Manār dilakukan pada 

beberapa ayat tertentu saja. Hal ini disebabkan tafsir Al-Manār tidak selesai 

menafsirkan seluruh surah di dalam Al-Qur’an, melainkan hanya sampai ayat 53 

surah Yusuf, sehingga terdapat ayat yang tidak terdapat penafsirannya dalam tafsir 

ini. Di antara ayat-ayat yang akan dibahas sekaligus menjadi fokus dalam 

penafsiran ini adalah ayat-ayat dengan terminologi khaūf, khasyyah, ru’b, dan 

rau’. 
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Nama lengkapnya adalah Muḥammad ibn Abduh ibn Hasan Khairullah. Lahir di Mahallat Naṣr, 
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memulai pendidikannya di sekolah Al-Qur’an di Qalamun. Pelajaran agama dan pengetahuan 
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 Terminologi kecemasan di dalam tafsir Al-Manār digambarkan dalam 

term takut. Dalam tafsir Al-Manār, kalimat  َ121فَلََ خَوخفٌ عَلَيخهِمخ وَلََ هُمخ يََخزَنوُن
 

mengandung makna penghindaran diri dari rasa takut dan kesedihan. Rasa takut 

yang muncul akibat bisikan setan, kesedihan yang menyertainya berupa 

penderitaan dan rasa kehilangan, dapat diatasi dengan mengikuti petunjuk Allah 

Swt.  

 Menurut Muḥammad Abduh, takut (khaūf) merupakan rasa sakit seseorang 

yang dihasilkan dari bisikan setan (من وسوسة الشيطان), pemikiran bahwa sesuatu 

yang buruk akan terjadi padanya, atau pemikiran tentang perpisahan dengan 

seseorang yang dikasihi. Di sisi lain, kesedihan (huzn) merupakan rasa sakit yang 

dialami seseorang ketika kehilangan apa yang disayanginya.
122

 

 Ayat  ِر َنفُسِ وَٱلثَّمَرََٰتِِۗ وَبَشِ  لِ وَٱلْخ وََٰ َمخ وُعِ وَنَ قخصٍ مِ نَ ٱلْخ وخفِ وَٱلْخ ءٍ مِ نَ ٱلْخَ لُوَنَّكُم بِشَىخ وَلَنَ ب خ
بِيِنَ  123ٱلصََّٰ

 menggambarkan kuasa Allah dalam mengendalikan rasa takut manusia 

dalam menghadapi kemalangan yang biasa terjadi dalam kehidupan. Allah 

mengajarkan kepada manusia bahwa memegang teguh keimanan sudah cukup 

untuk membawa ketenangan dalam jiwa, tidak perlu harta berlimpah atau 

kekuasaan. Takut dan sedih tidak akan hadir melainkan dengan ketentuan 

penciptaan oleh-Nya, dan musibah dihadirkan dengan sebab-akibatnya. Maka, 

langkah terbaik dalam menghadapi kemalangan adalah dengan bersabar karena 

sabar akan membawa kebaikan dalam diri ( َبِيِن رِ ٱلصََّٰ .(وَبَشِ 
124
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 Hati yang tenang dapat menghindarkan diri dari kecemasan. Untuk 

mencapai ketenangan hati, iman dan takwa memiliki peran yang penting. Dalam 

ayat  َ125أَلََٓ إِنَّ أَوخليَِاءَٓ ٱللََِّّ لََ خَوخفٌ عَلَيخهِمخ وَلََ هُمخ يََخزَنوُن
, digambarkan bahwa pada wali-

wali Allah tidak ada ketakutan dan kesedihan. Hal ini disebabkan para wali Allah 

adalah orang-orang beriman yang senantiasa ikhlas dalam beribadah dan 

bertawakal. Hati mereka dipenuhi prasangka baik bahwa semua yang terjadi atas 

izin Allah dan cukuplah Allah sebagai pelindung.
126

 

 Takut dalam bentuk khasyyah dapat dijumpai dalam QS. al-Baqarah (2): 

74 dan QS. al-Isrā’ (17): 31. Kata  ِيَة لِكَ فَهِىَ   dalam ayat خَشخ ثَُُّ قَسَتخ قُ لُوبكُُم مِ نۢ بَ عخدِ ذََٰ
رُِۚ وَإِنَّ  َن خهََٰ جَارَةِ لَمَا يَ تَ فَجَّرُ مِنخهُ ٱلْخ  وَإِنَّ مِنَ ٱلْخِ

ِۚ
وَةً جَارَةِ أَوخ أَشَدُّ قَسخ رجُُ مِنخهُ  كَٱلْخِ مِن خهَا لَمَا يَشَّقَّقُ فَ يَخخ

فِلٍ عَمَّا تَ عخمَلُونَ   وَمَا ٱللََُّّ بغََِٰ
ِِۗ يَةِ ٱللََّّ بِطُ مِنخ خَشخ  وَإِنَّ مِن خهَا لَمَا يَ هخ

127ٱلخمَاءُِٓۚ
 dimaknai sebagai rasa 

takut atas kebesaran dan kuasa Allah. Batu yang meluncur jatuh merujuk kepada 

tanda kebesaran Allah yang dapat membuat batu-batu berjatuhan akibat 

guncangan di gunung dan petir yang menyambar. Namun, kabar kebesaran itu pun 

tidak mampu melunakkan hati orang-orang Bani Israil untuk beriman.
128

 

 Ayat  تُ لُوٓا۟ أَوخلََٰدكَُمخ خَشخ  إِنَّ قَ ت خلَهُمخ كَانَ خِطخ  اً كَبِياًوَلََ تَ قخ
ِۚ
كُمخ  نََّّخنُ نَ رخزقُُ هُمخ وَإِيََّّ

لََٰقٍْۖ 129يَةَ إِمخ
 

memiliki keserupaan dengan QS. al-An’ām (6): 151 dalam kalimat  تُ لُوٓا۟ أَوخلََٰدكَُمخ وَلََ تَ قخ
لََٰقٍْۖ  -Terdapat perbedaan penjelasan di antara kedua ayat tersebut. Pada QS. al .من إِمخ

An’ām (6): 151, kemiskinan yang disebutkan adalah kondisi yang sedang dialami 

orang tua pada saat itu, sedangkan kemiskinan pada QS. al-Isrā’ (17): 31 adalah 

kondisi yang dibayangkan akan terjadi di masa depan.
130
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Rasyid Riḍā menjelaskan bahwa larangan membunuh anak berlaku pada 

kedua kondisi. Pada kondisi pertama, meskipun anak terlahir dalam keluarga 

miskin, Allah telah memberikan rejeki untuk orang tua dan anaknya, dengan 

rejeki kepada orang tua didahulukan ( مخ ھنََّّخنُ نَ رخزقُُكُمخ وَإِيََّّ  ). Pada kondisi kedua, 

ketakutan akan kemiskinan sang anak di masa depan sangatlah tidak diperlukan 

karena rejeki mereka telah diatur oleh Allah, dengan rejeki kepada anak 

didahulukan ( كُمخ  ,Lagipula, ketika anak-anak telah tumbuh dewasa .(نََّّخنُ نَ رخزقُُ هُمخ وَإِيََّّ

mereka akan mencari nafkah sendiri dan pada saat itu orang tua akan bergantung 

pada anak-anak mereka karena sudah terlalu tua untuk mencari nafkah. Tidak 

perlu ada kekhawatiran tentang ini.
131

 

Takut pada khasyyah selalu berkaitan dengan kebesaran Allah. Manusia 

merasa takut ketika diberi kabar mengenai kuasa Allah yang dapat menghadirkan 

bencana alam. Manusia juga dilarang berbuat keburukan karena merasa takut akan 

masa depan yang belum pasti. Allah lebih mengetahui tentang masa depan dan 

telah mengatur kebutuhan mereka sesuai yang dijanjikan. 

 Terminologi kecemasan berikutnya terkait rasa takut ada pada term ru’b. 

Kata  َٱلرُّعخب dalam ayat  ِركَُوا۟ بِٱللََِّّ مَا لَخَ يُ نَ ز لِخ بِه ۦ سَنُ لخقِى فِِ قُ لُوبِ ٱلَّذِينَ كَفَرُوا۟ ٱلرُّعخبَ بِآَ أَشخ
 وَبئِخسَ مَث خوَى ٱلظََّٰلِمِيَْ 

هُمُ ٱلنَّارُِۚ 132سُلخطََٰنًاْۖ وَمَأخوَى َٰ
 oleh Muhammad Abduh ditafsirkan 

sebagai ketakutan dahsyat yang ditimpakan kepada para penyekutu Allah. Ini 

disebabkan karena mereka terbiasa mengharapkan sesuatu yang lebih baik dan 

selalu terobsesi dengannya tetapi ingkar terhadap ketentuan yang telah ada. 

Mereka tidak mengimani Allah dan tidak mengikuti perintah-Nya, kemudian 
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menjadikan makhluk lain sebagai penjaga mereka dan perantara dengan Tuhan. 

Allah menjanjikan neraka bagi orang-orang yang bersekutu dan zalim. 

Kemusyrikan mereka yang menyebabkan teror rasa takut muncul di dalam hati.
133

 

 Terminologi kecemasan terakhir adalah rau’. Kata  ُٱلرَّوخع dalam ayat  فَ لَمَّا
دِلنَُا فِِ قَ وخمِ لُوطٍ  رَىَٰ يََُٰ 134ذَهَبَ عَنخ إِب خرََٰهِيمَ ٱلرَّوخعُ وَجَاءَٓتخهُ ٱلخبُشخ

 dimaknai dengan rasa takut 

dan teror yang menakutkannya. Maka, apabila rasa takut tersebut telah hilang dari 

hati Ibrahim berkat datangnya kabar gembira tentang keturunannya, ia mulai 

berdebat (دِلنَُا  mengenai azab yang diturunkan berkaitan dengan azab yang (يََُٰ

ditimpakan kepada kaum Nabi Lūṭ.
135

 

 Secara ringkas, penafsiran Muhammad Abduh dan Rasyid Riḍa mengenai 

terminologi kecemasan adalah sebagai berikut: 

a. Term khaūf menunjukkan rasa takut yang secara umum dialami oleh manusia. 

Term ini juga menunjukkan kecemasan bertaraf normal. Mengatasi khaūf 

dapat dilakukan dengan sabar, iman, dan takwa. 

b. Term khasyyah menunjukkan rasa takut yang berorientasi pada keterlibatan 

sesuatu yang agung dan pengetahuan atas keagungan tersebut. 

c. Term ru’b menunjukkan teror atas suatu perbuatan yang berdampak hukuman 

berat. 

d. Term rau’ menunjukkan kecemasan berkelanjutan yang akan berakhir segera 

setelah mendapatkan jawaban atau solusi. 
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C. Analisis Psikopatologi terhadap Ayat-Ayat Kecemasan 

1. Faktor-Faktor Penyebab Kecemasan 

Berikut pemaparan ayat kecemasan dan faktor penyebab kecemasan di 

dalam ayat yang disebutkan: 

Tabel 3.1 Faktor Kecemasan dalam Ayat 

No. Ayat Kecemasan Term Faktor Kecemasan 

وُعِ  .1 وخفِ وَٱلْخ ءٍ مِ نَ ٱلْخَ لُوَنَّكُم بِشَىخ وَلَنَ ب خ
َنفُسِ وَٱلثَّمَرََٰتِِۗ  لِ وَٱلْخ وََٰ َمخ وَنَ قخصٍ مِ نَ ٱلْخ

بِيِنَ  رِ ٱلصََّٰ  136وَبَشِ 

 .Takut sebagai sifat alami خَوخفِ 

هُوَ ٱلَّذِى يرُيِكُمُ ٱلخبَ رخقَ خَوخفًا وَطَمَعًا  .2
 137وَينُشِئُ ٱلسَّحَابَ ٱلثِ قَالَ 

 ,Takut pada hal spesifik خَوخفًا

dalam hal ini takut pada 

petir. 

وخفُ رأَيَ ختَ هُمخ  .3  فَإِذَا جَاءَٓ ٱلْخَ
ْۖ
أَشِحَّةً عَلَيخكُمخ

ينَظرُُونَ إِلَيخكَ تَدُورُ أَعخيُ نُ هُمخ كَٱلَّذِى 
هَبَ يُ غخشَىَٰ عَلَيخهِ مِنَ ٱلخمَوختِْۖ فَإِذَا ذَ 

ةً  وخفُ سَلَقُوكُم بِِلَخسِنَةٍ حِدَادٍ أَشِحَّ ٱلْخَ
 ُ بَطَ ٱللََّّ ِِۚ أوُ۟لََٰئِٓكَ لَخَ يُ ؤخمِنُوا۟ فَأَحخ يخ عَلَى ٱلْخَ

لِكَ عَلَى ٱللََِّّ يَسِياً لَهُمخِۚ وكََانَ ذََٰ أَعخمََٰ
138 

 Takut, cemas, syok, gejala خَوخفُ 

panik. 

ليَِاءَٓ ٱللََِّّ  .4 لََ خَوخفٌ عَلَيخهِمخ وَلََ هُمخ  أَلََٓ إِنَّ أَوخ
يََخزَنوُنَ 

139 
 Cemas terhadap masa خَوخفٌ 

depan. 

 فَإِمَّا يََختيَِ نَّكُم مِ نِّ   .5
يعًاْۖ بِطوُا۟ مِن خهَا جََِ قُ لخنَا ٱهخ

هُدًى فَمَن تبَِعَ هُدَاىَ فَلََ خَوخفٌ عَلَيخهِمخ 
وَلََ هُمخ يََخزَنوُنَ 

140 

 .Cemas dan sedih خَوخفٌ 

َ أيَخدِيهِمخ وَمَا خَلخفَهُمخ وَلََ  .6 يَ عخلَمُ مَا بَ يْخ
فَعُونَ إِلََّ لِمَنِ ٱرختَضَىَٰ وَهُم مِ نخ  يَشخ

يَتِهِ   Takut dengan sadar bahwa خَشخ

dirinya tidak berdaya 

menghadapi yang ditakuti. 
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فِقُونَ  يَتِهِۦ مُشخ  141خَشخ
ذَا ٱلخقُرخءَانَ عَ   .7 لَىَٰ جَبَلٍ لَّرَأيَ ختَهُۥ لَوخ أنَزَلخنَا هََٰ

ِِۚ وَتلِخكَ  يَةِ ٱللََّّ عًا مِ نخ خَشخ شِعًا مُّتَصَدِ  خََٰ
ثََٰلُ نَضخربُِ هَا للِنَّا ِِ لَعَلَّهُمخ  َمخ ٱلْخ

 142يَ تَ فَكَّرُونَ 

يَةِ   Takut dengan sadar bahwa خَشخ

dirinya tidak berdaya 

menghadapi yang ditakuti. 

لِكَ فَهِىَ   ثَُُّ قَسَتخ قُ لُوبكُُم .8 مِ نۢ بَ عخدِ ذََٰ
 وَإِنَّ مِنَ 

ِۚ
وَةً جَارَةِ أَوخ أَشَدُّ قَسخ كَٱلْخِ

 وَإِنَّ مِن خهَا 
رُِۚ َن خهََٰ جَارَةِ لَمَا يَ تَ فَجَّرُ مِنخهُ ٱلْخ ٱلْخِ

 وَإِنَّ مِن خهَا 
رجُُ مِنخهُ ٱلخمَاءُِٓۚ لَمَا يَشَّقَّقُ فَ يَخخ

ِِۗ وَمَا ٱللََُّّ  يَةِ ٱللََّّ بِطُ مِنخ خَشخ فِلٍ لَمَا يَ هخ  بِغََٰ
عَمَّا تَ عخمَلُونَ 

143 

يَةِ   Takut dengan sadar bahwa خَشخ

dirinya tidak berdaya 

menghadapi yang ditakuti. 

قُل لَّوخ أنَتُمخ تََخلِكُونَ خَزَائِٓنَ رَحْخَةِ رَبِّ ٓ إِذًا  .9
نُ  نسََٰ نفَاقِِۚ وكََانَ ٱلْخِ يَةَ ٱلْخِ تُمخ خَشخ لََّْمخسَكخ

 144قَ تُوراً

يَةَ خَ   .Takut melakukan sesuatu شخ

لََٰقٍْۖ نََّّخنُ  .10 يَةَ إِمخ لََٰدكَُمخ خَشخ تُ لُوٓا۟ أَوخ وَلََ تَ قخ
اً   ِۚ إِنَّ قَ ت خلَهُمخ كَانَ خِطخ  

كُمخ نَ رخزقُُ هُمخ وَإِيََّّ
 145كَبِياً

يَةَ   Cemas terhadap masa خَشخ

depan, dalam hal ini cemas 

terhadap kemiskinan di 

masa depan. 

يَةِ رَبِّ ِم  .11 إِنَّ ٱلَّذِينَ هُم مِ نخ خَشخ
فِقُونَ   146مُّشخ

يَةِ   Takut, mengharuskan خَشخ

kehati-hatian. 

سَنُ لخقِى فِِ قُ لُوبِ ٱلَّذِينَ كَفَرُوا۟ ٱلرُّعخبَ بِآَ  12
ركَُوا۟ بِٱللََِّّ مَا لَخَ يُ نَ ز لِخ بِهِۦ سُلخطََٰنًاْۖ  أَشخ

هُمُ ٱلنَّارُِۚ   147وَبئِخسَ مَث خوَى ٱلظََّٰلِمِيَْ وَمَأخوَى َٰ

 .Ketakutan yang hampa رُّعخبَ 

لِ ٱلخكِتََٰبِ  .13 وَأنَزَلَ ٱلَّذِينَ ظََٰهَرُوهُم مِ نخ أَهخ  .Cemas رُّعخبَ 
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مِن صَيَاصِيهِمخ وَقَذَفَ فِِ قُ لُوبِِّمُ ٱلرُّعخبَ 
تُ لُونَ وَتََخسِرُونَ فَريِقًا  148فَريِقًا تَ قخ

رَ   لِ هُوَ ٱلَّذِىٓ أَخخ جَ ٱلَّذِينَ كَفَرُوا۟ مِنخ أَهخ
رِِۚ مَا ظنََنتُمخ  شخ ٱلخكِتََٰبِ مِن دِيََٰرهِِمخ لَِْوَّلِ ٱلْخَ
ْۖۚ وَظنَ ُّوٓا۟ أنَ َّهُم مَّانعَِتُ هُمخ  أَن يََخرُجُوا۟
هُمُ ٱللََُّّ مِنخ حَيخثُ  حُصُونُ هُم مِ نَ ٱللََِّّ فَأتَىَ َٰ

ْۖۚ وَقَذَفَ فِِ قُ لُوبِِّمُ ٱل رُّعخبَِۚ  لَخَ يََختَسِبُوا۟
يَُخربِوُنَ بُ يُوتَ هُم بِِيَخدِيهِمخ وَأيَخدِى ٱلخمُؤخمِنِيَْ 

رِ  َبخصََٰ وُ۟لَِ ٱلْخ فَٱعختَبِوُا۟ يَََٰٓ
149 

 Panik رُّعخبَ 

فَ لَمَّا ذَهَبَ عَنخ إِب خرََٰهِيمَ ٱلرَّوخعُ وَجَاءَٓتخهُ  .14
دِلنَُا فِِ قَ وخمِ لُوطٍ  رَىَٰ يََُٰ ٱلخبُشخ

150 
 .Kecemasan bertahap رَّوخعُ 

ِِۚ وَلََ تََخزَنخ  .15 وَٱصخبِخ وَمَا صَب خرُكَ إِلََّ بِٱللََّّ
عَلَيخهِمخ وَلََ تَكُ فِِ ضَيخقٍ مِّ َّا يََخكُرُونَ 

151 
 .Kegundahan, sesak ضَيخقٍ 

وَلََ تََخزَنخ عَلَيخهِمخ وَلََ تَكُن فِِ ضَيخقٍ مِّ َّا  .16
 152يََخكُرُونَ 

 .Kegundahan, sesak ضَيخقٍ 

نَ خُلِقَ هَلُوعًا . إِذَا مَسَّهُ ٱلشَّرُّ  إِنَّ  .17 نسََٰ ٱلْخِ
 153جَزُوعًا

 .Kegelisahan هَلُوعًا

نََّا ِِ  .18 وَا ِِ ٱلْخ مِن شَرِ  ٱلخوَسخ
وَا ِِ  154  ,Bisikan yang menyesatkan وَسخ

dapat dianalogikan sebagai 

pikiran-pikiran obsesif. 

Konsep kecemasan di dalam Al-Qur’an didominasi dengan penyebutan 

term takut. Ini menunjukkan bahwa rasa takut menjadi faktor utama penyebab 

kecemasan, baik kecemasan normal maupun gangguan. Kecemasan, menurut 

Helen Blair Simpson, adalah emosi universal manusia yang menyiapkan diri 
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untuk menghadapi potensi ancaman. Takut dan cemas menjadi faktor utama 

kecemasan.
155

 

 Term takut menunjukkan potensi perkembangan kecemasan menjadi 

gangguan. Lafaz خَوخف, berdasarkan makna dan sifatnya, memiliki kecenderungan 

untuk membuat manusia merasa cemas hingga panik. Tingkatan kecemasan dalam 

term ini berada pada tingkat rendah hingga tingkat panik. Kecemasan yang 

dialami dalam خَوخف berorientasi pada masa depan dan juga antisipasi terhadap 

pengulangan peristiwa traumatik yang pernah terjadi (misalnya perang).
156

 Di 

antara gangguan kecemasan yang dapat berkembang dari sifat خَوخف adalah 

gangguan kecemasan menyeluruh, gangguan panik, dan gangguan stres pasca-

trauma.
157

  

  Term خَوخف juga dapat digunakan untuk menyebutkan ketakutan pada hal 

tertentu. Seperti ketakutan pada petir dalam QS. al-Ra'd (13): 12. Ketakutan pada 

petir memiliki istilah khusus dalam psikopatologi, yakni brontofobia atau 

keraunofobia (fobia petir/fear of thunder), sehingga gambaran ini dapat 

digolongkan ke dalam fobia spesifik.
158

 

  Term takut lainnya yang memiliki gambaran mengenai ganguan 

kecemasan adalah يَة  Makna dari term ini adalah takut, tetapi sifatnya positif .خَشخ

dan tidak dimiliki oleh manusia secara umum. Hanya orang-orang tertentu yang 

memiliki sifat takut ini dan Al-Qur’an menyebutkan bahwa para wali Allah atau 

orang-orang yang beriman dan bertakwa saja yang memilikinya.
159
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 Walaupun tidak dapat digolongkan sebagai sifat yang dapat berkembang 

menjadi gangguan kecemasan, ada ayat dengan term يَة  memberikan gambaran خَشخ

tentang gangguan kecemasan yang dapat dialami oleh manusia secara umum. 

Seperti kecemasan terhadap kemiskinan di masa depan dalam QS. al-Isrā' (17): 

31. Gambaran kecemasan terhadap kemiskinan di masa depan dapat digolongkan 

ke dalam fobia spesifik dengan sebutan peniafobia atau fobia kemiskinan (fear of 

poverty).
160

 Ketakutan ini juga dapat digolongkan ke dalam gangguan kecemasan 

menyeluruh mengingat penderita gangguan kecemasan menyeluruh sering 

mengalami gejala kecemasan ketika menjalani kehidupan sehari-hari sambil 

memikirkan skenario terburuk mengenai masa depan mereka.
161

 

 Term رُّعخب memiliki dua sifat, yakni cemas yang hampa dan cemas yang 

dapat menyebabkan kepanikan.
 162

 Dua sifat ini membawa term رُّعخب ke dalam 

golongan gangguan kecemasan menyeluruh yang berpotensi menyebabkan 

serangan panik dengan tingkat kecemasan dari tingkat rendah hingga tingkatan 

panik. Penderita gangguan kecemasan sering mengalami gejala kecemasan 

walaupun tanpa ancaman nyata. Mereka dapat merasa cemas akibat pikiran-

pikiran mereka sendiri. Beberapa di antara penderita yang mengalami kecemasan 

eksesif berpeluang untuk mengalami serangan panik apabila kecemasan yang 

sedang dialami tidak kunjung membaik. Penderita juga dapat mengalami serangan 

panik apabila dipertemukan dengan situasi yang memicu munculnya serangan 

panik tersebut.
163

 Kondisi ini sesuai dengan penggambaran term رُّعخب. 
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Term رَّوخع memiliki sifat yang sementara tetapi terus berkembang.
164

 Sifat 

ini menunjukkan bahwa kecemasan yang disandang bertaraf rendah. Walaupun 

bertaraf rendah, tidak berarti kecemasan ini dapat diabaikan karena jika diabaikan 

dapat menimbulkan gangguan lain yang lebih serius hingga histeria. Gangguan 

yang dapat terjadi akibat kecemasan ini berupa gangguan kecemasan menyeluruh 

dan serangan panik.
165

 

Term ضَيخق menjadi gambaran gejala kecemasan. Makna term tersebut ialah 

sesak, sempit jiwa, dan gundah.
166

 Seseorang yang mengalami kecemasan 

mengalami kesulitan bernapas dan merasa resah setiap waktu. Gejala kecemasan 

berupa rasa gelisah dan resah juga dapat ditemukan dalam term هَلُوع. Penderita 

gangguan kecemasan menyeluruh memiliki karakteristik yang sama dengan kedua 

term tersebut, yakni merasa resah dan gelisah hingga sulit bernapas. Maka, kedua 

term tersebut dapat digolongkan pada gejala gangguan kecemasan menyeluruh.
167

 

Term terakhir yang memiliki potensi untuk menjadi gangguan kecemasan 

adalah ِ وَا  Term ini memiliki keterkaitan dengan sifat obsesi yang didasari .وَسخ

perilaku terlalu berhati-hati. Orang dengan sifat ini akan melakukan kegiatan 

berulang (repetitif) untuk memastikan bahwa hal yang ditakuti tidak akan terjadi. 

Sikap ini memiliki kedekatan karakteristik gangguan di dalam psikopatologi yakni  

OCD (obsessive-compulsive disorder) atau gangguan obsesif-kompulsif. 

Gangguan ini ditandai dengan munculnya perilaku kompulsif (berulang) pada 

suatu hal yang menjadi obsesinya.
168
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Diagnosa gangguan kecemasan dapat diberikan setelah melalui 

pemeriksaan langsung oleh klinisi dan penderita memenuhi kriteria berikut:
169

 

a. Kesulitan mengontrol kecemasan dan penderita menyadari hal ini. 

b. Pada gangguan kecemasan menyeluruh, penderita mengalami kecemasan 

eksesif selama minimal enam bulan terhadap kejadian sehari-hari dengan 

menunjukkan minimal tiga dari gejala-gejala: gelisah atau tegang; mudah 

lelah; sulit berkonsentrasi; tegang otot, dan; gangguan tidur. Penderita anak-

anak hanya memerlukan satu gejala dari yang disebutkan.
170

 

c. Pada gangguan panik, penderita merasa cemas, pusing, pucat, dan tegang serta 

merasa ingin menghindari situasi yang akan membuatnya panik.
171

 

d. Pada gangguan stress pasca-trauma, penderita mengalami kilas balik mengenai 

pengalaman traumatik, baik dalam mimpi, ingatan, atau halusinasi yang 

membuat mereka meningkatkan kewaspadaan hingga mengalami sulit tidur.
172

  

e. Pada fobia spesifik, penderita mengalami takut atau cemas eksesif terhadap 

objek atau situasi tertentu. Respon terhadap objek atau situasi fobik cenderung 

tidak masuk akal dan terkadang penderita tak sadarkan diri.
173

 

f. Pada gangguan obsesif-kompulsif, penderita memiliki pemikiran intrusif yang 

berulang dan persisten bahwa sesuatu tidak berada pada tempat atau kondisi 

yang seharusnya dan melakukan kegiatan repetitif sebagai respon terhadap 

obsesinya.
174

 

Secara ringkas, gangguan kecemasan yang ada dalam Al-Qur’an dapat 

dilihat dalam tabel berikut: 
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Tabel 3.2  Jenis Gangguan Kecemasan 

No. Gangguan Kecemasan Terminologi Terkait 

1. Gangguan Kecemasan Menyeluruh يَة ,هَلُوع ,ضَيخق ,خَوخف  رَّوخع ,رُّعخب ,خَشخ
2. Gangguan Panik رَّوخع ,رُّعخب ,خَوخف 
3. Fobia Khas يَة ,خَوخف  خَشخ
4. Fobia Sosial - 
5. Gangguan Stres Pasca-Trauma خَوخف 
6. Gangguan Obsesif-Kompulsif ِ وَا  وَسخ

 

2. Solusi Mengatasi Gangguan Kecemasan dalam Al-Qur’an dan 

Psikopatologi 

Al-Qur’an sebagai kitab suci dapat dijadikan sebagai pedoman terapi 

mengatasi gangguan kejiwaan, seperti yang tercantum dalam ayat: 

دوُرِ وَھدُىً وَرَحْمَةٌ ل ِلْمُ  مَا فىِ ٱلصُّ ب ِكُمْ وَشِفَآَٰءٌ ل ِ ن رَّ وْعِظَةٌ م ِ َٰٓأيَُّهَا ٱلنَّاسُ قدَْ جَآَٰءَتكُْم مَّ ؤْْمِنِينَ يَ 
175
  

 

“Wahai manusia! Sungguh, telah datang kepadamu pelajaran (Al-Qur'an) 

dari Tuhanmu, penyembuh bagi penyakit yang ada dalam dada dan petunjuk 

serta rahmat bagi orang yang beriman.”
176

 

Menangani gangguan kecemasan umumnya sama seperti menangani 

gangguan kejiwaan lainnya. Beberapa jenis terapi dan obat-obatan dapat 

digunakan sesuai dengan kebutuhan penyembuhan. Pada kasus tertentu, tindakan 

operasi terkadang diberikan kepada pasien gangguan kecemasan. Penanganan 

gangguan kecemasan dapat dilakukan melalui beberapa cara sebagai berikut: 

                                                             
175

Al-Qur’an, Yunus (10): 57. 
176

Lajnah, Al-Qur’an, 295. 



68 

 

 
 

a) Terapi psikologis 

Kunci dari terapi psikologis adalah menyembuhkan melalui metode 

tertentu. Dalam metode religi, fokus terapi psikologis pada gangguan kecemasan 

adalah menenangkan jiwa. Jiwa yang sehat adalah suatu kondisi batin yang 

senantiasa berada dalam keadaan tenang, aman, dan tentram. Upaya untuk 

menemukan ketenangan jiwa dapat dilakukan melalui resignasi, yakni penyerahan 

diri sepenuhnya kepada Tuhan, dan melalui meditasi.
177

 Berserah diri kepada 

Allah dapat menghindarkan dari kesedihan, seperti firman-Nya: 

رهُُۥ عِندَ رَبِ هِۦ وَلََ خَوخفٌ عَلَيخهِمخ وَلََ هُمخ يََخزَ بَ لَ  هَهُۥ للََِّّ وَهُوَ مُُخسِنٌ فَ لَهُۥٓ أَجخ لَمَ وَجخ 178نوُنَ ىَٰ مَنخ أَسخ
  

“(Tidak demikian.) Barangsiapa menyerahkan diri sepenuhnya kepada 

Allah, dan dia berbuat baik, dia mendapat pahala di sisi Tuhannya dan tidak 

ada rasa takut pada mereka dan mereka tidak bersedih hati.”
179

 

 Meditasi menjadi salah satu terapi psikologis yang efektif untuk 

menurunkan tingkat kecemasan dalam jangka panjang. Ketika melakukan 

meditasi, pikiran akan difokuskan pada hal-hal baik yang membawa ketenangan 

jiwa dan raga. Meditasi dapat dilakukan dengan zikir atau mengingat Allah Swt. 

karena zikir mendatangkan ketenangan dalam batin, seperti yang tercantum dalam 

firman-Nya: 

رِ ٱللََِّّ تَطخمَئِنُّ ٱلخقُلُوبُ ٱلَّذِينَ ءَامَنُوا۟ وَتَطخمَئِنُّ قُ لُوبُ هُم بِذكِخ  ِِۗ أَلََ بِذكِخ 180رِ ٱللََّّ
  

“(yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram 

dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati 

menjadi tenteram.”
181
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 Zikir dapat dilakukan sebagai terapi dalam menangani gangguan obsesif-

kompulsif (was-was). Perilaku was-was dapat berasal dari setan karena mereka 

akan terus membisikkan keburukan untuk meragukan hati manusia. Melalui zikir, 

manusia akan tetap terjaga dari bisikan buruk karena hati dipenuhi dengan hanya 

mengingat Allah saja.
182

 

 Mengatasi kesedihan akibat rasa takut yang dialami ketika merasa cemas 

dapat dilakukan dengan berbuat baik dan bertakwa. Allah Swt. berfirman: 

ءَايََٰتِِۙ فَمَنِ ٱت َّقَىَٰ وَأَصخلَحَ فَلََ خَوخفٌ عَلَيخهِمخ وَلََ هُمخ يََٰبَنِّٓ ءَادَمَ إِمَّا يََختيَِ نَّكُمخ رُسُلٌ مِ نكُمخ يَ قُصُّونَ عَلَيخكُمخ 
183يََخزَنوُنَ 

  

“Wahai anak cucu Adam! Jika datang kepadamu rasul-rasul dari 

kalanganmu sendiri, yang menceritakan ayat-ayat-Ku kepadamu, maka 

barangsiapa bertakwa dan mengadakan perbaikan, maka tidak ada rasa takut 

pada mereka, dan mereka tidak bersedih hati.”
184

 

Perbuatan baik yang dilakukan dapat menunmbuhkan kebahagiaan dan 

ketenteraman dalam hati. Kebahagiaan yang dihasilkan dari melakukan perbuatan 

baik tidak hanya dirasakan oleh diri sendiri, tetapi dirasakan juga oleh makhluk 

lain yang menerima kebaikan tersebut. Hati yang diisi dengan kebahagiaan dan 

ketenteraman tidak akan memiliki ruang untuk rasa takut dan kesedihan sehingga 

kondisi jiwa dan raga menjadi lebih sehat. 

 Jika melakukan perbuatan baik dapat mendatangkan ketenteraman bagi 

diri sendiri dan orang lain, takwa mendatangkan ketenteraman khusus untuk diri 

sendiri. Semakin mendekat diri hamba kepada Tuhannya, semakin tenang 

jiwanya. Orang-orang yang bertakwa mengatasi permasalahan sesuai dengan cara 

yang ditunjukkan oleh Allah Swt dalam firman-Nya: 
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بِيِنَ  َ مَعَ ٱلصََّٰ ةِِۚ إِنَّ ٱللََّّ تَعِينُوا۟ بِٱلصَّبِخِ وَٱلصَّلَوَٰ يَ ُّهَا ٱلَّذِينَ ءَامَنُوا۟ ٱسخ 185يَََٰٓ
  

“Wahai orang-orang yang beriman! Mohonlah pertolongan (kepada Allah) 

dengan sabar dan shalat. Sungguh, Allah beserta orang-orang yang 

sabar.”
186

 

  Rasa tidak berdaya yang dialami akibat kegelisahan berlebih dapat 

membawa manusia menjauh dari rahmat Allah. Akibatnya, manusia akan terus 

terbelenggu dalam kegelisahan, kecemasan, dan ketakutan pada hal yang tidak 

jelas tanpa ada jalan keluar. Gangguan kecemasan adalah penyakit, dan penyakit 

adalah salah satu jenis cobaan yang diberikan oleh Allah untuk menguji iman 

hambanya.
187

 

Untuk dapat melewati ujian tersebut, manusia perlu melakukan pendekatan 

diri dan memohon pertolongan melalui doa dan sholat. Bersabar merupakan 

langkah awal untuk semakin dekat dengan Allah Swt. karena dengan bersabar 

manusia mengakui bahwa semua ketakutan dan kecemasan yang dirasakan murni 

datang dari Allah dan hanya Dia yang dapat memberikan ketenangan untuk 

melawan rasa cemas tersebut.
188

 

َرخضِِۚ  هُوَ ٱلَّذِىٓ أنَزَلَ ٱلسَّكِينَةَ فِِ قُ لُوبِ ٱلخمُؤخمِنِيَْ ليَِ زخدَادُوٓا۟ إِيَََٰنًا مَّعَ إِيَََٰنِهِمخِۗ وَللََِّّ جُنُودُ  تِ وَٱلْخ وََٰ ٱلسَّمََٰ
ُ عَلِيمً  189ا حَكِيمًاوكََانَ ٱللََّّ

  

“Dialah yang telah menurunkan ketenangan ke dalam hati orang-orang 

mukmin untuk menambah keimanan atas keimanan mereka (yang telah ada). 

Dan milik Allah-lah bala tentara langit dan bumi, dan Allah Maha 

Mengetahui, Mahabijaksana;”
190

  

  Sabar dan sholat menjadi langkah utama dalam mendekatkan diri kepada 

Allah. Sabar memiliki faedah yang besar dalam membina jiwa memantapkan 

                                                             
185

Al-Qur’an, al-Baqarah (2): 153. 
186

Lajnah, Al-Qur’an, 31. 
187

Ibid., 179. 
188

Ibid. 
189

Al-Qur’an, al-Fatḥ (48): 4. 
190

Lajnah, Al-Qur’an, 746. 



71 

 

 
 

kepribadian, dan meningkatkan kekuatan manusia dalam menghadapi masalah 

hidup, musibah, serta bencana. Sholat, selain sebagai ibadah, oleh psikoterapis 

modern dinilai sebagai salah satu bentuk terapi relaksasi yang menyisakan 

ketenteraman dalam jiwa dan menebarkan ketenangan pada syaraf.
191

 

 Jenis terapi psikologis lainnya yang dapat dilakukan untuk menangani 

gangguan kecemasan adalah puasa. Puasa merupakan langkah untuk mendekatkan 

diri kepada Tuhan, seperti dalam firman-Nya: 

يَ ُّهَا ٱلَّذِينَ ءَامَنُوا۟ كُتِبَ عَلَيخكُمُ ٱلصِ يَامُ كَمَا كُتِبَ عَلَى ٱلَّذِينَ مِن قَ بخلِكُمخ لَعَلَّكُمخ تَ ت َّقُ  192ونَ يَََٰٓ
  

“Wahai orang-orang yang beriman! Diwajibkan atas kamu berpuasa 

sebagaimana diwajibkan atas orang sebelum kamu agar kamu bertakwa,”
193

 

 Puasa memberikan kesempatan bagi organ tubuh untuk beristirahat dan 

membuang racun (detoks). Pembuangan racun yang terjadi pada saat berpuasa 

meliputi racun tubuh dan racun jiwa. Nafsu, emosi, dan pikiran buruk yang tidak 

terkontrol menjadi racun bagi jiwa manusia. Dengan puasa, manusia akan belajar 

untuk sabar dan memikirkan hal-hal baik yang membantu mengurangi penyakit 

kejiwaan, termasuk gangguan kecemasan.
194

 

  Terapi-terapi klinis tertentu juga dijalani untuk mendukung terapi religi 

dalam penanganan gangguan kecemasan. Dalam metode klinis, penanganan 

gangguan kecemasan secara psikologis difokuskan pada apa yang menjadi 

ancaman bagi pasien. Terapis memberikan prosedur tertentu agar pasien dapat 

memproses informasi secara emosional. Pasien akan diajarkan untuk bersikap 

tenang dalam menghadapi ketegangannya melalui cognitive behavioral treatment 
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(CBT) atau terapi kognitif behavioral. Pasien akan diberikan simulasi yang 

memicu ketegangan, kemudian mereka belajar menggunakan terapi kognitif dan 

teknik coping lainnya agar bisa keluar dari ketegangan yang dialami.
195

 

 Pada penanganan ganguan panik, penanganan psikologis terbaru yang 

efektif telah dikembangkan. PCT (panic control treatment) atau terapi kontrol 

panik berfokus pada pemaparan sensasi-sensasi yang mengingatkan pasien pada 

serangan paniknya. Pasien akan diminta menjalani latihan untuk menaikkan detak 

jantungnya atau memutar mereka di kursi putar untuk membuat mereka merasa 

pusing. Pasien juga diminta untuk menjalani latihan kognitif mengenai bahaya 

dan situasi yang ditakuti yang kemudian diidentifikasi dan dimodifikasi.
196

 

  Pada penanganan fobia, yang dinilai paling efektif adalah terapi langsung 

menggunakan pemaparan berbasis. Terapi ini harus berada di bawah pengawas 

terapis untuk mendapatkan hasil yang optimal dalam menhadapi ketakutannya. 

Terkadang, pasien fobia melakukan terapi mandiri, namun ini tidak efektif karena 

mereka akan cenderung melarikan diri dari ketakutannya. Dalam beberapa kasus, 

fobia yang coba dihadapi justru semakin membesar. Ini disebabkan karena ketika 

pasien melakukan terapi mandiri tanpa pengawasan, mereka melakukannya 

dengan tergesa-gesa.
197

 

  Dalam menangani korban PTSD (post-traumatic stress 

disorder/gangguan stress pasca-trauma), sebagian besar klinisi sepakat bahwa 

mereka harus menghadapi trauma aslinya untuk dapat mengmbangkan teknik 

coping yang efektif. Terapi psikoanalitis biasanya akan menghidupkan kembali 
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trauma emosional untuk melepaskan penderitaan emosional pasien. Pemaparan 

ulang trauma melalui imaginal exposure (pemaparan imajiner) akan dirancang 

sedemikian rupa untuk memberi efek terapeutik. Dukungan keluarga, teman, atau 

orang-orang terdekat akan sangat membantu pasien menghadapi traumanya lebih 

cepat.
198

 

 Penanganan psikologis secara terstruktur pada pasien gangguan obsesif-

kompulsif memberikan hasil yang sedikit lebih signifikan, yakni 85%. Terapi 

psikologis memberikan efek jangka panjang kepada penderita lebih baik daripada 

terapi obat-obatan dengan tingkat kekambuhan yang lebih kecil. Namun, 

menerapkan terapi psikologis kepada pasien OCD tidaklah mudah karena pasien 

akan dipaparkan dengan situasi yang akan membuat pemikiran kompulsifnya 

terpicu. Terapi ini menggunakan pendekatan ERP (exposure and ritual 

prevention) atau pemaparan dan pencegahan ritual. Pasien akan dihadapkan 

dengan objek atau situasi yang dianggap terkontaminasi dan akan dicegah dari 

melakukan ritual-ritual seperti mencuci atau memeriksa. Tetapi, bagaimanapun 

ritual-ritual tersebut dicegah, prosedur yang dilaksanakan tampaknya memicu 

terjadinya “reality testing” (pengujian nyata) karena penderita akan sadar secara 

emosional bahwa dengan atau tanpa melakukan ritual tidak akan berakibat buruk 

bagi dirinya.
199

  

b) Obat-obatan 

 Resepan obat-obatan medis oleh klinisi sering diberikan untuk membantu 

meringankan gejala kecemasan pada pasien gangguan kecemasan. Pemberian obat 

penenang dalam kadar tertentu terbukti mampu mengurangi gejala kecemasan. 
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Obat-obatan yang sering diresepkan adalah obat penenang ringan golongan 

benzodiazepin. Obat tersebut terbukti menolong, namun kurang memiliki efek 

terapeutik. Penggunaan obat-obatan selama delapan minggu hingga enam bulan 

memberikan efek pengurangan gejala kecemasan kepada pasien penderita 

gangguan kecemasan menyeluruh.
200

 

 Permasalahan yang muncul ketika menggunakan obat-obatan ini adalah  

hendaya (gangguan) fungsi motorik dan kognitif. Selama penggunaan 

benzodiazepin, pasien tampak lebih tenang dengan tidak bersikap terlalu waspada. 

Beberapa pasien usia lanjut mengalami kesulitan mengemudi dan beberapa kali 

terjatuh selama penggunaan obat. Efek yang tidak terelakkan dari penggunaan 

obat-obatan adalah ketergantungan karena cara kerja obat yang instan dalam 

menurunkan ketegangan yang sedang dialami.
201

 

  Pada pasien gangguan panik, obat-obatan yang diresepkan adalah 

antidepresan trisiklik seperti imipramin atau SSRI (serotonin specific reuptake 

inhibitor) seperti Prozac dan Paxil. Ada beberapa kelebihan dan kelemahan dari 

masing-masing kelompok obat. Imipramin dapat mengurangi serangan panik dan 

kecemasan yang terkait, tetapi memiliki efek samping yang kuat, termasuk sakit 

kepala, mulut kering, dan terkadang disfungsi seksual sehingga banyak pasien 

yang tidak ingin menggunakannya dalam waktu yang lama. Sementara itu, 

kelompok SSRI memiliki manfaat yang sama tetapi efek samping langsung lebih 

sedikit, sehingga pasien lebih banyak meminum obatnya.
202

 

  Pada pasien fobia spesifik (khas), penanganan melalui obat-obatan 

tampaknya tidak terlalu diperlukan. Pengalaman fobik dalam fobia khas lebih 
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jarang muncul karena pasien harus terpapar benda atau situasi tertentu yang 

menjadi ketakutannya. Ini berbeda dengan fobia sosial yang akan seing terpapar 

situasi fobiknya yakni situasi sosial. Namun, untuk meredakan serangan panik dan 

kecemasan yang muncul dapat digunakan antidepresan ringan.
203

 

  Pada pasien PTSD atau gangguan stres pasca-trauma, penanganan 

menggunakan obat juga pernah digunakan, tetapi penelitian untuk pengobatan 

yang lebih efektif baru dimulai beberapa tahun yang lalu. Penelitian awal 

menunjukkan bahwa beberapa obat seperti SSRI (Prozac, Paxil) yang biasanya 

digunakan untuk penanganan gangguan kecemasan secara umum dapat membantu 

pasien PTSD. Alasannya karena obat-obat terssebut mampu mengatasi kecemasan 

berat dan serangan panik yang mendominasi gangguan ini.
204

 

  Penanganan obat-obatan bagi penderita OCD dapat menggunakan jenis 

obat yang secara spesifik menghambat reuptake serotonin, seperti klomipramin 

atau SSRI. Obat ini dinilai paling efektif dengan tingkat efektifitas 60% kepada 

penderita. Kelebihan terapi obat-obatan adalah efek instan yang dapat mengurangi 

perilaku repetitif penderita OCD dan membuat mereka merasa lebih tenang. 

Namun, kekambuhan sering terjadi jika penggunaan obat dihentikan. Terapi obat-

obatan tidak dapat dilakukan dalam jangka panjang karena dapat menimbulkan 

efek ketergantungan.
205

 

  Pengobatan tidak selalu berkaitan dengan obat-obatan kimia. Terdapat 

beberapa bahan herbal di dalam Al-Qur’an yang ketika dikonsumsi memiliki efek 

menenangkan sekaligus menyehatkan. Bahan-bahan tersebut adalah madu dan 
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jahe. Al-Qur’an menyebutkan bahwa madu memiliki keistimewaan untuk 

kesehatan manusia: 

 يََخرجُُ مِ 
لُكِى سُبُلَ رَبِ كِ ذلُُلًَِۚ نهُُۥ فِيهِ شِفَاءٌٓ ثَُُّ كُلِى مِن كُلِ  ٱلثَّمَرََٰتِ فَٱسخ نۢ بطُوُنِِاَ شَرَابٌ مُُّّختَلِفٌ ألَخوََٰ

لِكَ لَءَايةًَ لِ قَوخمٍ يَ تَ فَكَّرُونَ  206ل لِنَّا ِِِۗ إِنَّ فِِ ذََٰ
  

“kemudian makanlah dari segala (macam) buah-buahan lalu tempuhlah jalan 

Tuhanmu yang telah dimudahkan (bagimu).” Dari perut lebah itu keluar 

minuman (madu) yang bermacam-macam warnanya, di dalamnya terdapat 

obat yang menyembuhkan bagi manusia. Sungguh, pada yang demikian itu 

benar-benar terdapat tanda (kebesaran Allah) bagi orang yang berpikir.”
207

 

  Jahe turut disebutkan di dalam Al-Qur’an sebagai bahan campuran 

minuman penduduk surga: 

قَوخنَ فِيهَا كَأخسًا كَانَ مِزَاجُهَا زَنَجبِيلًَ  208وَيسُخ
  

 “Dan di sana mereka diberi segelas minuman bercampur jahe.”
209

 

  Madu memiliki fungsi sebagai pemanis alami pengganti gula dan 

mengandung karbohidrat berupa oligomer sakarida yang mudah dicerna (fruktosa 

dan glukosa) dan senyawa senyawa fosfor organik serta mineral seperti natrium 

(Na), kalium (K), kalsium (Ca), unsur tanah jarang seperti krom (Cr) dan seng 

(Zn).
210

 Di samping itu, jahe memiliki fungsi menghangatkan dan meningkatkan 

metabolism tubuh. Pencampuran madu dan jahe dengan air hangat dapat menjadi 

minuman herbal yang menghangatkan sekaligus menenangkan tubuh dan pikiran. 

Kelebihan dari bahan herbal seperti ini adalah dapat digunakan berulang dan tidak 

merusak tubuh, berbeda dengan bahan kimia di dalam obat-obatan kimia.
211
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c) Pembedahan 

 Penanganan terakhir, sering disebut sebagai penanganan radikal yang 

dapat dilakukan untuk mengatasi gangguan kecemasan adalah melalui prosedur 

pembedahan saraf atau psychosurgery. Tindakan psychosurgery pernah dilakukan 

kepada 33 pasien dengan gangguan obsesif-kompulsif (OCD) dan gangguan 

kecemasan terkait. Penanganan ini dilakukan ketika penderita OCD mencapai 

tingkat berat dan tidak merespon pada terapi pengobatan maupun terapi 

psikologis.  

Psychosurgery pada dasarnya adalah pembedahan pada area spesifik pada 

cingulate bundle (bundel cingulum, saluran serat syaraf pada otak) (cingulotomy). 

Dari 33 pasien OCD yang pernah melakukan prosedur ini, hanya 30% di 

antaranya mendapatkan manfaat yang substansial. Penanganan psychosurgery 

dianggap sebagai pilihan terakhir dan tidak diharapkan lagi pengaplikasiannya 

pada pasien OCD.
212
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