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Abstract

The COVID-19 pandemic has impacted people all around the world in
a variety of ways. Due to many factors such as death, unemployment,
quarantine, and more, this pandemic contributes to a rise in mental
pressure and anxiety throughout society. Tafakur technique is a
psychospiritual approach that can help people regulate their emotions
and relax. It is also a sort of ibadah that helps people feel connected
to Allah. Human senses are the primary gateway to receiving
numerous stimuli from the environment. Several empirical studies
have been conducted to explain the positive benefits on mental health
that can be attained when a person connects with nature. He may
profit in terms of psychology, benefits to nature, and performing
ibadah to Allah if he has such link mixed with tafakur.

Keywords: Mental Health, tafakur, COVID-19, nature, relaxation,
emotional regulation.

Abstrak

Pandemik COVID-19 yang melanda seluruh dunia telah memberi
impak dari pelbagai sudut kehidupan. Pandemik yang berpanjangan
ini meningkatkan tekanan emosi dan kebimbangan dikalangan
masyarakat akibat dari pelbagai punca seperti kematian, kehilangan
pekerjaan, kuarantin dan sebagainya. Teknik tafakur adalah teknik
psikopiritual yang dapat membantu individu untuk melakukan
regulasi emosi, mencapai relaksasi dan juga salah satu bentuk ibadah
untuk merasai kehambaan kepada Allah. Pancaindera manusia
adalah pintu utama untuk seseorang individu menerima rangsangan
persekitaran. Pelbagai kajian empirikal yang menghuraikan kesan
positif untuk kesejahteraan mental apabila seseorang individu
berhubung dengan alam semulajadi. Dengan berhubung dengan alam
semulajadi digabungakna dengan aktiviti tafakur seseorang individu
akan mendapat manfaat dari segi psikilogi, manfaat kepada alam dan
juga salah satu bentuk ibadah kepada Allah.

Kata Kunci: Kesejahteraan mental, tafakur, COVID-19, alam
semula jadi, relaksasi, regulasi emosi.
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PENGENALAN

Bencana penyakit berjangkit, wabak, pandemik dan endemik boleh menyebabkan kematian
yang tinggi dan telah menyumbang kepada peningkatan kadar kematian global (Ingravallo,
2020). Penyakit berjangkit telah mengancam manusia sejak dahulu kala dan mempengaruhi
kehidupan manusia di seluruh dunia (Reperant & Osterhaus, 2017). COVID-19 yang
mulanya berasal dari Wuhan, China pada akhir 2019 dan kini telah merebak dengan pantas ke
seluruh dunia (Jacobsen, 2020). COVID-19 mempunyai virus yang sama keluarga sebagai
SARS dan sindrom pernafasan timur tengah coronavirus (MERS-CoV), yang merupakan
jangkitan zoonotik dianggap berasal daripada ular, kelawar, dan tenggiling di pasar basah
Wuhan (Giannis, Ziogas, & Gianni, 2020). Penyakit ini diisytiharkan sebagai kecemasan
kesihatan awam yang menjadi perhatian antarabangsa pada 30 Jan 2020, oleh Pertubuhan
Kesihatan Sedunia (WHO, 2020). Virus tersebut telah cepat merebak ke seluruh dunia yang
membawa kepada jangkitan dan kematian yang amat tinggi. Pandemik COVID-19 yang
berlaku pada masa kini merupakan situasi bencana yang belum pernah terjadi sebelum ini.
Cabaran yang amat besar yang menyebabkan ramai yang menderita akibat daripada
ketidakpastian dalam kehidupan, berjauhan dengan ahli keluarga, ketakutan terhadap
penyebaran jangkitan, kesusahan dan kesedihan akibat kematian dan terpaksa menjalani
kuarantin sendirian (Saladino, Algeri, & Auriemma, 2020).

Apabila berlakunya kecemasan kesihatan awam seperti pandemik COVID-19, tidak
dapat dielakkan mempengaruhi kesihatan fizikal dan mental seseorang individu (El-Zoghby,
Soltan, & Salama, 2020). Reaksi psikologi terhadap pandemik termasuklah tekanan emosi,
kegelisahan, ketakutan, kekecewaan, kesepian, kemarahan, kebosanan, kemurungan dan
tekanan, telah meningkat dari masa ke masa (Sharma, Ho, & Ho, 2020). Gejala fizikal juga
berlaku termasuk perasaan berdebar-debar, insomnia, pening kepala, keletihan dan
sebagainya. Gejala yang tidak terkawal boleh membawa kepada penyakit mental yang lebih
serius (Mahmud, Talukder, & Rahman, 2020). WHO juga telah menyatakan kerisauan
terhadap kesihatan mental dan kesan psikososial disebabkan oleh wabak tersebut (WHO,
2020). Norma baharu dalam kehidupan seperti pengasingan diri dan kuarantin kendiri telah
mempengaruhi aktiviti, rutin, dan gaya hidup masyarakat yang telah menyebabkan
peningkatan kesunyian, kegelisahan, kemurungan, insomnia, penyalahgunaan dadah, alkohol,
dan bahaya diri atau tingkah laku bunuh diri (Venkatesh & Edirappuli, 2020). Terdapat juga
peningkatan kes keganasan rumah tangga dan penderaan terhadap kanak-kanak
(Abuhammad, 2021).

Selain itu juga pandemik COVID-19 semakin mencabar pada zaman media sosial dan
maklumat tanpa sempadan ini. Masyarakat dibebani dengan khabar angin dan maklumat
yang tidak sahih dan tidak dapat disahkan kebenarannya (Id et al., 2020). Khabar angin dan
berita palsu menimbulkan ketakutan, kegelisahan, dan tekanan dengan aliran berita yang tiba-
tiba dan hampir berterusan mengenai wabak setiap hari. Ini disertai juga cabaran salah
tanggapan mengenai penyakit ini. Faktor-faktor ini boleh memberi kesan psikologi kepada
pengguna media sosial, terutama yang mempunyai gangguan mental dan kegelisahan yang
sudah sedia ada (Ni et al., 2020). Kebimbangan dan kegelisahan yang semakin meningkat
berkaitan dengan COVID-19 telah membawa kepada pelbagai cadangan untuk rawatan diri
yang efektif dan rawatan kesihatan mental yang lebih menyeluruh (Horizon et al., 2020).
Pada masa yang sama, kebimbangan eksistensialis yang ditimbulkan oleh pandemik
menunjukkan pentingnya sumber keagamaan sebagai benteng membina daya tahan diri
daripada mengalami tekanan-tekanan mental (Egargo & Kahambing, 2020). Oleh itu, objektif
kajian ini ialah untuk meneroka teknik relaksasi dan regulasi emosi dalam menghadapi
tekanan semasa musim pandemik.

92


https://www.kuipsas.edu.my/jurnal/

Bil. 20 Vol. 1 (2022) Jurnal al-Sirat

METODOLOGI

Artikel ini ditulis berdasarkan penyelidikan perpustakaan yang membincangkan tentang
Islam dan kesejahteraan mental, konsep tafakur dan peranannya dalam kesejahteraan mental
dan teknik tafakur sebagai teknik relaksasi dan regulasi emosi. Tinjauan literatur ini adalah
berdasarkan artikel kajian-kajian terdahulu yang diambil melalui carian di Google Scholar,
Scopus, ScienceDirect, Elsevier, SAGE Journal dan lain-lain sumber yang diakui
kesahan dan kebolehpercayaan artikel tersebut. Terdapat beberapa kata kunci yang
digunakan dalam pencarian artikel seperti ‘tafakur’,’kesejahteraan mental’, ‘Islam dan
kesejahteraan mental’ dan‘teknik relaksasi dan regulasi emosi’.

ISLAM DAN KESEJAHTERAAN MENTAL

Kesihatan mental dan kerohanian secara langsung berkaitan dengan asas kemampuan
manusia untuk mewujudkan tujuan kerohanian mereka yang memberi manfaat kepada
kesihatan mental (Brown et al., 2013).Semua manusia diciptakan untuk menempuh jalan
yang akhirnya akan memastikan keselamatan mereka di dunia dan akhirat dan kemampuan
mereka memperoleh keredaan Allah. Gaya hidup berlandaskan Islam adalah kemampuan
seseorang yang berjaya untuk terus berada di jalan ibadah (Farshoukh, 2017). Oleh itu, apa-
apa halangan yang menghalang kemampuan mereka untuk menempuh jalan ini dilihat boleh
memudaratkan fungsi manusia dan patut diberi perhatian. Ini termasuk perjuangan psikologi,
fizikal atau emosi yang menghalangi kemampuan kita untuk beribadah kepada Allah .

Islam menghargai pentingnya kesihatan mental dan kesejahteraan emosi. Dalam Islam,
kesihatan mental, serupa dengan kesihatan fizikal, adalah aspek yang sangat penting dalam
kesejahteraan seseorang, kerana ia penting untuk menjalani kehidupan yang sihat dan
seimbang (Koenig H.G., 2019). Para cendekiawan Muslim juga telah menekankan
pentingnya menjaga minda dan menekankan tentang kelestarian akal sebagai salah satu
elemen penting untuk semua individu untuk dilindungi. Fikiran yang sihat adalah penting
bagi seseorang untuk melaksanakan tanggungjawab duniawi dan agama. Sekiranya ia
diabaikan dan tidak dijaga, ia boleh menyebabkan masalah kesihatan mental (Ariadi, 2019).
Sabda Nabi Muhammad S.A.W:

Daripada Abu Hurairah R.A bahawa Nabi Muhammad S.A.W bersabda: “Allah tidak
akan menurunkan sesuatu penyakit melainkan Dia akan menurunkan ubatnya”.

Riwayat al-Bukhari (5678)

Islam sentiasa berperanan penting dalam membantu umat Islam menghadapi peristiwa
kehidupan yang negatif, yang membantu mereka dalam pencegahan dan rawatan kejiwaan.
Dalam ajaran Islam jika seseorang mengalami perasaan negatif, adalah dianjurkan untuk
menguruskan pemikiran berserta dengan tindakan positif sebaik mungkin dan juga meminta
pertolongan profesional jika kes itu bersifat klinikal, sama seperti bentuk penyakit lain.
Menghidap penyakit jiwa tidak bermaksud seseorang individu itu berada jauh dari Allah
kerana ia adalah ujian dari Allah, seperti penyakit-penyakit fizikal lain (Ariadi, 2019). Allah
berfirman:

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

sabar dan salat. Sungguh, Allah berserta orang-orang yang sabar.
Al Bagarah :153
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Dari perspektif kerohanian, al-Quran dan sunnah menerima kekuatan dan kelemahan
manusia, sebagai hamba-Nya manusia perlu mengakui kehebatan Allah dan tidak pernah
putus asa memohon pada rahmat-Nya. Mereka yang selalu mengingati Allah akan mendapat
kebahagiaan dan ketenangan (Ariadi, 2019).

KONSEP TAFAKUR UNTUK KESEJAHTERAAN MENTAL

Dalam bidang psikologi Islam, tafakur bolehlah dikatakan sebagai satu aktiviti atau kegiatan
berfikir secara mendalam yang melibatkan perasaan, persepsi, imaginasi spiritual yang mana
membentuk tingkah laku, kecenderungan, keyakinan, emosi dan pemikiran (Badri, 2000).
Ulama-ulama Islam mengatakan tafakur ialah sebagai bentuk motivasi dalam kehidupan yang
menambahkan keimanan (Hamzah Ya’kub, 1992). Islam menyatakan bahawa salah satu
tujuan menuntut ilmu adalah untuk mengenal Tuhan dan mendekatkan diri kepada Nya.
Dengan menuntut ilmu, manusia akan mengenal dirinya, mengenal persekitarannya dan juga
mengenal tuhannya . Teknik tafakur adalah teknik yang boleh diamalkan oleh umat Islam
dalam membentuk ketenangan emosi dan kesejahteraan diri (Ghazali, 2003).

Tafakur jika dilihat daripada aspek model personaliti psikologi Islam adalah
segalanya berasaskan dari al-Quran dan Sunnah. Gabungan antara data empirikal dan al-
Quran menghasilkan penemuan-penemuan ilmu. Konsep tafakur banyak dikupas oleh ahli
psikologi Islam iaitu al-Ghazali. Beliau meneroka persoalan-persoalan tentang tingkah laku
manusia berdasarkan sumber al-Quran (al- Ghazali, 1995). Al-Ghazali menekan empat unsur
utama struktur manusia yang membentuk tingkah laku, iaitu al-galb, al-ruh, al-agl dan al-
nafs. Menurut al-Ghazali, keempat-empat unsur ini mempunyai makna jasmaniah dan makna
ruhaniah (Fariza Md Sham, 2016).

Akal yang dianugerahkan kepada manusia duduk di sisi yang sangat mulia dan
mempunyai kemampuan untuk berfikir, menghayati, memahami, merenung sesuatu perkara
(Amin, 2018). Potensi akal inilah yang membezakan tingkah laku-tingkah laku manusia
dengan manusia yang lain serta dengan makhluk-makhluk Allah yang lain (Ariadi, 2019).
Bertafakur dapat membantu manusia untuk meningkatkan potensi keimanan kepada Allah
dengan lebih baik dan sempurna, ini adalah kerana tafakur adalah salah satu bentuk ibadah
dalam Islam (Zuhby & Dahlan, 2021).

Cendekiawan Islam juga menyatakan kepentingan tafakur dari aspek pembentukan

perangai dan tingkah laku. Proses tafakur yang berlaku dalam minda individu, boleh
berkembang menjadi penggerak dan insentif kepada sesuatu tindakan dalam kehidupan
seharian (Hamdi Rahman, Mazlah, & Masthurhah, 2013). Manakala, tindakan tersebut, jika
diulang-ulang akan menjadi kebiasaan. Dengan bertafakur, individu tersebut akan
memperoleh ilmu yang meresap ke dalam hati. Hati, akan menggerakkan anggota tubuh
untuk melakukan sesuatu perbuatan yang mana perbuatan yang berulang-ulang akan
menghasilkan tingkah laku yang menjadi kebiasaan dalam kehidupan dan mampu
menyelaraskan antara fikiran, perasaan dan tingkah lakunya secara harmoni. (Khaldun,
Dwi, & Lita, 2021).
Menurut Ibn al-Qayyim, setiap perkara yang dilakukan oleh seserang bermula dengan
pemikiran dalaman atau dialog dalaman dalam diri seseorang individu. Beliau menekankan
kepentingan mengawal pemikiran dalaman yang negatif. Pemikiran yang negatif yang
berulang-ulang serta tidak terkawal akan membentuk kepada tindakan dan juga tingkah laku
yang boleh dilihat oleh orang lain (Badri, 2000). Monolog dalaman yang buruk juga jika
tidak dikawal akan membentuk emosi yang tidak terkawal. Sebaliknya, jika pemikiran
dalaman sentiasa dipelihara dengan perkara-perkara yang baik, maka kekuatan kognitif akan
terbentuk dalam diri seseorang individu tersebut. Beliau juga percaya bahawa fizikal, emosi
dan kognitif adalah saling berkaitan (Hamzah Ya’kub, 1992).
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Menurut al-Ghazali, di dalam bukunya Ihya Ulum Al Din, seseorang individu yang
ingin mengubah tingkah laku kepada yang lebih baik, perlu mengubah cara berfikir tentang
diri sendiri dan perlu memikirkan keadaan dirinya dalam situasi yang dikehendaki.
Seterusnya, individu tersebut perlu melakukan tingkah laku-tingkah laku yang baik tersebut
secara beransur-ansur sehinggalah tingkah laku tersebut menjadi sebati dalam dirinya (al-
Ghazali, 1995). Terdapat interaksi yang saling berkaitan dalam diri manusia di antara psiko
kognitif dan juga tingkah laku sebenar (Khaldun et al., 2021). Individu yang bertingkah laku
tertentu akan memberi kesan kepada caranya berfikir. Begitu juga sebaliknya, apabila cara
berfikir dan perasaan berubah, tingkah laku akan juga turut mengalami perubahan (Zuhby &
Dahlan, 2021).

Tafakur merangkumi aspek psikologi, kognitif dan juga spiritual individu dalam
kehidupan sehariannya, tambahan juga tafakur adalah salah satu bentuk ibadah kepada
muslim. Sambil merenung kejadian dan ciptaan tuhan, individu tersebut akan mengingati
Allah (Zuhby & Dahlan, 2021). Menurut Imam al-Ghazali juga, hati yang sentiasa bertafakur
akan mudah untuk mengesan bisikan-bisikan kejahatan yang melintasi minda. Segala bentuk
pemikiran negatif akan ditapis dan ditangkis oleh hati yang bertafakur (Badri, 2000).

PERINGKAT-PERINGKAT PENTING DALAM TAFAKUR

Proses tafakur secara asasnya melibatkan beberapa peringkat. Peringkat-peringkat tersebut
saling berkaitan di antara satu sama lain. Terdapat empat peringkat penting iaitu (Badri,
2000):

e Peringkat pertama: lanya berlaku apabila maklumat yang masuk secara langsung
melalui pancaindera iaitu melalui penglihatan, pendengaran, sentuhan, bau dan rasa.
lanya juga boleh berlaku secara tidak langsung iaitu melalui imaginasi. Maklumat
hanya masuk kebahagiaan mental yang tiada kaitan dengan emosi dan juga aspek
sentimental. Pada peringkat ini, maklumat masuk secara langsung dan juga tidak
langsung melalui sensasi dan juga persepsi individu. Maklumat masuk secara
langsung melalui pancaindera individu yang terlibat. Maklumat juga boleh masuk
secara tidak langsung iaitu masuk melalui mediator selain pancaindera seperti
imaginasi individu.

e Peringkat kedua: Berlaku apabila individu mula meneliti data yang diperoleh, menilai
kepada nilai estetik dan kualiti-kualiti tertentu. lanya peringkat yang mana perubahan
daripada sensor dan persepsi semata-mata kepada peringkat yang menghargai tentang
kecantikan, kecemerlangan atau keindahan sesuatu perkara ataupun objek.

e Peringkat ketiga: Penghargaan secara estetik terhadap alam semesta dan persekitaran
yang dikaitkan dengan ketuhanan.

e Peringkat keempat: Kognitif spiritual, iaitu perasaan keagamaan yang mendalam yang
diikuti dengan tafakur yang mendalam yang telah menjadi sebati dengan diri individu
tersebut. Pada peringkat ini menjadikan individu tersebut takutkan dan cintakan Allah
yang tidak dapat dihuraikan melalui perkataan.
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Peringkat
keempat
kognitif
spiritual

Peringkat ketiga

Penghargaan
secara aestatik

Peringkat kedua

Penghargaan kepada sesuatu
perkara

Peringkat pertama
Sensasi, persepsi dan imaginasi

Proses Tafakur (Badri, 2000)

TAFAKUR SEBAGAI TEKNIK RELAKSASI DAN REGULASI EMOSI SEMASA
PANDEMIK

Terdapat beberapa kajian secara saintifik yang melihat kesan melihat dan memerhati alam
semula jadi yang memberi manfaat kepada perubahan-perubahan fisiologi badan, psikologi
dan spiritual (Anderson et al., 2017). Ketika pandemik ini emosi seseorang sangat mudah
terganggu (Saladino et al., 2020). Salah satu cara untuk seseorang individu mengawal
kerisauan dan emosi yang tidak stabil ketika pandemik ialah dengan berhubung dengan alam.
Perhubungan dengan persekitaran semula jadi penting untuk kesihatan dan kesejahteraan
manusia. Alam semula jadi menjadikan seseorang itu lebih gembira dan berhubung dengan
alam menjadikan seseorang itu lebih mudah untuk mencapai ketenangan, badan menjadi lebih
mudah untuk mencapai kerehatan dan fokus akan meningkat (Nisbet, Zelenski, &
Grandpierre, 2019). Proses tafakur yang paling asas adalah berlaku melalui pancaindera.
Rangsangan deria adalah salah satu proses asas dalam tafakur. Deria menerima input-input
daripada alam sekeliling (Badri, 2000). Melalui aktiviti memerhati alam semula jadi, individu
menggunakan deria penglihatan untuk merenung dan memerhati objek di sekelilingnya yang
mana dapat memberi efek ketenangan emosi dan kegembiraan (Campillo, Ricarte, Ros,
Nieto, & Latorre, 2016). Dalam konteks tafakur visual, teknik ini menggunakan deria lihat
dan imaginasi terhadap imej-imej visual untuk merenung dan memerhati sesuatu perkara.
Bagaimanapun, matlamatnya bukan sahaja untuk menghayati objek dan keindahan alam
sahaja, malah ditambah dengan bermatlamatkan mendekatkan diri dan menghargai kebesaran
Allah (Badri, 2000). Tafakur merupakan juga suatu kesedaran untuk mendapatkan bukti
adanya Allah dan kekuasaan-Nya (Zuhby & Dahlan, 2021) . Aktiviti bertafakur menghayati
kebesaran Allah disusuli dengan menghayati alam semula jadi seperti langit, laut, gunung-
ganang, bukit-bukau dapat memberi ketenangan, meningkatkan ketakwaan dan keimanan
kepada Allah seterusnya dapat membantu merawat tekanan dan kegelisahan (Magfiroh,
2020).
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Selain itu juga dengan bertafakur melalui mendengar bunyi-bunyian juga dapat
meningkatkan ketenangan dan mengurangkan kegelisahan ketika menghadapi waktu sukar
dimusim pandemik. Salah satu ciri-ciri golongan Ulul Albab ialah mereka yang sentiasa
mendengar perkara-perkara yang baik. Daripada perspektif Islam juga, deria pendengaran
adalah deria yang diberikan tumpuan yang mula-mula dirangsang selepas bayi dilahirkan.
Perbuatan azan dan igamat di telinga bayi selain memastikan anak didengarkan dengan bunyi
dan perkataan elok dan baik ianya juga mempunyai pelbagai hikmah kepada fisiologi dan
psikologi bayi. (Mohamad, Mohd Yusoff, & Hasan Adli, 2013). Satu kajian oleh Noor
Ashikin dan rakan-rakan (2012) di dalam Mohamad et al., (2013) melaporkan mendengar
bacaan al-Quran berbanding muzik klasik mempunyai kesan terapi dan ketenangan kepada
seseorang individu. Selain itu, pendedahan kepada kepelbagaian biodiversiti merangsang
pancaindera dan termasuklah rangsangan auditori dengan mendengar kicauan burung, deruan
angin dan pelbagai bunyi-bunyian alam memberi kesan positif kepada psikologi seseorang
dan juga meningkatkan kasih sayang manusia kepada alam sekitar (Schebella, Weber,
Schultz, & Weinstein, 2019). Oleh itu, mendengar bunyi-bunyian alam, menghayati setiap
rangsangan auditori daripada alam semula jadi digabungkan dengan bertafakur kepada Allah
adalah sangat dianjurkan dalam Islam kerana sistem auditori mempunyai kaitan dengan
kawalan emosi (Magfiroh, 2020).

Seorang Muslim dapat mencapai tahap tafakur dengan mudah dengan mendengar
ayat-ayat al-Quran sama ada memahami makna atau sebaliknya. mendengar bacaan al-Quran
berbanding muzik klasik mempunyai kesan terapi dan ketenangan kepada seseorang individu
(Mohamad, Yusoff, & Durriyyah Sharifah Hasan Adli, 2013). Antaranya kajian yang pernah
dijalankan oleh Dr. Ahmed Elkadi yang mana sukarelawan-sukarelawan yang menyertai
kajian tersebut diukur tahap fisiologi badannya. Mereka ini diberi mendengar bacaan-bacaan
ayat Al Quran. Antara penemuan perubahan fisiologi ialah bacaan kelonggaran otot-otot
skeletal, pengurangan cas-cas elektrik pada otot, tahap perpeluhan yang berkurangan,
meningkatkan pengaliran darah, degupan jantung yang lebih stabil dan juga meningkatkan
suhu kulit (Elkadi, 1985). Selain itu juga, mendengar bacaan al-Quran juga memberi kesan
ketenangan jiwa, mengurangkan tekanan dan memberi kesan kepada peningkatan kesihatan
mental (Rahman et al., 2020) . Melalui aktiviti-aktiviti tersebut, dapat membantu individu
untuk mencapai ketenangan emosi, kerehatan fizikal dan juga meningkatkan fokus.

Selain itu juga tafakur pertuturan adalah salah satu perkara yang penting. Pelbagai
kajian yang melihat kesan zikir kepada emosi, otak, partikel air dan juga kepada tumbuh-
tumbuhan (Iskandar & Mif Rohim Noyo Sarkun, 2016). Satu kajian dijalankan bagi melihat
kesan meditasi zikir kepada pesakit-pesakit yang menjalani pembedahan abdomen. dapatan
kajian menunjukkan pesakit yang mengamalkan meditasi zikir menunjukkan tahap kerisauan
yang lebih rendah berbanding yang tidak diberikan rawatan zikir (Soliman & Mohamed,
2013). Zikir yang dikombinasikan dengan latihan-latihan lain seperti latihan pernafasan juga
menunjukkan kesan yang amat positif kepada tahap fisiologi dan psikologi individu (Nubli &
Azham, 2015).

Tafakur dalam Islam juga melibatkan zikir-zikir memuji kebesaran Allah. Kajian
saintifik membuktikan ianya memberi implikasi yang positif kepada perubahan fisiologi dan
psikologi individu. Tafakur dalam Islam tidak hanya duduk sejenak dan diam, malah ianya
boleh dilakukan sama ada secara diam , bergerak atau digabungkan dengan zikir-zikir. Kesan
tafakur dan zikir secara saintifik memberi kesan kepada perubahan fisio-psikologi. Antara
kesannya ialah boleh mempengaruhi gelombang otak, getaran jantung, mengaktifkan saraf
anak dalam kandungan dan memberi kesan kepada tumbuh-tumbuhan (Iskandar & Mif
Rohim Noyo Sarkun, 2016). Secara keseluruhannya, proses tafakur dapat memberi kesan
yang signifikan terhadap perubahan- perubahan fizikal, minda dan hati berdasarkan pelbagai
kajian-kajian lepas mengenai kebaikan aktiviti, ibadah yang diamalkan dalam ajaran Islam.
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Oleh itu dengan teknik tafakur ini, boleh dijadikan sebagai teknik relaksasi dan regulasi
emosi semasa musim pandemik ini.

KESIMPULAN

Pandemik COVID-19 yang melanda seluruh dunia dan berpanjangan ini menyebabkan
peningkatan masalah tekanan, kegelisahan dan kerisauan. Kesan jangka panjang boleh
menyebabkan mengancam kesihatan mental masyarakat. Salah satu teknik yang dapat
memberi manfaat kepada kesejahteraan mental ialah teknik tafakur. Bertafakur di samping
menikmati dan menghargai alam semula jadi bukan sahaja dapat mengurangkan tekanan,
kegelisahan dan kemurungan malah dapat meningkatkan keimanan, ketakwaan dan
menghargai kebesaran Allah. Dengan bertafakur bersama alam seseorang bukan sahaja
mendapat kesejahteraan psikologi malah aktiviti tersebut adalah salah satu bentuk ibadah
kepada Allah s.w.t.
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