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ABSTRAK

Di tengah dinamika kehidupan modern yang sarat tekanan, isu kesehatan mental
menjadi sorotan yang tak terhindarkan. Banyak individu mengalami
kegelisahan, kehilangan arah, bahkan kehampaan batin. Dalam ajaran Islam,
shalat bukan sekadar ritual ibadah, melainkan juga sarana spiritual yang mampu
menenangkan jiwa. Artikel ini mengeksplorasi hubungan antara kualitas
pelaksanaan shalat dan kestabilan kejiwaan berdasarkan perspektif Al-Qur’an.
Dengan pendekatan kualitatif-deskriptif dan metode tafsir tematik (maudht’i),
penelitian ini mengkaji sejumlah ayat seperti QS Al-Mu’minun: 1-2, QS Al-
Bagarah: 45-46, dan QS Ar-Ra’d: 28, serta merefleksikannya melalui lensa
psikologi Islam. Hasil kajian menunjukkan bahwa shalat yang dijalankan secara
khusyuk, sadar, dan terus-menerus, memiliki dampak signifikan dalam
menumbuhkan ketenangan batin, kestabilan emosi, dan daya tahan psikis.
Shalat menjadi bentuk terapi spiritual yang membantu merawat luka batin dan
memperkuat mental seseorang dalam menghadapi berbagai tantangan hidup.
Penelitian ini menegaskan pentingnya penghayatan nilai-nilai shalat dalam
upaya membangun kesehatan mental umat Islam di era kontemporer.
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ABSTRACT

Amid the turbulence of modern life filled with pressures and uncertainties,

mental health has become an increasingly prominent issue. Many individuals

experience anxiety, a loss of direction, and even emotional emptiness. In Islamic

teachings, prayer (salah) is not merely a ritual act of worship, but also a spiritual practice capable of bringing peace

to the soul. This article explores the relationship between the quality of prayer and psychological stability from

the perspective of the Qur’ an. Using a qualitative-descriptive approach and thematic interpretation (tafsir maudhi

‘1), this study examines verses such as Surah Al-Mu’ minun: 1-2, Al-Bagarah: 45-46, and Ar-Ra’ d: 28, while

reflecting on them through the lens of Islamic psychology. The findings indicate that prayer, when performed with

humility, awareness, and consistency, has a significant impact in fostering inner calm, emotional balance, and

psychological resilience. Prayer thus serves as a form of spiritual therapy that helps heal emotional wounds and

strengthen one’ s mental fortitude in facing life’ s challenges. This research emphasizes the importance of
internalizing the values of prayer as a foundation for building mental well-being among Muslims in today’s era.

1. PENDAHULUAN/INTRODUCTION

Kesehatan mental menjadi topik yang sangat relevan dalam kehidupan modern saat ini, karena
masyarakat kini menghadapi tekanan berdimensi sosial, emosional, dan spiritual. Laporan dari World
Health Organization menunjukkan bahwa lebih dari 970 juta orang di dunia mengalami gangguan
kejiwaan, termasuk stres dan depresi (WHO, 2022); sedangkan di Indonesia, Riskesdas 2018 mencatat
sekitar 9,8% penduduk mengalami gangguan emosional semacam kecemasan dan depresi (Kemenkes
RI, 2018). Data ini memperkuat kebutuhan akan pendekatan yang lebih menyeluruh terhadap stabilitas
jiwa.

Dalam tradisi Islam, shalat tidak hanya dilihat sebagai ritual ibadah, melainkan juga sebagai
sarana penyembuhan batin. Meski demikian, banyak orang yang rutin melaksanakan shalat tidak serta-
merta merasakan ketenangan itu. Hal ini menimbulkan pertanyaan penting: Apakah praktik shalat yang
dilakukan benar-benar mencerminkan kualitas yang diajarkan dalam Al-Qur’an?
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Al-Qur’an menegaskan bahwa kualitas pelaksanaan shalat terutama khusyuk merupakan kunci
keberuntungan dan kesejahteraan batin (QS 23:1-2), bukan sekadar kuantitasnya. Ulama seperti
Zakiyah Daradjat pun menyatakan bahwa kualitas ibadah, termasuk shalat, memengaruhi kesehatan
mental seseorang, karena spiritualitas berfungsi sebagai terapi yang dapat menenangkan dan
menguatkan jiwa (Daradjat, 2003).

Lebih dari sekadar gerakan fisik dan bacaan, khusyuk mencakup kehadiran hati dan
penghayatan makna ayat-ayat yang dilantunkan. QS 2:45-46 dan QS 70:19-23 secara implisit
membahas hubungan antara kesabaran dan ketekunan dalam shalat dengan ketahanan emosional.

Dalam kerangka psikologi Islam, jiwa yang stabil digambarkan sebagai nafs al-mutma’innah
jiwa yang damai dan mampu hidup harmonis dengan keadaan hidup (QS 89:27-30). Ini paralel dengan
konsep kesehatan mental dari Zakiyah Daradjat yang menekankan keseimbangan terjadi ketika
keimanan dan ketakwaan menyatu dalam jiwa (Febry, 2021). Mengingat Allah melalui dzikir yang
paling utama hadir dalam shalat juga disebutkan sebagai cara mencapai ketenangan batin (QS 13:28).
Uji empiris kontemporer juga mendukung ini: penelitian di UIN Jakarta menunjukkan shalat efektif
sebagai rehabilitasi mental mahasiswa (Anugrah etal., 2023), sementara Zahrah & Lestari (2024)
membuktikan shalat mengurangi ketidakamanan diri pada remaja.

Oleh karena itu, artikel ini bertujuan mengeksplorasi secara mendalam bagaimana kualitas
shalat mencakup khusyuk, terus-menerus, dan kesadaran spiritual berkorelasi dengan stabilitas kejiwaan
menurut perspektif Al-Qur’an. Metode kualitatif deskriptif dan tafsir tematik (maudha’i) menggunakan
ayat-ayat Al-Qur’an sebagai dasar, diintegrasikan dengan pemikiran psikologi Islam untuk
menghasilkan kerangka teoretis yang komprehensif, serta relevan bagi tantangan umat pada era modern.

2. METODE/METHOD

Penelitian ini memanfaatkan pendekatan maudhi ‘T yang bersifat kualitatif, menggabungkan
tafsir Al-Qur’an dengan konsep psikologi Islam modern. Langkah awal meliputi pengumpulan ayat-
ayat terkait ibadah salat (Al-Mu’miniin:1-2; Al-Baqarah:45-46; Al-Ma’arij:19-23) dan ketenangan
jiwa (Ar-Ra’d:28; Al-Insyirah; At-Taubah; Al-Fajr:27-30). Ayat-ayat tersebut dikategorikan
menurut tema—Kkekhusyuan, ketabahan, konsistensi, dan kedamaian batin—Ilalu dianalisis secara
kontekstual dengan merujuk pada Tafsir Ibn Kathir dan Tafsir Al-Maraghi untuk memahami nuansa
istilah kunci. Selanjutnya, temuan tafsir ini disintesiskan dengan teori coping dan regulasi emosi
dalam psikologi Islam kontemporer (misalnya karya Zakiyah Daradjat), menghasilkan kerangka
interdisipliner yang menjelaskan dinamika psikologis di balik praktik salat.

3.HASIL DAN PEMBAHASAN/RESULT AND DISCUSSION
Indikator Kualitas Shalat dalam Al-Qur’an

Al-Qur’an memberikan perhatian besar terhadap kualitas pelaksanaan shalat, tidak
hanya dari sisi formal seperti jumlah rakaat atau waktu pelaksanaan, tetapi juga dari dimensi
spiritual dan psikologis yang menyertainya. Indikator kualitas ini mencakup kekhusyuan,
kesabaran spiritual, dan kontinuitas dalam menjalankan ibadah.

Pertama, dalam Surah Al-Mu’minan ayat 1-2, Allah SWT berfirman:
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“Sungguh beruntung orang-orang yang beriman, (yaitu) orang-orang yang khusyuk
dalam shalatnya.” (QS Al-Mu’minun [23]:1-2)

Ayat ini menempatkan kekhusyuan sebagai ciri utama dari orang beriman yang
beruntung. Kekhusyuan tidak hanya berarti tenang dalam gerakan shalat, melainkan merujuk
pada kondisi hati yang tunduk sepenuhnya kepada Allah, penuh kesadaran, dan tidak terganggu
oleh bisikan duniawi. Dalam kitab tafsir lbn Kathir, hallaman 1290 telah menjelaskan
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kekhusyuan sebagai kerendahan hati, ketundukan, serta fokus pikiran dan hati dalam ibadah
(Lubis, 2017:122). Dalam konteks psikologi Islam, kondisi ini sangat relevan dengan konsep
mindfulness atau kesadaran penuh, yang secara ilmiah terbukti berkontribusi terhadap stabilitas
emosi dan penurunan gejala kecemasan.

Kedua, kualitas shalat juga dikaitkan dengan sabr (kesabaran) dan Kkhusyuk
sebagaimana dijelaskan dalam Surah Al-Bagarah ayat 45-46:

S A0 B0 01 sl Je ) 580 g silially 5, ains
Osaz; )

“Jadikanlah sabar dan shalat sebagai penolongmu. Dan sesungguhnya yang demikian
itu sungguh berat, kecuali bagi orang-orang yang khusyuk. Yaitu mereka yang yakin bahwa
mereka akan menemui Tuhannya dan akan kembali kepada-Nya.” (QS Al-Bagarah [2]:45-46)

Tafsir Al-Maraght dalam halaman 104, jilid :menekankan bahwa kesabaran di sini
mencakup keteguhan dalam menghadapi dorongan nafsu, ujian hidup, dan tantangan mental,
sementara kekhusyuan menjadi simbol dari kestabilan jiwa yang sadar akan tujuan akhir
hidupnya (Sholikhin, 2014:98). Ini menunjukkan bahwa shalat yang dijalani dengan penuh
kesadaran dan keyakinan kepada hari akhir akan memberikan efek positif pada ketahanan
psikis.

Ketiga, indikator lainnya adalah kontinuitas atau istigamah dalam menjaga shalat. Allah
SWT berfirman dalam Surah Al-Ma‘arij ayat 19-23:

ISV RN PR L ERR T ;:J\"/b\ L;#&J; ;?‘\’3

“Sesungguhnya manusia diciptakan bersifat keluh kesah lagi kikir. Apabila ia ditimpa
kesusahan ia berkeluh kesah, dan apabila mendapat kebaikan ia kikir. Kecuali orang-orang yang
melaksanakan shalat, yang mereka itu tetap setia melaksanakan shalatnya.” (QS Al-Ma‘arij
[70]:19-23)

Quraish Shihab menafsirkan dalam kitab tafsir Al-Misbah pada halaman 245, jilid 15
bahwa manusia memiliki potensi alami untuk tidak stabil secara emosional, namun shalat yang
dilakukan secara terus-menerus membantu mengarahkan dan menstabilkan respons emosional
tersebut (Shihab, 2018:245). Kontinuitas dalam shalat membentuk pola disiplin spiritual yang
memperkuat ketahanan psikologis individu.

Dengan demikian, Al-Qur’an menunjukkan bahwa kualitas shalat tidak hanya bersifat
ritualistik, tetapi menyentuh dimensi kejiwaan yang mendalam. Tiga indikator utama
kekhusyuan hati, kesabaran spiritual, dan kontinuitas ibadah merupakan fondasi bagi
terciptanya ketenangan jiwa dan kestabilan psikologis umat Muslim. Ketika shalat dijalani
dengan kesadaran dan penghayatan penuh, ia menjadi kekuatan spiritual yang mampu
mengobati luka batin dan memperkuat daya tahan mental dalam menghadapi kerasnya
kehidupan modern.
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Stabilitas Kejiwaan Menurut Al-Qur’an

Stabilitas kejiwaan adalah keadaan di mana individu mampu mengelola emosi, berpikir
jernih dan bertindak secara proporsional dalam menghadapi berbagai dinamika kehidupan.
Dalam perspektif Al-Qur’an, kondisi ini bukan hanya hasil dari proses kognitif atau lingkungan
sosial semata, tetapi juga sangat berkaitan erat dengan kedekatan spiritual seseorang kepada
Allah. Al-Qur’an menempatkan ketenangan jiwa sebagai buah dari hubungan yang intim antara
manusia dengan Tuhan melalui iman, dzikir, doa, dan kepasrahan total.

Surah Ar-Ra‘d (13:28) mengandung pesan yang kuat: “Hanya dengan mengingat Allah,
hati menjadi tenang.” Ayat ini menegaskan bahwa dzikir (ingat kepada Allah) adalah sumber
utama ketenangan batin. Dalam konteks psikologi modern, hal ini sejalan dengan konsep self-
regulation, yakni kemampuan individu untuk menenangkan diri saat mengalami stres atau
kecemasan (Raquib, 2020:834). Dzikir, baik dalam bentuk lisan maupun hati, menciptakan
ketenangan karena menyalurkan perhatian kepada Yang Mahakuasa, sehingga mengalihkan
pikiran dari kecemasan duniawi yang bersifat sementara. Ketika seseorang memperbanyak
dzikir, ia akan merasa lebih terkendali, lebih kuat secara emosional, dan lebih siap menghadapi
tantangan kehidupan.

Tak kalah penting, Surah Al-Insyirah memberikan peneguhan psikologis dengan
menyatakan bahwa “Sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan.” Kalimat ini diulang
dua kali dalam ayat-ayat tersebut sebagai penekanan bahwa setiap ujian hidup tidak datang
sendirian, tetapi selalu disertai jalan keluar. Dalam psikologi, ini dikenal sebagai hopefulness
atau harapan yakni keyakinan bahwa masa depan bisa lebih baik dan bahwa penderitaan tidak
bersifat kekal. Harapan adalah elemen esensial dalam kesehatan mental, karena ia mendorong
individu untuk bertahan, berusaha, dan bangkit dari keterpurukan (Lubis, 2017:125). Al-Qur’an
tidak hanya memberi penghiburan, tetapi juga mengarahkan umat untuk selalu optimis tanpa
kehilangan akal sehat.

Selanjutnya, dalam Surah At-Taubah (9:103), Allah memerintahkan Nabi Muhammad
saw. untuk mengambil sebagian harta dari umatnya sebagai zakat, lalu berdoa bagi mereka,
karena doa Rasulullah menjadi ketenteraman bagi jiwa mereka. Hal ini mengandung makna
mendalam bahwa dukungan spiritual dari orang yang berilmu, beriman, dan dekat kepada Allah
dapat menjadi sumber ketenangan kolektif. Dalam kehidupan nyata, hal ini tampak pada
keberadaan tokoh-tokoh spiritual, ulama, atau bahkan komunitas religius yang mampu
menciptakan rasa tenang bagi para anggotanya. Ketika seseorang merasa didoakan dan disertai
secara spiritual, ia cenderung merasa tidak sendirian dalam menghadapi kesulitan, yang pada
gilirannya memperkuat sense of belonging dan kestabilan mentalnya (Sholikhin, 2014:108).

Di puncak ajaran tentang stabilitas batin adalah konsep nafs muthma’innah, yang
dijelaskan dalam Surah Al-Fajr (89:27-30). Jiwa ini adalah jiwa yang telah mencapai puncak
ketenangan dan kepasrahan total. la tidak lagi gelisah atau bergantung pada kondisi dunia,
karena pusat kebahagiaannya telah berpindah kepada ridha Allah. Menurut Nasution (2018:65),
nafs muthma’innah adalah kondisi psikologis tertinggi yang ditandai dengan ketenangan,
kedamaian, dan kemandirian emosional. Jiwa ini tidak terguncang oleh kegagalan atau
keberhasilan, karena ia telah menempatkan nilai tertinggi pada kehidupan akhirat. Ini
merupakan fondasi yang kuat untuk menghadapi tekanan hidup, karena seseorang yang
memiliki jiwa ini tidak mudah goyah atau putus asa, bahkan dalam kondisi terburuk sekalipun.
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Keempat ayat tersebut menunjukkan bahwa Al-Qur’an tidak memisahkan antara
spiritualitas dan kesehatan mental. Justru, stabilitas jiwa merupakan buah dari hubungan
spiritual yang kuat dan berkelanjutan dengan Allah. Ada beberapa komponen utama yang
menjadi fondasi dari ketenangan batin menurut Al-Qur’an.

Pertama, iman yang kuat. Iman menjadi pondasi utama dalam membentuk cara pandang
seseorang terhadap kehidupan. Orang yang beriman meyakini bahwa segala peristiwa memiliki
makna dan berada dalam kendali Allah. Ini membantunya menerima kenyataan dengan lebih
lapang, tidak mudah stres, dan lebih sabar dalam ujian.

Kedua, dzikir yang berkelanjutan. Dzikir bukan sekadar ritual, tetapi latihan kesadaran
spiritual yang mendalam. Dengan berdzikir, seseorang terhubung dengan Pencipta-nya secara
konstan, yang membuatnya merasa tenang, aman, dan dicintai.

Ketiga, pengharapan positif terhadap masa depan. Sikap ini menghindarkan seseorang
dari keputusasaan, memberikan kekuatan untuk terus bertahan, serta mengarahkan pikiran pada
kemungkinan-kemungkinan baik di masa depan. Al-Qur’an tidak mendorong sikap pasrah yang
fatalistik, tetapi menyerukan agar umat manusia memiliki pengharapan yang sehat.

Keempat, penyerahan diri secara total kepada kehendak Tuhan. Ini bukan bentuk
kepasrahan pasif, melainkan penerimaan aktif bahwa manusia telah melakukan yang terbaik
dan kini menyerahkan hasilnya kepada Allah. Penyerahan ini menghilangkan beban mental
yang berat akibat ekspektasi duniawi.

Dengan demikian, stabilitas kejiwaan dalam perspektif Al-Qur’an bukan hanya soal
kondisi mental yang tenang, tetapi juga hasil dari proses spiritual yang mendalam dan terus-
menerus. Kesehatan mental dalam Islam tidak dapat dipisahkan dari dimensi ruhani. Oleh
karena itu, pendekatan terhadap masalah psikologis pun sebaiknya tidak hanya dilakukan
melalui terapi medis atau psikologi konvensional, melainkan juga dilengkapi dengan
pendekatan spiritual dan religius yang bersumber dari wahyu llahi.

Korelasi antara Kualitas Shalat dan Kesehatan Jiwa

Shalat dalam Islam tidak sekadar aktivitas ibadah ritual, melainkan sarana spiritual yang
berdampak langsung terhadap kestabilan jiwa. Dalam perspektif psikologi Islam dan modern,
keterkaitan antara kualitas shalat dan kesehatan mental dapat dipetakan dalam tiga dimensi
utama.

1. Kualitas Shalat Berbanding Lurus dengan Regulasi Emosi

Kekhusyukan dalam shalat membawa individu pada kondisi reflektif yang melatih
kesadaran emosional. Shalat yang dilakukan secara sadar dan penuh pemaknaan berfungsi
seperti emotional regulation practice, yang secara perlahan mengurangi intensitas kecemasan,
membantu pelakunya merespons stres dengan lebih tenang, dan meningkatkan daya tahan
psikis (Nasution, 2018:67). Ketika seseorang meluangkan waktu secara konsisten untuk
berdialog spiritual melalui shalat, ia tengah membangun ruang batin yang stabil.

Selain aspek psikologis, shalat juga memiliki dampak biologis. Beberapa penelitian

ilmiah, termasuk laporan WHO, mengindikasikan bahwa aktivitas spiritual seperti shalat dapat
menstimulasi hormon serotonin dan endorfin yang berkaitan dengan perasaan bahagia dan
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stabilitas emosi (WHO, 2023:17). Artinya, shalat bukan hanya bentuk ibadah vertikal, tetapi
juga berkontribusi pada pemulihan suasana hati secara neuropsikologis.

2. Shalat sebagai Bentuk Mindfulness dan Grounding

Shalat melatih seseorang untuk hadir sepenuhnya di saat ini—baik secara mental,
emosional, maupun spiritual. Setiap gerakan dan bacaan dalam shalat menjadi elemen penting
dari mindfulness, di mana individu diarahkan untuk menyadari dirinya, konteksnya, dan
kehadiran Tuhan secara simultan (Raquib, 2020:834). Hal ini menurunkan dominasi pikiran
negatif atau overthinking, khususnya yang bersumber dari trauma masa lalu atau ketakutan
masa depan.

Lebih jauh, shalat menghadirkan grounding, yakni kesadaran eksistensial bahwa
manusia adalah makhluk yang bergantung pada Tuhannya. Kesadaran inilah yang mendorong
terciptanya ketenangan batin, karena seseorang menyadari keterbatasannya sekaligus merasa
dilindungi oleh kekuatan yang Maha Besar (Sholikhin, 2014:101). Dalam konteks ini, shalat
menjadi "penyambung kembali” antara makhluk dengan Pencipta, sekaligus proses
pengendapan jiwa dari guncangan dunia.

3. Keterlibatan Qalb, Bukan Sekadar Gerakan Fisik

Imam al-Ghazali dalam karya besarnya Ihya’ Ulumuddin menekankan bahwa ruh dari
shalat tidak terletak pada gerakan, melainkan pada hadirnya galb. Shalat yang dilakukan tanpa
menghadirkan hati hanyalah aktivitas fisik yang kehilangan makna spiritual (Al-Ghazali,
n.d:151). Kehadiran galb memungkinkan pelakunya mengalirkan beban hidup, menata batin,
dan memperdalam relasi dengan Tuhan.

Dalam keadaan galb yang aktif, shalat menjadi terapi ruhani yang mendalam. la bukan
hanya bentuk kepatuhan, tetapi menjadi sarana penyembuhan batin. Inilah yang menjadikan
shalat dapat berfungsi sebagai emotional detox, membantu seseorang keluar dari pusaran
kecemasan atau perasaan hampa.

Implikasi terhadap Kehidupan Muslim Kontemporer

Di tengah tantangan zaman modern yang penuh tekanan, pemaknaan shalat tidak bisa
berhenti pada formalitas ibadah. la harus dihidupkan kembali sebagai sumber stabilitas
psikologis dan spiritual bagi umat Muslim masa Kini.

1. Shalat Bukan Sekadar Rutinitas

Kecenderungan sebagian umat Islam dalam memperlakukan shalat sebagai kewajiban
formal telah menjauhkan fungsi spiritualnya. Padahal, shalat yang penuh makna mampu
menumbuhkan karakter-karakter kunci dalam ketahanan jiwa seperti kesabaran, keikhlasan,
dan rasa syukur (Lubis, 2017:130). Dalam masyarakat yang dibanjiri oleh informasi dan
distraksi, mengembalikan shalat pada peran pembinaan jiwa menjadi agenda penting bagi
revitalisasi nilai-nilai Islam.
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2. Pentingnya Menginternalisasi Makna Shalat untuk Kesehatan Mental

Persepsi terhadap shalat sebagai momen perjumpaan dengan Allah memberikan rasa
dicintai dan tidak sendiri. Perasaan ini sangat dibutuhkan oleh mereka yang sedang menghadapi
tekanan hidup, mengalami trauma, atau kehilangan arah hidup (Nasution, 2018:72). Shalat yang
dilakukan dengan penghayatan spiritual bukan hanya meredam emosi sesaat, tetapi
memberikan kekuatan jangka panjang dalam menghadapi tantangan hidup.

Pengalaman spiritual dalam shalat menghadirkan kenyamanan yang tidak bisa
digantikan oleh hiburan, teknologi, atau pelarian duniawi lainnya. Oleh karena itu, upaya
memahami makna shalat sejak usia dini dapat berperan dalam pencegahan gangguan mental
yang semakin meningkat.

3. Relevansi dengan Peningkatan Gangguan Jiwa di Era Modern

Fenomena meningkatnya gangguan jiwa di era digital telah menjadi perhatian global.
WHO (2023) mencatat lonjakan signifikan dalam gangguan kecemasan, depresi, dan gangguan
stres akibat tekanan sosial, ekonomi, dan arus informasi yang berlebihan. Dalam konteks ini,
shalat hadir sebagai ruang personal untuk mengatur kembali napas kehidupan. la membantu
sistem saraf menemukan ritmenya, melatih jeda, dan membangun relasi spiritual yang otentik
(WHO, 2023:17).

Dengan kata lain, shalat bukan hanya praktik keagamaan, tetapi sarana preventif dan
kuratif yang dapat berkontribusi nyata dalam merawat kesehatan mental umat Islam di zaman
modern.

4. KESIMPULAN/CONCLUSION

Shalat dalam Al-Qur’ an bukan hanya sebuah kewajiban ibadah, tetapi juga mekanisme
ilahiyah yang berperan penting dalam menjaga stabilitas kejiwaan manusia. Al-Qur’ an
menggambarkan shalat sebagai penjaga diri dari perbuatan keji dan mungkar (QS. Al- °
Ankabut: 45), sekaligus sebagai media penghubung langsung antara hamba dengan Tuhannya,
tempat pelarian saat jiwa merasa sempit, gelisah, atau hampa (QS. Thaha: 14).

Melalui pendekatan interdisipliner dengan psikologi, ditemukan bahwa kualitas shalat
yakni kekhusyukan, penghayatan makna, dan kehadiran galb memiliki dampak yang nyata
dalam mengelola emosi, menurunkan kecemasan, serta meningkatkan daya tahan mental.
Gerakan dan bacaan dalam shalat juga menciptakan efek grounding dan mindfulness,
memberikan ketenangan bagi jiwa yang lelah atau tertekan.

Ketika shalat dijalankan secara mekanis dan terburu-buru, maka fungsinya sebagai
penopang kejiwaan menjadi tumpul. Sebaliknya, jika kualitasnya ditingkatkan, shalat menjadi
sumber ketenteraman, pengatur irama psikologis, dan penjaga stabilitas batin, terutama di
tengah tantangan mental masyarakat modern. Dalam konteks ini, Al-Qur’ an telah
menawarkan solusi spiritual yang mendalam dan aplikatif bagi problematika kejiwaan manusia
sepanjang zaman.
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