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Abstrak 

Masalah dan kesulitan hidup seringkali dapat menyebabkan individu merasa dilema, trauma, dan 
tertekan, yang berpotensi menyebabkan kehancuran. Namun, kesuksesan dalam menghadapi tantangan 
hidup tidak hanya ditentukan oleh motivasi dan dukungan sosial semata, tetapi juga dipengaruhi oleh 
resiliensi. Resiliensi, sebagai kemampuan individu untuk mempertahankan keseimbangan dan 
beradaptasi dalam menghadapi tekanan, memiliki peran penting dalam meningkatkan kesejahteraan 
dan kesehatan mental individu. Studi ini menggunakan metodologi kualitatif dengan fokus pada 
literatur, data diperoleh dengan memahami dan mempelajari teori-teori dari berbagai literatur yang 
relevan dengan penelitian. Dzikir dan doa, sebagai praktik spiritual dalam Islam, telah terbukti 
mempengaruhi resiliensi individu. Dzikir membantu individu merasakan kehadiran Allah dalam 
kehidupan sehari-hari, memberikan ketenangan batin, dan kekuatan spiritual. Doa, sebagai bentuk 
interaksi langsung dengan Allah, meningkatkan kepercayaan individu bahwa mereka tidak sendirian 
dalam menghadapi cobaan hidup.  
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PENDAHULUAN 
Umumnya, setiap individu mengalami perasaan tertekan atau mengalami ketegangan 

yang dalam bahasa populernya dikenal dengan istilah stres. Sebab stres merupakan bagian 
kehidupan manusia, artinya bahwa individu tidak akan pernah luput dari pengalaman 
merasakan ketegangan dalam kehidupannya. Permasalahan dalam hidup seringkali membuat 
individu dilema, trauma, dan tertekan yang akhirnya menyebabkan kehancuran. Bencana, 
kecelakaan, ketidakharmonisan keluarga, kemalangan, patah hati, kesedihan, dan lainnya 
adalah beberapa contoh masalah hidup jika tidak mampu bertahan dan bangkit dari keadaan, 
individu akan semakin jatuh dalam kondisi terpuruk. Permasalahan dan kesulitan yang ada 
dalam hidup adalah sunnatullah yang pasti dihadapi oleh individu. Beradaptasi dengan masalah 
dan kesulitan hidup adalah solusi yang efektif untuk bertahan hidup dan bangkit dari situasi 
yang tertekan (Fajariyah, 2021). Kesuksesan dalam melewati proses kehidupan tidak hanya 
ditentukan oleh motivasi dan dukungan sosial semata, namun dipengaruhi juga oleh resiliensi. 
Resiliensi dapat didefinisikan sebagai kemampuan yang dimiliki oleh individu untuk 
mempertahankan keseimbangan, serta fungsi adaptif dalam menghadapi situasi yang penuh 
dengan tekanan serta menyesuaikan diri kembali setelah dihadapkan pada peristiwa traumatis 
(Maulana, dkk. 2021). Kemampuan untuk pulih dari suatu situasi dan kembali kebentuk semula 
adalah definisi resiliensi, yang berasal dari bahasa latin “reliese”, yang artinya melambung 
kembali. Dalam istilah psikologi resiliensi adalah kemampuan individu untuk pulih dengan 
cepat dari perubahan, sakit, dan tantangan. Resiliensi biasanya mengacu pada kemampuan 
seseorang untuk berfungsi dengan baik atau efektif dalam situasi yang keras atau kurang 
menguntungkan. 

Resiliensi merupakan faktor kepribadian yang dapat mempengaruhi individu dalam 
mengungkapkan emosi (Roellyana, 2016). Individu membutuhkan resiliensi guna mengatasi 
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suatu permasalahan. Resiliensi juga dapat menentukan gaya berfikir dan keberhasilan individu 
termasuk keberhasilan dalam mengatasi suatu permasalahan karena dengan memiliki 
resiliensi maka individu dapat mengatasi suatu kesulitan, bangkit dari tekanan, rasa frustasi, 
stres, depresi, serta berusaha mengatasinya (Desma, 2011). Hal ini sejalan dengan yang 
disampaikan oleh Della & Nurul (2021) Individu dengan resiliensi mampu bertahan mencari 
jalan keluar suatu permasalahan dan keadaan yang mengkhawatirkan, sebaliknya indivdu yang 
memiliki resiliensi rendah akan takut dan menghindari kesulitan. Hal ini akan berdampak pada 
eksistensi dirinya. Dampak dari resiliensi yang rendah membuat individu menjadi stres dan 
dapat menimbulkan perilaku yang negatif. Tunliu & Aipipidely (2019) menguraikan pendapat 
lain bahwa tingginya tingkat resiliensi individu berkolerasi dengan tingkat depresi yang lebih 
rendah, serta memiliki ketahanan dan kesehatan mental dan fisik yang lebih baik. Menjadi 
individu dengan resiliensi yang baik tidak mudah. Diperlukan dukungan dari berbagai faktor. 
Faktor-faktor tersebut nantinya akan berperan pada berbagai tindakan yang akan 
meningkatkan potensi resiliensi. Salah satu faktor yang meningkatkan resiliensi adalah dizkir 
dan doa yang berkaitan dengan emos positif dan religiusitas 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian/studi ini menggunakan metodologi kualitatif dengan jenis penelitian 
kepustakaan. Penelitian kualitatif ialah penelitian yang pendekatan metodologisnya 
menghasilkan informasi/data deskriptif melalui pemanfaatan berupa kata-kata lisan atau 
tulisan orang dan pengamatan perilaku individu yang dapat diamati. Penelitian kepustakaan 
mencakup berbagai serangkaian kegiatan yang berkaitan dengan metode pengumpulan data 
perpustakaan. Serangkaian kegiatan membaca, mencatat dan mengolah dokumen penelitian, 
merupakan upaya kegiatan penelitian yang bergantung dalam menggunakan sumber 
perpustakaan untuk mengumpulkan data. Penelitian ini bersifat kualitatif dengan studi 
pustaka, langkah penelitian di lakukan dengan pengumpulan sumber sumber perpustakaan 
baik primer maupun skunder (Lexy, 2013). 
 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Dzikir  

Dalam ajaran Islam, banyak kesempatan dan sarana yang Allah SWT sediakan bagi Kaum 
Muslimin untuk melaksanakan ibadah. Dalam kehidupan Muslim, ada berbagai doa yang bisa 
dibaca dalam beragam aktivitas dan kesempatan. Mulai dari bangun tidur sampai tidur kembali, 
hampir seluruh satuan kegiatan ada doa khusus. Paling tidak, dalam setiap aktivitas muslim 
secara umum, seyogiyanya dimulai dengan membaca basmalah, yang juga mengandung makna 
dzikir; menyebut dan mengingat Allah SWT. Dzikir dari perspektif bahasa, kata “dzikir” berasal 
dari kata ‘dzakara’, ‘yadzkuru’, ‘dzukr’, yang artinya perbuatan dengan lisan (menyebut, 
menuturkan, mengatakan) dan ‘hati’ (mengingat dan menyebut). Ada juga yang berpendapat 
bahwa dzukr adalah satu-satunya kata yang dapat mengacu pada pekerjaan lisan dan hati, 
sedanglan dzkir, dalam hal persitilahan, dzikir tidak terlalu jauh dari makna lughawinya semula 
(Nawawi, 2008) Secara etimologi dzikir berasal dari kata “zakara” berarti menyebut, 
mensucikan, menggabungkan, menjaga, mengerti, mempelajari, memberi dan nasehat. Oleh 
karena itu dzikir berarti mensucikan dan mengagungkan, juga dapat diartikan menyebut dan 
mengucapkan nama Allah atau menjaga dalam ingatan (mengingat). 

Pada hakikatnya, individu yang sedang berdzikir adalah individu yang sedang 
berhubungan dengan Allah. Seseorang yang senantiasa mengajak orang lain untuk kembali 
kepada Allah akan memerlukan dan melakukan dzikir yang lebih dari seorang muslim biasa. 
Karena pada dasarnya, ia inging menghidupkan kembali hati mereka yang mati, akan tetapi jika 
ia tidak menghidupkan hatinya lebih dulu, keinginan atau kehendaknya untuk menghidupkan 
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hati yang lain tidak akan mampu dilakukan. Nawawi memberikan pendapat mengenai dzikir 
yakni dzikir secara lisan seperti menyebut nama Allah berulang-ulang dan satu tingkat di atas 
dzikir lisan adalah hadirnya pemikiran tentang Allah dalam kalbu (Adlany, dkk. 2022). 
Kemudian upaya menegakkan hukum syariat Allah di muka bumi dan membumikan al quran 
dalam kehidupan demikian pula memperbagus kualitas amal sehari-hari dan menjadikan 
dzikirini sebagai pemacu kreativitas baru dalam bekerja dengan mengarahkan niat kepada 
Allah. Melalui aktivitas dzikir superego yang terdapat pada diri manusia akan berfungsi sebagai 
alat kontrol bagi perilaku secara baik. Dengan berdzikir manusia akan sejahtera jiwanya, 
sehingga sejahtera pula tingkah laku individu dan sosialnya. Individu akan mampu menerima 
kenyataan yang ada, dan dapat meletakkan hakikat kemanusiaannya. 

Dzikir juga dapat dijadikan isntrumen (keseimbangan) untuk menyeimbangkan jiwa dan 
ruh manusia. Ada unsur spritual dalam kegiatan tersebut. Pikiran yang ditujukan kepada sang 
pencipta menimbulkan perasaan pengabdian dan pada akhirnya perasaan harapan dan 
kedamaian, sehingga menciptakan keadaan homeostatis tubuh sehingga imunitas tubuh 
meningkat. Kondiis ini tidak lepas dari sistem operasi yang mengatur ritme kehidupan manusia 
yaitu hormon (MS. Udin, 2021). Dzikir yang artinya mengingat Allah merupakan metode untuk 
yang selalu digunakan oleh semua muslim untuk mendekatkan diri kepada Allah SWT. Prinsip 
pokoknya adalah dengan memusatkan pikiran dan perasaan kepada Allah SWT. Dengan cara 
menyebut namanya berulang-ulang. Dengan demikian seseorang akan mempunyai 
pengalaman berhubungan dengan Allah, adanya hubungan ini dengan sendirinya akan 
menghilangkan rasa keterpisahan antara manusia dengan Tuhannya. Dzikir dari sudut 
pandang ilmu kedokteran jiwa/ kesehatan jiwa merupakan terapi psikistrik, setingkat lebih 
tinggi dari pada psikoterapi biasa. Hal ini dikareakan dzikir mengandung unsure spiritual 
kerohanian/ keagamaan/ ke-Tuhanan yang dapat membangkitkan harapan (hope), rasa 
percaya diri (self confidence) pada diri seseorang yang sedang sakit, sehingga mempercepat 
proses penyembuhan. Sebagaimana diketahui bahwa organ tubuh manusia dikendalikan oleh 
keseimbangan system hormonal. Bila sesuatu sebab keseimbangan system hormonal 
terganggu, maka organ tubuh yang bersangkutan akan terganggu fungsina (faalnya), yang 
apabila hal tersebut berkelanjutan pada gilirannya dapat berakibat pada terganggunya organ 
tubuh tersebut secara anatomis (Nasori Suroso, 2014). 
 
Doa 

Hakekatnya doa adalah adab (kesopanan) yang disebabkan karena dalam keadaan 
bagaimanapun kita akan selalu membutukan segala-galanya dari Allah SWT, harus dilakukan 
individu pada penciptanya. Sebagaimana firmaan Allah SWT dalam Qs. Al-Baqarah 2:186 
 
 
 
Artinya:  
“dan apabila hamba-hamba-Ku bertanya kepadamu tetang Aku, maka (jawablah), bahwasanya 
aku adalah dekat, aku mengabulkan permohonan orang yang berdoa apabila ia memohon 
kepada-Ku. Maka hendaklah merekaitu memenuhi (segala perintah-Ku) dan hendaklah mereka 
beriman kepada-Ku, agar mereka selalu berada dalam kebenaran”  
 

Doa merupakan perkata yang besar dan agung. Sebab, di dalamnya individu 
menampakkan bahwa ia benar-benar fakir dan butuh kepada Allah, tunduk dihadapannya, 
tidak seorangpun yang tidak membutuhkan apa yang ada disisi Allah meskipun hanya sebentar. 
Berdoa bukan hanya ketika dilanda duka nestapa, musibah, atau bencana tetapi kapanpun, 
dimanapun dan bagaimanapun kondisi kita. Individu harus tetap bermunajab kepada Allah 
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karena individu butuh kepada-Nya, manusai hanyalah makhluk yang dhoif dan butuh. Ibnu 
Qayyim mengatakan doa merupakan obat yang paling bermanfaat, dialah lawan bala’ yang akan 
menolak, membereskan, dan menahannya agar tidak terjadi serta mengangkat atau 
meringankan bila benar-benar terjadi, dialah senjata orang-orang beriman. Doa merupakan 
sebuah pintu yang agung bila individu mengetuknya akan datang kepadanya kebaikan yang 
berturut-turut dan berkah yang melimpah (Khamsiatun, 2015). 

Secara istilah, doa adalah permohonan atau permintaan dari seseorang hamba kepada 
Tuhan dengan menggunakan lafal yang dikehendaki dan dengan memenuhi ketentuan yang 
ditetapkan, atau meminta sesuatu sesuai dengan hajatnya atau memohon perlindungan kepada 
Allah Swt. Doa yang dimaksud di sini suatu aktivitas ruhaniah yang mengandung permohonan 
kepada Allah Swt (Bakran Adz-Dzakiey, 2014) Melalui lisan atau hati, dengan menggunakan 
kalimat-kalimat atau pernyataan-pernyataan khusus sebagaimana yang tertulis pada al-Qur’an, 
as-Sunnah ataupun keteladanan para sahabat Rasulullah Saw, dan orang-orang yang saleh. 
Dengan penuh harapan agar doa-doa yang dimohonkan akan segera dikabulkan. Doa dalam 
istilah al-Qur‟an memiliki ragam makna yang cukup kompleks, seperti doa dalam al-Qur‟an 
ialah menunjukkan kehinaan dan kerendahan diri serta menyatakan keperluan dan 
ketundukkan kepada Allah. Pengertian ini tidak bertentangan dengan pengertian terdahulu 
tentang doa, tetapi saling melengkapi, yakni bahwa memohon kebaikan di dunia dan 
keselamatan akhirat itu menunjukkan kerendahan diri, keperluan, dan ketundukkan kepada 
Allah. Berdasarkan pengertian doa itu, maka berdoa hanya kepada Allah dan tidak boleh kepada 
selain-Nya. Seperti terlihat doa merupakan manifestasi kerendahan diri,  keperluan dan 
ketundukan kepada Allah (Tebba, 2014). 

Seorang hamba harus meminta dan tidak boleh berputus asa dalam melakukannya, 
kemurahan Allah itu sangat luas, pemberian-Nya sangat banyak, dan karunia-Nya sangat besar. 
Setiap hamba harus taat kepada Tuhan mereka dengan mengikuti rasul-Nya dan mengamalkan 
syariat-Nya. Pelaksanaan perintah itu merupakan tindakan, keimanan adalah keyakinan, dan 
doa adalah ucapan. Sementara agama merupakan gabungan dari ucapan, amal dan keyakinan. 
Barangsiapa yang taat kepada Allah , berarti dia telah mendapat petunjuk, karena dia telah 
diberi ilham tentang mana jalan yang benar dan diberi kesempatan untuk beristiqamah. Jadi 
dengan kata lain melalui doa berarti kita menyatakan apa yang dikehendaki terhadap Allah Swt. 
Untuk mendapatkan kemanfaatan atau menolak kemudharatan (Gymnastiar, 2018). 
 

Resiliensi  
Berbicara mengenai resiliensi terdapat berbagai definisi yang dijabarkan oleh para ahli. 

Martin & marsh (2003) menyatakan resiliensi merupakan kemampuan untuk menghadapi 
suatu kejatuhan (setback) stres atau tekanan secara efektif. Artinya, resiliensi adalah 
kemampuan individu untuk bertahan menghadapi kesulitan secara efektif sehingga mampu 
untuk mencapai keberhasilan. Individu yang memiliki resilieni yang baik akan terhindar dari 
kecemasan dan resiko klinis seperti depresi. Selain itu, optimisme dan kegigihan untuk 
menghadapi rintangan tersebut akan meningkat. Pendapat lain mengatakan resiliensi adalah 
kemampuan untuk mengatasi dn beradaptasi terhadap peristiwa yang berat atau masalah yang 
terjadi dalam kehidupan. Bertahan dalam keadaan tertekan dan bahkan berhadapan dengan 
kesengsaraan (adversity) atau trauma yang dialami dalam kehidupan (Reivich &Shatte, 2002). 
Resiliensi juga merupakan kapasitas untuk merepson secara sehat dan produktif ketika 
menghadapi kesulitan atau trauma, dimana hal ini penting untuk mengelola tekanan hidup 
sehari-hari (Desmita, 2012). 

Menurut Connor & Davidson (2003) resiliensi merupakan kemampuan individu yang 
memungkinkan individu tersebut berkembang dalam sebuah kesulitan. Grotberg (2018) 
mengungkapkan bahwa resiliensi merupakan kemampuan untuk bertahan dan beradaptasi, 
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serta kapasitas manusia untuk menghadapi dan memecahkan masalah setelah mengalami 
penderitaan. Masten & Reed (2002) menjabarkan bahwa resiliensi merupakan proses adaptasi 
yang baik terhadap kondisi yang tidak menguntungkan. Resiliensi juga merujuk pada 
pengalaman hidup yang membantu individu mengatasi kesulitan serta positif, membuat 
individu lebih mampu mengatasi stres di masa depan dan mencegah berkembangnya gangguan 
mental akibat tekanan (Reich, dkk. 2010). 
 
Meningkatkan Resiliensi dengan Dzikir dan Doa 

Resiliensi memiliki arti penting dalam meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan, 
terutama ketika individu menghadapi kesulitan (Kaloeti et al., 2019). Resiliensi telah 
ditemukan memainkan peran penting dalam mengurangi gejala depresi pada individu 
(Charney & Southwick, 2012). Maka dari itu, dengan mengembangkan resiliensi maka dapat 
menjadikan individu mampu untuk mengatasi stres, berbagai masalah di hidupnya, trauma, 
hingga depresi (Henderson & Milstein 2003). Terdapat sebuah penelitian yang didapati hasil 
bahwa pengaruh resiliensi terhadap kecenderungan depresi pada emerging adulthood, dengan 
resiliensi yang mempengaruhi depresi secara negatif. Hal ini dapat diartikan bahwa semakin 
tinggi resiliensi maka semakin rendah depresi pada emerging adulthood dan semakin rendah 
resiliensi maka semakin tinggi depresi pada emerging adulthood. Berdasarkan pernyataan para 
peneliti sebelumnya, hasil penelitian ini sejalan dengan teori para ahli bahwa apabila individu 
memiliki tingkat resiliensi yang tinggi, maka kecenderungan untuk mengalami depresi akan 
semakin kecil (Sabila, dkk. 2023).  

Tunliu dan Aipipidely (2019), menyatakan bahwa tingginya tingkat resiliensi individu 
berkorelasi dengan tingkat depresi yang lebih rendah, serta memiliki ketahanan dan kesehatan 
mental dan fisik lebih baik. Menjadi individu dengan resiliensi yang baik tidak mudah. Di 
perlukan dukungan dari berbagai faktor. Faktor-faktor tersebut nantinya akan berperan pada 
berbagai tindakan yang akan meningkatkan potensi resiliensi. Faktor spritual merupakan 
faktor yang penting dalam meningkatkan resiliensi individu, hal ini disebabkan spritual 
memiliki keterkaitan yang erat dengan budaya dan cara hidup masyarakat (Flemng & Ledogar, 
2008). Spritualitas merupakan kemampuan intrinsik manusia untuk mencapai transendensi 
diri yang tertanam dalam diri individu yang lebih besar dari diri sendiri yang merupakan hal 
yang skaral dan memotivasi individu untuk mencari makna, tujuan dan kontribusi dalam hidup. 
Individu yang memiliki kemampuan spritualitas yang tinggi, maka keyakinan yang kuat akan 
Tuhannya. Keyakinan ini menimbulkan kontrol yang kuat, dapat memaknai dan menerima 
setiap peristiwa yang tidak menyenangkan kearah yang lebih positif dan yakin bahwa ada yang 
mengatur setiap peristiwa yang terjadi di alam semesta.  

Unsur agama yang digunakan dalam penelitian ini adalah zikir dan doa. Benson dan 
Proctor (2015) mengatakan, zikir merupakan formula tertentu yang dibaca berulang-ulang 
yang memiliki efek menyembuhkan berbagai penyakit. Menurut Haq (2011), zikir adalah 
mengingat Allah SWT dengan segala kekuasaan-Nya. Secara bahasa, zikir dapat diartikan 
sebagai ingat, shalat, menceritakan, doa, wahyu, membaca Al-Quran dan lain sebagainya, 
artinya zikir merupakan bentuk dari doa. Bernes (Spielmens, 2007) mengatakan, doa 
merupakan bentuk terapi yang sesuai dengan nilai pribadi, keyakinan dan orientasi filosofis 
seseorang. Doa dan zikir mengandung peranan penting sebagai faktor psikologik yang bersifat 
positif. Perubahan suasana emosi seseorang pada saat melakukan amalan zikir terefleksi dalam 
munculnya perasaan positif yang mendalam seperti cinta, gembira, dan bahagia (Subandi, 
2009). Hal ini dapat membangkitkan harapan, rasa percaya diri dan keimanan pada diri 
seseorang (Hawari, 2011) serta memberikan kekuatan dalam menghadapi keadaan sulit 
(Spielmans, 2007) 
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Dzikir merupakan salah satu cara untuk mengatasi depresi dan tentunya dapat 
mempengaruhi sikap resilience individu. Dalam bentuk apapun, dimanapun dan 
bagaimanapun, dzikir dapat mendatangkan ketenangan lahir dan bathin serta dapat 
melepaskan kita dari ketegangan fisik maupun mental. Dzikir kepada Allah akan memberikan 
perasaan tentram dan ridha ke dalam hati, sehingga menjadikan individu yang melakukannya 
merasa aman dan tentram. Merasa tenang dan tidak terbebani oleh kesusahan dan kesedihan. 
Hal ini sesuai dengan makna resilience bahwa individu dengan resiliensi yang baik akan 
mampu mengubah situasi yang tertekan, kesulitan dan kesedihan menjadi sumber motivasi 
dan tetap mempertahankan emosi positif (Fathi Abdullah, 2006). Secara psikologis, perbuatan 
“mengingat Allah” ini dalam alam kesadaran akan berkembanglah penghayatan akan kehadiran 
Tuhan yang Maha Pemurah dan Maha Pengasih, yang senantiasa mengetahui segala tindakan 
yang nyata (overt) maupun yang tersembunyi (covert). Ia tak akan merasa hidup sendirian di 
dunia ini, karena ada Dzat yang Maha Mendengar keluh kesahnya yang mungkiN tidak dapat 
diungkapkan kepada siapa pun (Hawari, 2005).  

Ketika individu memiliki resiliensi rendah lebih cenderung mengalami stres jangka 
panjang dan sulit beradaptasi dengan perubahan. Sistem saraf simpatetis, yang bekerja sama 
dengan sistem endokrin, diaktifkan saat seseorang berada dalam situasi stres. Jika tidak 
ditangangi segera, keadaan akan semakin memburuk. Untuk mengatasi hal ini, individu harus 
mengaktifkan saraf parasimpatetik yang berfungsi secara berlawanan dengan saraf simpatetik. 
Saraf parasimpatetik aktik ketika individu dalam keadaan rileks, yang berarti individu akan 
akan mendapatkan nutrisi dan manfaat (Gunawan, 2021). Akibatnya, individu membutuhkan 
aktivitas yang memicu reaksi rileks. Derdzikir dan merelaksasi pernafasan adalah proses yang 
sama ketika seseorang berdzikir, mengulang kata-kata adalah tempat yang menenangkan. Oleh 
karena itu, kalimat-kalimat dzikir yang yang difokuskan akan meningkatkan kekuatan dasar 
respon relaksasi. Reaksi relaksasi dengan berzikir tidak terjadi dengan sendirinya; sebaliknya, 
ada informasi atau instruksi yang memungkinkan seseorang untuk memahami zikir sehingga 
muncul respon positif. Respon positif akan memperkuat terjadinya respons. Relaksasi 
terutama dalam kasus kalimat zikir diucapkan berulang kali. Saraf parasimpatetis akan 
diaktifkan oleh respons relaksasi yang lebih kuat. Semua fungsi yang ditingkatkan oleh saraf 
simpatetis, seperti tekanan, rasa tegang dan cemas, gejala emosional dan emosi, dikurangi 
ketika saraf parasimpatetis bekerja. Akibatnya, detak jantung melambat, tubuh merasa rileks, 
tekanan darah turun, dan tubuh tenang (Gunawan, 2012). untuk mendorong penurunan semua 
fungsi yang ditingkatkan oleh saraf simpatetis, seperti gejala emosional, tekanan, rasa tegang 
dan cemas, dan fisik suatu penyakit, sehingga muncul counter conditioning dan penghilangan 
(Benson & Proctor, 2020). 

Menurut Resnick, Gwyther, dan Roberto (2011), faktor lain yang mempengaruhi dan 
dapat meingkatkan resiliensi adalah dengan emosi positif. Emosi positif yang muncul dari do’a 
dimiliki individu memungkinkan untuk bereaksi dengan emosi positif dan tenang saat 
menghadapi permasalahan dan dapat menghilangkan respon negatif serta mampu menghadapi 
permasalahan yang dihadapinya dengan efektif. Menggunakan emosi yang positif saat 
menghadapi suatu masalah dapat membuka respon yang lebih bervariasi dalam menyelesaikan 
permasalahan tersebut. Melakukan sebuah doa sedikit banyaknya akan memberikan pengaruh 
terhadap kesadaran bagi orang yang melakukannya. Tujuan utama dari doa sebenarnya 
bersifat obyektif. Namun para ahli psikologi lebih tertarik dengan efek-efek subyektif doa dari 
pada persoalan mengenai konsekuensi-konsekuensi terhadap kemungkinan-kemungkinan 
yang dihadapi oleh orang yang berdoa di dunia spiritual (Rajab, 2011). 

Emosi positif yang muncul dari dzikir dan do’a akan membantu individu dalam 
mengontrol diri, mengatur regulasi emosi dan kepercayaan dirinya Kemampuan tersebut akan 
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membantu mahasiswa dalam menghadapi berbagai jenis tantangan maupun kesulitan yang 
harus dihadapi sebagai individu. Dengan dzikir dan doa individu akan terlatih untuk 
memandang dan memahami suatu kejadian yang menimpanya dari sudut pandang yang lebih 
positif, sehingga akan membantu individu dalam menemukan solusi dari suatu permasalahan 
yang dihadapi. Berdasarkan penjelasan di atas dapat diketahui bahwa Dzikir dan doa 
merupakan pilar yang kuat dalam meningkatkan resiliensi seseorang. Dalam kehidupan yang 
penuh dengan tantangan dan cobaan, dzikir memungkinkan kita untuk mengalirkan 
kekhawatiran, ketakutan, dan kecemasan kepada Allah. Dengan mengingat-Nya, hati kita 
menjadi tenteram dan jiwa kita merasa terjaga. Doa, sebagai bentuk interaksi langsung dengan 
Sang Pencipta, memperkuat ikatan spiritual kita dan memperdalam kepercayaan bahwa Allah 
selalu bersama kita dalam setiap langkah hidup. Dengan memohon bimbingan, perlindungan, 
dan kekuatan dari-Nya melalui doa, kita mengubah ketidakpastian menjadi keyakinan,  
kesulitan menjadi kesempatan untuk bertumbuh, dan kegagalan menjadi pembelajaran yang 
berharga. Dzikir dan doa adalah sumber kekuatan yang tak terbatas bagi mereka yang berusaha 
menjadi lebih tangguh dalam menghadapi ujian kehidupan 
 
KESIMPULAN 

Dzikir dan doa memiliki peran penting dalam kehidupan seorang Muslim, tidak hanya 
sebagai bentuk ibadah, tetapi juga sebagai instrumen untuk meningkatkan resiliensi individu. 
Dzikir, yang merupakan cara untuk mengingat Allah, membantu individu untuk merasakan 
kehadiran-Nya dalam setiap aspek kehidupan, sehingga memberikan ketenangan batin dan 
kekuatan spiritual. Doa, sebagai bentuk interaksi langsung dengan Allah, memperdalam 
kepercayaan individu bahwa Allah selalu bersama mereka, memberikan bimbingan, 
perlindungan, dan kekuatan dalam menghadapi cobaan hidup. Dengan melakukan dzikir dan 
doa secara konsisten, individu dapat mengembangkan resiliensi yang kuat, yaitu kemampuan 
untuk bertahan, beradaptasi, dan mengatasi kesulitan dengan cara yang sehat dan produktif. 
Resiliensi ini membantu individu menghadapi stres, trauma, dan berbagai masalah hidup 
dengan lebih efektif, serta mencegah timbulnya gangguan mental seperti depresi. Emosi positif 
yang muncul dari praktik dzikir dan doa juga membantu individu dalam mengontrol diri, 
mengatur regulasi emosi, dan memandang peristiwa hidup dari sudut pandang yang lebih 
positif. Dengan demikian, dzikir dan doa bukan hanya merupakan bentuk ibadah, tetapi juga 
merupakan sumber kekuatan yang tak terbatas bagi mereka yang berusaha menjadi lebih 
tangguh dalam menghadapi ujian kehidupan. Praktik dzikir dan doa dapat menjadi panduan 
spiritual yang kuat dalam menavigasi tantangan dan cobaan yang muncul dalam kehidupan 
sehari-hari. 
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