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Abstrak 

Rasa syukur merupakan bagian yang signifikan dari kehidupan manusia. Hal ini tidak hanya memiliki 
nilai moral dan spiritual, tetapi juga memengaruhi kesejahteraan psikologis dan hubungan sosial 
manusia. Namun, semakin kompleksnya dinamika sosial saat ini seringkali membuat orang sulit untuk 
merasa bersyukur, sedangkan kepribadian bersyukur adalah salah satu dari karakteristik yang lebih 
ditekankan dalam agama Islam. Tulisan ini membicarakan tentang membangun kepribadian bersyukur 
pespektif psikologi Islam berdasarkan kepada hasil riset kepustakaan dengan menggunakan 
pendekatan kualitatif dan metode pengumpulan data yang dipilih adalah dokumentasi. Penelitian ini 
melakukan penelitian tentang konsep syukur dalam Al-Quran dan hadis kemudian 
mengintegrasikannya secara perspektif psikologi Islam. Penelitian menemukan tiga konsep utama 
dalam memahami makna syukur: syukur dengan hati, syukur dengan lisan, dan syukur dengan tindakan. 
Agar lebih dimampukan bersyukur, maka harus melihat kehidupan oranglain yang lebih rendah, 
berpikir tentang anugerah yang telah diberikan Allah, berpikir tentang hari di mana akan ada masa 
pertanggungjawaban, dan berdoa agar dapat lebih mudah bersyukur. Dan beberapa metode praktis 
dapat membantu individu dalam membangun pribadinya untuk tetap dapat beryukur dengan memuji 
Allah atas segala karunia-Nya yaitu dengan sering mengucapkan “hamdalah”, mengitung satu persatu 
nikmat dari Allah SWT, meihat kebesaran Allah memalui ciptaanNya dan mendekatkan diri pada Allah 
SWT melalui meditasi secara perspektif Islam. 
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PENDAHULUAN 
Kepribadian bersyukur adalah salah satu dari karakteristik yang lebih ditekankan dalam 

agama Islam. Bersyukur bukanlah sekadar ungkapan terima kasih atas nikmat yang diberikan, 
tetapi lebih merupakan sikap batin yang melahirkan kesadaran akan limpahan nikmat Allah 
SWT serta memilki hati yang penuh dengan ungkapan rasa syukur yang dalam. Ada berbagai 
persoalan yang menjadi fokus perhatian dalam kehidupan manusia, salah satunya adalah 
kurangnya rasa syukur. Fenomena ini merupakan masalah sosial yang menarik untuk 
ditelusuri, karena memiliki dampak yang cukup besar pada individu, hubungan antarindividu, 
dan masyarakat. Kurangnya rasa syukur sering kali mencerminkan ketidakpuasan, 
ketidakmampuan menghargai nikmat yang diterima, serta kecenderungan untuk terus-
menerus mengejar lebih banyak lagi tanpa merasa puas terhadap apa yang telah dimiliki, 
akibatnya manusia sering melupakan arti dari kehidupan (the meaning of life) yang sebenarnya 
merupakan salah satu motivasi dalam mengahadapi tantangan hidup (Takdir, 2018).  Rasa 
syukur merupakan bagian yang signifikan dari kehidupan manusia. Hal ini tidak hanya 
memiliki nilai moral dan spiritual, tetapi juga memengaruhi kesejahteraan psikologis dan 
hubungan sosial individu. Namun, semakin kompleksnya dinamika sosial saat ini seringkali 
membuat orang sulit untuk merasa bersyukur. Berbagai faktor seperti tekanan ekonomi, 
pengaruh media sosial, budaya konsumtif, dan berbagai tuntutan hidup modern dapat 
mengaburkan pandangan manusia terhadap hal-hal yang seharusnya dihargai dan disyukuri. 
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Kajian tentang pentingnya rasa syukur menjadi topik yang relevan, mengingat sifatnya 
yang sederhana namun sulit untuk diterapkan. Hal ini tercermin dalam pernyataan Allah SWT 
yang menyebutkan bahwa hanya sedikit dari hamba-Nya yang bersyukur, seperti yang 
disebutkan dalam surat Saba ayat 13: “Dan sedikit dari 'Ibadi (hamba-hamba-Ku) yang 
bersyukur”. Penafsiran yang dilakukan oleh Imam Ibnu Katsir terhadap ayat di atas, 
menegaskan bahwa ini merupakan pengungkapan tentang kenyataan atau fakta yang terjadi 
dalam kehidupan manusia (Muhammad, 2004). Dengan demikian, pertanyaan muncul 
mengenai berapa banyak dari jumlah umat Muslim yang ada, baik di Indonesia dengan populasi 
sekitar 229 juta pada tahun 2020, maupun di seluruh dunia yang mencapai 1,9 miliar pada 
waktu yang sama, yang dapat dianggap sebagai mereka yang benar-benar bersyukur terhadap 
Allah SWT. Penelitian sebelumnya tentang bersyukur lebih fokus pada penafsiran syukur dari 
sudut pandang psikologi Islam, bersama dengan beberapa studi tambahan tentang makna 
syukur. Rahmatilah (2019) dengan risetnya “Penafsiran Ayat-ayat Syukur dalam Tafsir Fi Zhilal 
Al-Quran”, selain itu ada Muhammad Irham (Muin, 2017) dan A. Malik Madany (Madany, 2015) 
juga melakukan penelitian tema sama, yakni “Syukur dalam Perspektif Al-Quran” dan 
penelitian yang dilakukan berpusat tentang penafsiran tentang syukur dari segi Qurani. 
Beberapa penelitian juga sudah ada yang tertarik untuk mengetahui dampak bersyukur secara 
dengan pendekatan psikologi Islam, seperti yng dilakukan oleh Grasiaswaty & Caninsti (2021), 
‘Tiga Tema Konsep Kebersyukuran dalam Perspektif Al-Qur’an”, dan juga yang dilakukan oleh 
Shohibah (2014), “Kebersyukuran (Upaya Membangun Karakter Bangsa Melalui Figur Ulama)”.  

Berdasarkan informasi tersebut, peneliti menemukan bahwa sebagian besar penelitian 
sebelumnya lebih fokus pada penafsiran konsep syukur dari perspektif al-Quran, sementara 
penelitian yang menghubungkan perspektif psikologi Islam dengan pembentukan kepribadian 
bersyukur masih terbatas. Meskipun Al-Quran dan Hadis menawarkan pemahaman umum 
tentang konsep syukur, namun masih kurang literatur yang secara khusus mengaitkan 
perspektif psikologi Islam dengan pembentukan kepribadian yang bersyukur, sehingga 
penelitian yang lebih mendalam diperlukan untuk mengetahui efek psikologis dari sikap 
syukur dalam kehidupan sehari-hari umat Muslim. Penelitian seperti ini penting karena dapat 
meningkatkan pemahaman kita tentang bagaimana sikap syukur mempengaruhi kesejahteraan 
psikologis orang Muslim. Dalam artikel ini, kita akan membahas bersyukur dalam pandangan 
Islam juga perspektif psikologi Islam, dan strategi membangun kepribadian yang bersyukur 
dalam perspektif Psikologi Islam. 
 

METODE PENELITIAN 
Tulisan ini membicarakan tentang membangun kepribadian bersyukur pespektif 

psikologi Islam berdasarkan hasil penelitian kepustakaan, yaitu metode pengumpulan data 
dengan memahami dan mempelajari teori-teori dari berbagai literatur yang berkaitan dengan 
topik penelitian. Penelitian kepustakaan sama dengan penelitian yang melakukan analisis teks 
atau wacana tentang peristiwa apapun. Tujuan penelitian kepustakaan adalah untuk 
menemukan informasi seperti asal-usul, sebab, dan konsekuensi dari peristiwa tersebut 
(Hamzah, 2022:7). Demikian juga Zed (2008:5) mengatakan bahwa riset kepustakaan adalah 
serangkaian tindakan yang mencakup membaca, mencatat, dan mengolah sumber penelitian.  
Sementara Sari (2020:13) menjelaskan bahwa penelitian kepustakaan juga disebut dengan 
literature review yaitu studi yang menggunakan berbagai sumber perpustakaan, seperti catatan 
sejarah, dokumen, buku, dan majalah, untuk mengumpulkan data dan informasi. Bermakna 
bahwa penelitian kepustakaan ini erat kaitannya dengan penelitian kualitatif adalah jenis 
penelitian yang menghasilkan informasi dalam bentuk catatan dan data deskriptif untuk 
membantu penulisan. Pendekatan secara kualitatif merupakan prosedur penelitian yang 
menghasilkan data deskriptif berupa kata-kata tertulis atau lisan dari orang-orang dan perilaku 
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yang dapat diamati (Moloeng, 2017:23). Sedangkan Bungin (2022:245) mengatakan 
pendekatan kualitatif, selain didasari oleh filsafat fenomenologisme dan humanistis, juga 
mendasari pendekatannya pada filsafat empiris, idealisme, kritisme, vitalisme, dan 
rasionalisme maupum humanisme. Dalam berpikir positivisme, pendekatan kualitatif 
dipandang sebagai kritik terhadap postpositivisme. Menurut Saryono (2013:11) bahwa 
penelitian kualitatif merupakan penelitian yang digunakan untuk menyelidiki, menemukan, 
menggambarkan, dan menjelaskan kualitas atau keistimewaan dari pengaruh sosial yang tidak 
dapat dijelaskan, diukur atau digambarkan melalui pendekatan kuantitatif. Adapun 
pengumpulan informasi dilakukan melalui dokumentasi guna mencari data dalam bentuk 
catatan, transkrip, buku, surat kabar, majalah, prasasti, agenda dan sebagainya (Bungin, 
2003:42 dan Arikunto, 2019:51). Data dikumpulkan melalui sumber primer dan sekunder. 
Metode pengumpulan data yang dipilih adalah dokumentasi, yang menggabungkan informasi 
tentang konsep syukur dalam Al-Quran dan hadis dengan teori ilmu Psikologi Islam. 

Pengumpulan data kedua melalui observasi yang digunakan untuk melacak dan mencatat 
semua yang ada dalam sumber yang digunakan (Mardalis, 1995:63). Selanjutnya penelitian 
kualitatif dalam menganalisis data mengarah kepada analisis isi (content analysis). Creswell ( 
2014:263) menyebutkan bahwa tahapan yang dilakukan dalam content analysis antara lain: 1. 
mengolah dan mempersiapkan data menggunakan pemilihan dan penyusunan data; 2. 
membaca semua informasi; 3. melakukan coding semua data, yang merupakan proses 
mengorganisasikan data dengan mengumpulkan fragmen teks dan menuliskannya; 4. 
menjelaskan setting (ranah), orang (peserta), kategori, dan tema yang akan dianalisis; 5. 
menjelaskan deskripsi; (6) interpretasi. Sementara Bungin (2022:231) menetapkan content 
analysis dilakukan dengan berbagai cara yakni (1) analisis seluruh data yang tersedia dari 
berbagai sumber; (2) melakukan reduksi data melalui abstraksi; dan (3) menyusun data 
menjadi satuan-satuan yang kemudian dikategorisasikan selama proses coding data. Hasil 
coding informasi akan dianalisis lalu diperiksa keabsahan data. Selain itu, sangat penting untuk 
memperhatikan konteks dan interpretasi yang tepat dari ayat-ayat Al-Quran dan hadis yang 
digunakan sebagai referensi dalam konteks penelitian ini. Untuk menghindari pemahaman 
yang salah atau keluar dari konteks yang dimaksudkan, disarankan untuk merujuk pada tafsir 
Al-Quran dan karya ulama Islam yang terkenal untuk mendapatkan pemahaman yang tepat 
tentang konteks dan makna ayat-ayat dan hadis-hadis yang digunakan sebagai referensi. 
 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Bersyukur dalam Islam 

Sikap bersyukur dalam ajaran Islam memberikan wawasan yang lebih dalam mengenai 
cara individu mengatasi tantangan dalam kehidupan setip harinya (Saputra et al., 2021). Setiap 
kesulitan yang dihadapi umat Islam dianggap sebagai ujian dari Allah, dan hidup yang 
bersyukur diajarkan sebagai salah satu trik menanganinya. Melalui bersyukur, seseorang 
mengakui bahwa rencana Allah yang sempurna termasuk dalam segala sesuatu yang terjadi 
dalam hidupnya. Ini membantu orang menghindari keluhan yang berlebihan, menerima 
tantangan dengan tenang, dan mencari solusi yang lebih baik. Bersyukur juga mengajarkan 
orang untuk bersabar dan percaya bahwa setiap kesulitan akan memberikan pelajaran dan 
kemajuan (Zuliana & Kumala, 2020). Syukur, menurut definisi dalam kamus kontemporer 
Arab-Indonesia, berarti ungkapan terima kasih, yang memiliki akar kata dari bahasa Arab, yaitu 
"syakara" (Ali, Atabik dan Ahmad Z. M. 2003). Al-Jauziyah menjelaskan konsep syukur dalam 
tiga dimensi. Pertama, sebagai kesadaran akan nikmat yang berarti mengenali dan menghargai 
nikmat dalam pikiran, serta memahami nilainya. Kedua, sebagai penerimaan nikmat dari Allah 
dengan rendah hati dan kesadaran akan ketergantungan kepada Allah. Ketiga, sebagai tindakan 
memuji kenikmatan yang diberikan, yang berarti menghargai Pemberi, yakni Allah SWT 
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(Jauziyah, I. Q, 1998). Dalam Al-Quran dan juga hadis pemahaman tentang konsep 
kebersyukuran memiliki signifikansi yang sangat besar. Dalam Al-Quran banyak ayat yang 
membicarakan tentang syukur. Kata "syukur" dan derivasinya muncul sebanyak 75 kali, seperti 
“fi’il madhi” (4 kali), “fi’il mudhari” (34 kali), “fi’il amr” (7 kali), “mashdar” (3 kali), “isim fa’il” (4 
kali), “mubalagah isim fail” (10 kali), dan “isim maf’ul” (2 kali) (Faris, 1994). Tetapi hanya 
beberapa ayat yang difokuskan dalam penelitian ini, seperti QS. Ibrahim [14]:7 dan QS. An-
Naml [27]:40, yang membahas tentang betapa pentingnya bersyukur dan bagaimana hal itu 
berdampak pada mereka yang tidak bersyukur. Selain itu, QS. An-Nahl ayat 53 menyinggung 
tentang bersyukur dengan hati, QS. al-Baqarah [2]:286 memberikan perintah untuk bersyukur, 
dan QS. al-Mu’minun [23]:28, QS. Ibrahim [14]:39, QS. An-Naml [27]:15, membicarakan 
mengenai bersyukur yang memakai lisan. Terdapat pula QS. al-Ankabut [29]:45 yang 
membahas mengenai bersyukur melalui tindakan (Firdaus, 2019). 

Bersyukur adalah sikap hati yang diakui dan dipraktikkan sebagai tanda ketaatan dan 
penghambaan manusia kepada Allah SWT. Kalimat-kalimat tentang rasa syukur sering kali 
dibunyikan di dalam ayat-ayat Al-Qur'an, menurut Shihab (1996) disebutkan 64 kali. Seperti 
dalam ayat di bawah ini: “Mengapa Allah akan menyiksamu, jika kamu bersyukur dan beriman?”. 
An-Nisa ayat 147. “dan Kami akan memberi balasan kepada orang-orang yang bersyukur”. Ali 
Imron ayat 145 Bersyukur dipandang sebagai kewajiban yang mesti dilaksanakan oleh umat 
manusia, karena itu adalah perintah Allah yang disebutkan dalam ayat 152 Surat Al-Baqoroh: 
“Bersyukurlah kepada-Ku dan janganlah kamu mengingkari nikmatKu”. Ayat ini menegaskan 
kalau dengan bersyukur merupakan bentuk penghormatan terhadap Allah, sambil tetap ingat 
kepada-Nya dan taat kepada-Nya dengan tidak melakukan pelanggaran. Dalam Al-qur'an, Allah 
SWT berfirman: “Dan (ingatlah), ketika Tuhanmu memaklumkan: Sesungguhnya jika kamu 
bersyukur, pasti Kami akan menambah (nikmat) kepadamu, dan jika kamu mengingkari (nikmat-
Ku), maka sesungguhnya azab-Ku sangat pedih” (QS. Ibrahim: 7). Dari ayat ini, memberi 
pemahaman bahwa bersyukur adalah kunci untuk memperoleh lebih banyak berkah dan 
nikmat dari Allah SWT. Namun, jika seseorang mengabaikan untuk bersyukur, itu bisa 
mengakibatkan kehilangan nikmat tersebut dan mendatangkan azab. Ayat lainnya seperti yang 
tertulis dalam Q.S An-Nahl ayat 53: “Segala nikmat yang ada pada diri kalian (datangnya) dari 
Allah”. “Katakanlah Alhamdulillah (segala puji bagi Allah)” QS. Al-Isra’ ayat 111 dan QS. An-Naml 
ayat 93. Surat al-Ankabut 29:45 lebih menegaskan beryukur dalam bentuk perbuatan atau 
tindakan: “bacalah kitab (al-Quran) yang telah diwahyukan kepadamu (Muhammad) dan 
laksnakanlah sholat, sesungguhnya salat itu mencegah dari (perbuatan) keji dan munkar. Dan 
ketahuilah, mengingat Allah (sholat) itu lebih besar (keutamaanya dari ibadah yang lain) Allah 
mengetahui apa-apa yang kamu kerjakan”. 

Selain itu banyak hadis-hadis yang mengemukakan hal bersyukur yang bisa dipahami 
dalam koleksi hadis tentang riwayat Bukhari dan Islam. Hidayat (2019) menyebutkan bahwa 
sahabat Abu Bakarah menyebutkan dalam hadis: “Dari Abu Bakarah, dari Nabi Shalallahu’alaihi 
wasallam, sesungguhnya Rasullullah Shalallahu’alaihi wasallam jika diberikan sesuatu yang 
menggemberikannya atau digemberikan maka beliau bersujud sebagai bentuk rasa syukur 
kepada Allah”. (HR. Bukhari) Hal ini menyampaikan bahwa Rasulullah SAW, ketika diberikan 
sesuatu yang menyenangkannya atau saat diberi hadiah, beliau bersujud sebagai bentuk rasa 
syukur kepada Allah. Ada pula hadis dari sahabat Abu Hurairah (Muin, 2017) yang mengatakan 
bahwa Nabi Muhammad SAW bersabda: “Barangsiapa yang tidak berterimakasih kepada 
manusia, maka ia tidak bersyukur kepada Allah”. Hadis lainnya berbunyi: “Dari Abdullah bin 
'Amr bin 'Ash, Rasulullah shallallahu 'alaihi wa sallam bersabda: 'Perkara yang dibawa oleh 
Malaikat Jibril kepada saya dari (Rabb) Tuhanku adalah sesungguhnya Dia berfirman, 
'Sesungguhnya Allah tidak akan melihat kepada kalian, bentuk tubuh kalian dan juga harta 
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kalian, tetapi Dia melihat kepada hati dan amal-amal kalian”. Mengandung makna bahwa Allah 
tidak melihat pada penampilan fisik atau harta seseorang, melainkan pada hati dan perbuatan 
mereka. Dari Abu Hurairah juga disampaikan bahwa Rasulullah SAW bersabda: “Seorang 
mukmin yang kuat lebih baik dan lebih dicintai oleh Allah daripada mukmin yang lemah, 
walaupun keduanya memiliki kebaikan. Maka berusahalah untuk mendapatkan manfaat dan 
meminta pertolongan kepada Allah, janganlah menjadi lemah”. (HR. Muslim). 
 
Bersyukur dalam Perspektif Psikologi Islam 

Psikologi Islam adalah bidang studi yang bertujuan untuk mengeksplorasi dan 
menganalisis perilaku individu dengan tujuan untuk merubah perilaku tersebut berdasarkan 
prinsip-prinsip Islam dalam hidupnya secara pribadi atau sosial (Mubarak, 2017). Salah satu 
tokoh yaitu Profesor Zakiah Daradjat memberikan beberapa definisi Psikologi Islam, antara 
lain: 
1. Ilmu yang mempelajari manusia, terutama kepribadian manusia, dengan pendekatan 

filosofis, teoritis, metodologis, dan didasarkan pada hukum Islam, akal, penginderaan, dan 
intuisi. 

2. Konsep Psikologi modern yang telah disesuaikan serta memasukkan perspektif Islam di 
dalamnya. 

3. Pandangan Islam terhadap Psikologi modern yang bertentangan atau kurang sesuai dengan 
nilai-nilai Islam (Yudiani, 2013). 

 

Psikologi Islam dari segi etimologi mengacu pada studi tentang aspek-aspek jiwa. Dalam 
konteks Islam, jiwa bisa disebut sebagai nafs, ruh, qalb, atau fitrah. Secara terminologi, Psikologi 
Islam terkait dengan penelitian, elemen, dan perilaku jiwa, membantu orang membuat 
kepribadian yang baik dan mencapai kebahagiaan yang membawa kedamaian jiwa (Hairina & 
Mubarak, 2020). Menurut perspektif ilmu Psikologi, rasa syukur sering disebut sebagai 
"gratitude". Menurut Emmons, et.al., (2003) bahwa konsep syukur ini dianggap sebagai sebuah 
emosi yang berkembang menjadi sikap dan moral yang baik, kemudian menjadi kebiasaan yang 
membentuk kepribadian, dan pada akhirnya mempengaruhi cara seseorang bertindak 
terhadap situasi atau peristiwa yang mereka alami. Lebih lanjut McCullough (2002) 
mengatakan bahwa syukur mempunyai hubungan positif dengan berbagai emosi positif, 
seperti kebahagiaan, kepuasan hidup, dan kemampuan untuk memaafkan, kurangnya perasaan 
kesepian, dan kemampuan untuk mengontrol emosi negatif seperti amarah, sehingga 
membantu orang menghindari depresi, kecemasan, dan kebencian atau irihati.  Individu yang 
memiliki rasa syukur akan cenderung merasa lebih puas dengan seluruh aspek kehidupan yang 
dimilikinya, dan hal ini kemudian akan mendorong mereka untuk melakukan tindakan yang 
pro-sosial, yang pada gilirannya cenderung dipertahankan. Mereka yang bersyukur merasa 
sebagai penerima dari perilaku pro-sosial yang ditunjukkan oleh orang lain (Emmons, et.al., 
2006). Oleh karena itu, menurut McCullough dan rekan-rekannya (2002), Rasa syukur dapat 
menunjukkan inti kepribadian seseorang karena mencerminkan berbagai aspek kepribadian 
manusia dan fungsi sosialnya. 

 Polack dan McCullough (2006) dalam penelitiannya mengatakan fokus yang terlalu besar 
pada pencapaian materi atau kenikmatan dunia saja dapat menyebabkan ketidakbahagiaan dan 
meningkatkan risiko mental yang terganggu. Dengan mempraktikkan rasa syukur, individu 
dapat mengatasi kebiasaan mengejar materi atau berlebihan dalam hal-hal duniawi. Individu 
yang bersyukur lebih memprioritaskan kebahagiaan daripada materi. Syukur dianggap sebagai 
keadaan afektif yang terkait erat dengan kognisi, terutama dalam hal persepsi atas apa yang 
diterima dan diberikan oleh orang lain. Proses kognitif, persepsi dan pemikiran, sangat 
dipengaruhi oleh situasi emosional seseorang. Dalam proses bersyukur ada melibatkan aspek 
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kognitif, di mana indivisdu akan mampu mengenali, mempercayai jika keberhasilan yang 
mereka alami merupakan hasil bantuan orang lain juga melibatkan proses mengingat kembali 
dan memikirkan hal-hal yang layak disyukuri dari peristiwa masa lalu. Ketika seseorang tidak 
mampu melakukan ini, mereka cenderung kurang bias untuk bersyukur (Bono, et. al., 2006). 
Dalam psikologi Islam menguraikan konsep syukur yang telah dipelajari oleh cendekiawan 
Islam, seperti al-Ghazali dan Ibnu Qayyim al-Jauziyah. al-Ghazali (2000), dalam kitab “Ihya’ 
Ulumuddin”, mengemukakan bahwa syukur terdiri dari tiga elemen utama: ilmu, spiritual, dan 
perbuatan. Pertama, ilmu mencakup pemahaman tentang pengetahuan akan Sang Pemberi 
nikmat, sumber kenikmatan, serta sifat yang menyertainya. Kedua, situasi yang melibatkan 
perasaan sukacita terhadap Pemberi nikmat, yang diikuti dengan sikap taat dan rendah hati. 
Ketiga, perbuatan mengacu pada pelaksanaan semua hal yang dikehendaki oleh Pemberi 
nikmat, yang melibatkan hati, lisan, dan anggota tubuh. Melibatkan hati mempunyai arti 
memiliki niat yang baik dalam tindakan, menggunakan lisan untuk menyatakan rasa syukur 
dengan mengucapkan "Alhamdulillah" tanpa bermaksud memamerkan diri. Sedangkan 
melibatkan anggota tubuh berarti menggunakan segala nikmat yang diberikan untuk taat 
kepada Allah dengan mematuhi perintah-Nya dan meninggalkan larangan-Nya. 

Dengan kata lain, Al-Ghazali mengartikan syukur sebagai penggunaan nikmat yang 
diberikan kepada segala sesuatu sesuai dengan kehendak-Nya. Untuk memahami apa yang 
dicintai oleh Allah, kita harus memahami bahwa Allah adalah pencipta semua yang ada di dunia,  
baik yang menyenangkan maupun yang menyakitkan. Semua hal memiliki tujuan dan hikmah, 
dan jika manusia dapat memahaminya dengan benar, itulah yang dicintai oleh Allah. Jika 
seseorang memperhatikan dirinya sendiri dan memikirkan setiap aspek dirinya, dia akan 
mendapatkan banyak manfaat, seperti iman, pengetahuan, waktu luang, kesehatan, keamanan, 
dan sebagainya. Ibnu Qoyyim juga membahas beberapa aspek syukur, seperti tunduk kepada 
orang yang disyukuri, mencintai orang yang memberi nikmat, mengakui nikmat tersebut, 
memuji pemberi nikmat, dan menghindari menggunakan nikmat tersebut untuk hal-hal yang 
dibenci-Nya (Rachmadi et al., 2019). Dari pemahaman ini, studi Psikologi Islam mencakup studi 
tentang syukur dengan lisan, hati, dan fisik. Studi ini berdampak pada kebahagiaan dan 
ketenangan jiwa seseorang yang mampu mensyukuri hidupnya. 
 

Membangun Kepribadian Bersyukur Perspektif Psikologi Islam 
Dalam kerangka perspektif Psikologi Islam, syukur memainkan peran penting dalam 

meningkatkan kesehatan mental dan kebahagiaan seseorang (Cholilah, 2020). Syukur adalah 
sikap batin yang mengakui dan menghargai nikmat-nikmat yang diberikan oleh Allah. Dalam 
Al-Quran, Allah menjanjikan lebih banyak nikmat bagi mereka yang bersyukur, yang 
mendorong orang untuk melihat dan menghargai hal-hal baik dalam hidup mereka. Wulandari 
(2020) dalam penelitiannya menyarankan pada remaja panti asuhan agar lebih lagi 
meningkatkan qana’ah dengan mendalami ilmu agama Islam terutama dengan banyak 
bersyukur, bertawakal, bersabar dalam menerima semua hal dari Allah SWT sehingga mampu 
menjalani kehidupan dengan lapang dada. Tawakkal sebagai konteks bersyukur mengandung 
arti mempercayakan segala sesuatu kepada Allah dengan sepenuhnya dan jangan 
mengandalkan kemampuan diri sendiri. Seseorang yang bersyukur akan terlihat dari 
penyerahan hidupnya sepenuhnya kepada Allah dan mengandalkan allah disetiap langkah 
hidupnya, dan sadar bahwa segala sesuatu yang dimilikinya, baik itu kemampuan, keahlian, dan 
kesuksesan, adalah hasil dari anugerah Allah semata (Takdir, 2017). Sativa & Helmi (2013) juga 
mengatakan bersyukur merupakan sikap positif yang dapat mengatasi kecenderungan manusia 
untuk melihat kekurangan dan masalah. Bersyukur membantu seseorang mengatasi stres, 
kecemasan, dan depresi. Ini berlaku dalam situasi sulit karena akan mampu melihat hal-hal 
baik dibalik kesulitan. Haq et.al (2021) dalam penelitiannya menunjukkan bahwa 
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kebersyukuran berperan positif terhadap subjective well-being individu dan partisipan dalam 
penelitiannya adalah perawat wanita dan bidan di Rsu Sis Al-Djufrie Palu. Semakin tinggi 
kebersyukuran yang dimiliki oleh perawat wanita dan bidan tersebut maka akan semakin 
tinggi pula subjective well-being mereka. Milenia (2023) menemukan hasil yang sama meskipun 
dengan subjek yang berbeda. Selain itu, sikap syukur berkaitan dengan optimisme dan 
kebahagiaan hidup. Hal ini didukung Prabowo (2018) dalam penelitiannya tentang 
“kebersyukuran dan kepuasan hidup pada orangtua dengan anak berkebutuhan khusus”, 
menyatakan bahwa antara kebersyukuran dan kepuasan hidup memiliki hubungan positif yang 
bermakna bahwa semakin tinggi kebersyukuran pada orangtua anak berkebutuhan khusus, 
maka semakin tinggi pula tingkat kepuasan hidupnya, dan begitu pula sebaliknya walaupun 
orangtua tersebut memiliki kondisi yang berbeda dari orangtua lain. Individu akan merasa 
senang dengan apa yang dimilikinya dan merasa diberkati, yang pada gilirannya meningkatkan 
kebahagiaan dan kepuasan hidupnya ketika mensyukuri nikmat Allah (Sagir, 2014).  

Sikap tawakkal yang berhubungan dengan syukur membantu mengatasi stres, 
kecemasan, dan ketakutan yang terkadang muncul saat diperhadapkan dengan kesulitan atau 
tantangan. Dengan memiliki keyakinan bahwa Allah adalah Penguasa dan Maha Mengetahui, 
dan akan memberikan yang terbaik kepada hamba-Nya yang benar-benar bergantung pada-
Nya. Menurut pandangan Islam, Dengan meningkatkan keyakinan pada Allah dan mengurangi 
kekhawatiran berlebihan, sikap tawakkal yang didasarkan pada syukur juga dapat 
meningkatkan rasa damai dan kebahagiaan dalam hidup. Oleh karena itu, kesehatan mental dan 
spiritual seseorang dapat diperkuat dengan membuat hubungan antara konsep syukur dan 
Psikologi Islam. Dengan bergantung sepenuhnya kepada Allah dalam segala hal, sikap syukur 
akan meningkatkan kehidupan seseorang, menumbuhkan rasa bahagia, dan mencapai 
kedamaian batin yang mendalam (Lubis, 2019). Dari sudut pandang Psikologi Islam, konsep 
syukur dapat dikaitkan dengan beberapa konsep dan kemajuan psikologis, seperti rasa syukur 
yang mendalam, optimisme, kepuasan hidup, kesehatan mental, dan penghargaan diri. Penting 
untuk diingat bahwa Psikologi Islam adalah bidang yang terus berkembang, dan hasil penelitian 
yang lebih mendalam mungkin menawarkan perspektif baru (Mujidin et al., 2021). 
 

Konsep Membangun Kepribadian Bersyukur Perspektif Psikologi Islam 
Ada 3 komponen penting dalam membangun kepribadian bersyukur pada manusia dari 

sudut pandang Psikologi Islam, yaitu beryukur dengan hati, lisan, dan jasmani (Takdir (2018).  
1. Beryukur dengan hati. Beryukur dengan hati merujuk pada keyakinan kuat jika setiap 

nikmat yang diterima pemberian Allah, tidak ada yang lain yang memberikan selain Allah. 
Dengan hati yang mampu bersyukur atas apa yang sudah diberikan, dapat meningkatkan 
kebaikan yang telah dilakukan sebelumnya dan menghasilkan kebaikan baru, seperti yang 
dinyatakan oleh seorang salaf, “min tsawabi al-hasanati al-hasanatu ba’daha”, yang berarti 
bahwa kebaikan akan diikuti kebaikan juga (Usman et al., 2020). Saat seseorang mampu 
bersyukur atas nikmat yang diberikan kepadanya, maka ia dapat menjalani hidupnya dengan 
penuh kebahagiaan dan ketenangan batin. Hati yang bersyukur akan bebas dari penyakit 
hati seperti iri, dengki, hasad, dendam, dan lainnya dan juga tidak akan terperangkap dalam 
kesyirikan dengan mencari atau meminta sesuatu kepada selain Allah. Syukur hati ini 
menunjukkan bathiniah yang bersyukur. Ini berarti mengakui dan menghargai berkah dan 
karunia yang diberikan oleh Allah SWT. Dengan bersyukur, individu akan memiliki rasa 
penghargaan yang mendalam dan menghargai apa yang didapatkan (Mahfud, 2014).  

2. Bersyukur dengan lisan. Bersyukur dengan lisan dalam Psikologi Islam, dilakukan dengan 
mengucapkan “dzahir lafadz al-hamdulillah” (segala puji hanya milik Allah) secara sadar dan 
jelas. Ungkapan "hamdalah" merupakan ungkapan yang sangat umum di kalangan umat 
Islam, yang memiliki kemampuan untuk mendorong tubuh dan hati untuk senantiasa 
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bersyukur (Usman et al., 2020). Ini mencakup menjaga lidah atau perkataan agar tidak 
mengucapkan kata-kata yang buruk, kotor, atau penuh kebencian. Hal ini merupakan cara 
untuk bersyukur atas nikmat yang diberikan Allah kepada kita melalui lidah kita. 
Mengungkapkan rasa syukur melalui perkataan atau ucapan merupakan cara bersyukur 
dengan lisan (Danang Wiharjanto & Yayat Suharyat, 2022). Kita dapat mengucapkan terima 
kasih dengan kata-kata kepada siapa saja, termasuk Tuhan, lingkungan kita, atau orang lain. 
Mengucapkan terima kasih secara lisan tidak hanya meningkatkan rasa syukur kita sendiri, 
tetapi juga menunjukkan penghargaan kita kepada orang lain. Mengucapkan kata-kata 
syukur, memberikan pujian, atau menghargai apa yang diberikan orang lain dapat menjadi 
contohnya. 

3. Bersyukur dengan badan. Bersyukur dengan badan merujuk pada penggunaan optimal 
setiap anggota tubuh untuk beribadah dan mematuhi perintah Allah, serta untuk 
menghindari penggunaan anggota tubuh dalam perbuatan dosa atau kemaksiatan yang 
membuat murka Allah. Bersyukur dengan badan atau fisik ini berarti menunjukkan rasa 
syukur melalui tindakan atau perbuatan yang nyata. Dalam kehidupan sehari-hari, kita 
menunjukkan rasa syukur kita dengan bertindak. Untuk menunjukkan rasa syukur kita dan 
berbagi berkat yang telah kita terima, kita bisa melakukan kebaikan kepada orang lain, 
berbagi dengan orang yang membutuhkan, atau menggunakan potensi dan bakat kita untuk 
membantu orang lain (Faujiah & Elfairuza, 2019). 

 
Psikologi Islam menganggap ketiga komponen ini sangat penting untuk kelangsungan 

hidup manusia. Hanya hati yang bersih dan selamat yang dapat membedakan kebaikan dan 
keburukan, dan kebahagiaan dan ketenangan tidak mungkin dicapai tanpa hati yang tenang. 
Komunikasi yang efektif tidak dapat terjadi jika lisan kita tidak terjaga atau buruk; komunikasi 
yang efektif hanya dapat mencapai kerukunan dalam keluarga, masyarakat, maupun negara. 
Selain itu, hati, lisan, dan tubuh harus saling terkait dan bekerja sama untuk melahirkan 
kebaikan melalui rasa syukur atas nikmat yang diberikan Allah. Jika ini terjadi, tubuh yang sehat 
akan lebih baik berfungsi. Jika keseimbangan ini dapat dicapai, Allah akan lebih mudah 
memberikan nikmat tambahan. 
 
Faktor-faktor Bersyukur Perspektif Al-Qur’an dan Al-Hadits 

Grasiaswaty (2021) menyebutkan pandangan Al-Qur’an Al-Karim dan As-Sunnah An-
Nabawiyah, ada berbagai faktor dapat memampukan individu dalam mengembangkan 
kepribadian bersyukur dalam sebagai berikut: 
1. Mengingat nikmat dari Allah SWT. Nikmat yang diberikan kepada manusia oleh Allah 

sangatlah banyak, bahkan hanya dari segi fisik seperti kemampuan melihat, bernapas, 
merasakan rasa manis, asin, atau pahit, serta kemampuan bergerak, sudah merupakan 
nikmat yang tidak terhitung jumlahnya. Allah SWT telah mengungkapkan hal ini: “Dan jika 
kalian menghitung nikmat Allah, niscaya kalian tidak akan mampu menghitungnya. Sungguh, 
Allah benar-benar Maha Pengampun, Maha Penyayang”. Hal utama yang harus disyukuri oleh 
seorang hamba adalah nikmat kehidupan, kemudian nikmat diberikan kesempatan menjadi 
manusia, tidak menjadi hewan atau tumbuhan. Allah SWT juga memerintahkan seluruh 
makhluk bahkan harus tunduk kepada manusia, seperti yang disebutkan dalam Surat 
Luqman ayat 20: “Tidakkah kamu memperhatikan bahwa Allah telah menundukkan apa yang 
ada di langit dan apa yang ada di bumi untuk (kepentingan)mu dan menyempurnakan nikmat-
Nya untukmu lahir dan batin”. Surat Ibrahim ayat 32-34: “Allah yang telah menciptakan langit 
dan bumi dan menurunkan air (hujan) dari langit, kemudian dengan (air hujan) itu Dia 
mengeluarkan berbagai buah-buahan sebagai rezeki untukmu; dan Dia telah menundukkan 
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kapal bagimu agar berlayar di lautan dengan kehendak-Nya, dan Dia telah menundukkan 
sungai-sungai bagimu. Dan Dia telah menundukkan matahari dan bulan bagimu yang terus-
menerus beredar (dalam orbitnya); dan telah menundukkan malam dan siang bagimu. Dan 
Dia telah memberikan kepadamu segala apa yang kamu mohonkan kepada-Nya. Dan jika 
kamu menghitung nikmatAllah, niscaya kamu tidak akan mampu menghitungnya. Sungguh, 
manusia itu sangat zalim dan sangat mengingkari (nikmat Allah).” Dari penjelasan ini, 
manusia seharusnya selalu mengingat dan menghargai segala nikmat yang diberikan oleh 
Allah. 

2. Ingat bahwa nikmat yang diterima akan dipertanggungjawabkan Seorang hamba harus 
menyadari bahwa dia akan dimintai pertanggungjawaban atas segala nikmat yang 
diterimanya, sebagaimana dijelaskan dalam Surah At-Takatsur ayat 8: “kemudian kamu 
benar-benar akan ditanya pada hari itu tentang kenikmatan”. Kesehatan badan, 
pendengaran, dan penglihatan adalah kenikmatan yang dimaksud dalam ayat tersebut, 
menurut Ibnu Katsir. Allah SWT akan bertanya kepada setiap hamba tentang apa yang 
mereka gunakan untuk menikmati semua nikmat ini. Dalam Surat Al-Israa ayat 36, Ibnu 
Katsir mengatakan bahwa manusia akan bertanggung jawab atas semua nikmat yang 
diberikan Allah SWT kepada mereka.“Sesungguhnya pendengaran, penglihatan dan hati. 
Semua itu akan dimintai pertanggungjawabannya”. Ibnu Katsir juga merujuk kepada 
perkataan Rasulullah SAW yang disampaikan melalui riwayat Imam Al-Bukhari: “Dua nikmat 
yang membuat banyak orang tertipu olehnya, yaitu nikmat sehat dan waktu luang”. Ini 
menunjukkan bahwa banyak orang tidak mensyukuri kedua nikmat ini karena mereka tidak 
melakukan kewajiban yang diperintahkan oleh Allah. Oleh karena itu, seorang hamba yang 
sadar akan apa yang harus dilakukan di hadapan Allah akan melakukan apa yang harus 
dilakukan. Namun, mereka yang tidak memenuhi hak-haknya menunjukkan bahwa dia tidak 
bersyukur dan tersesat (Muhammad, 20014). 

3. Memandang pada orang lain yang lebih rendah derajatnya. Rasulullah SAW mengajarkan 
agar manusia melihat kepada individu lain yang lebih di bawah derajatnya, bukan yang di 
atasnya, agar lebih memiliki hati bersyukur atas nikmat Allah yang diberikan, dalam riwayat 
Imam At-Turmidzi menyebutkan: “Lihatlah kepada orang yang lebih bawah dari kalian, dan 
janganlah kalian melihat kepada orang yang berada diatas kalian, maka hal tersebut lebih 
pantas bagi kalian agar tidak memandang rendah nikmat Allah yang diberikan kepada 
kalian”. Ini mengindikasikan jika orang sering memandang kepada orang yang lebih dari 
mereka maka cenderung merasa tidak puas dan tidak bersyukur. Sebaliknya, Musnaf Ibnu 
Abi Syaibah dalam kitabnya menyebutkan ketika Nabi Adam A.S. diperlihatkan bahwa 
sebagian dari keturunannya lebih tinggi daripada yang lain mengatakan: “Tuhanku, 
seandainya disamakan diantara mereka”. Namun, Allah SWT berfirman “Wahai Adam, 
sesungguhnya aku mencintai rasa syukur, maka orang yang memiliki keutamaan akan melihat 
keutamaannya dan dia memujiku dan bersyukur kepadaku”. Hal tersebut menegaskan bahwa 
semua manusia diciptakan dengan derajat yang berbeda-beda oleh Allah, untuk menguji 
mereka atas cara mereka bersyukur atas nikmat yang diberikan-Nya. Salah satu caranya 
adalah dengan memperhatikan mereka yang berada di bawah derajatnya. Ditegaskan dalam 
firman-Nya: “Dan Dialah yang menjadikan kalian sebagai khalifah-khalifah di bumi dan Dia 
mengangkat (derajat) sebagian kalian di atas yang lain, untuk menguji kalian atas (karunia) 
yang diberikan-Nya kepada kalian. Sesungguhnya Tuhanmu sangat cepat memberi hukuman 
dan sungguh Dia Maha Pengampun, Maha Penyayang”.  

4. Meminta pertolongan pada Allah SWT dalam doa agar mampu bersyukur. Doa, seperti yang 
diajarkan Nabi Muhammad kepada Muadz bin Jabal, adalah faktor penting lainnya yang 
membantu seseorang bersyukur. Nabi Muhammad mengarahkan Muadz agar jangan 
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meninggalkan doa tersebut setelah menyelesaikan sholat: “Ya Allah, Bantulah aku untuk 
mengingat-Mu, bersyukur kepada-Mu, dan memperbaiki ibadahku kepada-Mu”. Hadis 
tersebut menunjukkan bahwa syukur juga memerlukan bantuan dari Allah SWT, bukan 
hanya upaya manusia. Meskipun manusia memiliki kehendak bebas, mereka hanya dapat 
melakukannya dengan izin Allah SWT. Oleh karena itu, manusia harus meminta izin kepada 
Tuhan Yang Maha Berkehendak agar mereka dapat selalu taat dan bersyukur kepada-Nya. 

 

Metode Membangun Kepribadian Beryukur 
Takdir (2017) menyebutkan ada cara-cara praktis untuk dapat lebih membangun 

kepribadian beryukur pada individu. Meskipun mengungkapkan perilaku syukur sering 
terdengar mudah di setiap kesempatan, dalam kenyataannya, banyak orang mengalami 
kesulitan dan hambatan dalam menerapkannya. Oleh karena itu, latihan yang konsisten dan 
berkelanjutan diperlukan agar syukur dapat berfungsi sebagai ibadah yang berharga dan dapat 
digunakan bagi kelangsungan hidup di waktu kedepannya. Tidak ada tujuan dari latihan ini 
untuk membuat seseorang menjadi sombong atau angkuh dengan tindakan yang mereka 
tunjukkan. Sebaliknya, itu adalah langkah pertama menuju menjadi orang yang mengingat Sang 
Pencipta, yang telah menciptakan dunia dan memberikan kehidupan, yakni dengan melakukan:  
1. Mengucapkan alhamdulillah setiap saat. Latihan bersyukur ini merupakan langkah awal bagi 

setiap orang yang beragama Islam untuk mempelajari dan menikmati karunia yang tak 
terbatas dari Allah di dunia ini. Tarik nafas perlahan-lahan dan ucapkan dengan penuh 
penghayatan, "Alhamdulillah" (terima kasih Ya Allah), setiap kali Anda menerima nikmat 
dari Allah. Kalimat ini sederhana, tetapi berdampak besar. Salah satu anjuran penting yang 
diberikan Nabi Muhammad SAW kepada setiap Muslim yang mengabdi kepada Allah adalah 
ucapan “Alhamdulillah”, walaupun kalimat ini sangat umum namun memiliki kekuatan 
utama bagi seorang Muslim sebagai bentuk pengakuan akan kekuasaan Allah. Hal ini tertulis 
dalam ayat Al-Qur`an dan hadis, yaitu: “Katakanlah Alhamdulillah (segala puji bagi Allah)”.  
(QS.Al-Isra’ ayat 111 dan QS. An-Naml ayat 93). “Dari Abdullah bin 'Amr bin 'Ash, Rasulullah 
shallallahu 'alaihi wa sallam bersabda: 'Perkara yang dibawa oleh Malaikat Jibril kepada saya 
dari (Rabb) Tuhanku adalah sesungguhnya Dia berfirman, 'Sesungguhnya Allah tidak akan 
melihat kepada kalian, bentuk tubuh kalian dan juga harta kalian, tetapi Dia melihat kepada 
hati dan amal-amal kalian”. (HR. Muslim). 

2. Membuat sistem pengingat. Merupakan tantangan untuk secara konsisten mengamalkan 
perilaku syukur dalam setiap tindakan sehari-hari. Kelaziman mengucapkan syukur adalah 
tahap pertama untuk mengalami pengaruh positif, akan tetapi hal ini juga patut didukung 
dengan kedisiplinan dan konsistensi dalam melaksanakan perilaku bersyukur setiap hari. 
Salah satu metode paling mudah untuk melakukan ini adalah dengan menciptakan sistem 
yang dapat memberikan peringatan atau pengingat yang mengingatkan kita untuk 
menyadari dan menghargai berkat-berkat kecil yang kita terima sehari-hari. Setiap hari, buat 
catatan untuk hal yang harus disyukuri juga merupakan pembiasaan yang mudah dilakukan.  
Menuliskan hal yang ingin disyukuri setiap hari, membuat dapat menghargai berkat-berkat 
yang telah diberikan kepada kita. Aktivitas ini dapat dilakukan ketika akan tidur atau di pagi 
hari saat akan melakukan aktifitas. Misalnya, jika kita menyelesaikan pekerjaan rumah, kita 
bisa mencatatnya sebagai bentuk penghargaan atas kemampuan kita menyelesaikan 
pekerjaan dengan baik. Metode ini dapat mengalihkan perhatian kita dari hal-hal negatif ke 
hal-hal positif. Praktik ini dalam Islam diperkuat dengan keyakinan bahwa segala nikmat 
berasal dari Allah SWT. Dengan mencatat nikmat-nikmat ini dalam jurnal syukur, kita dapat 
meningkatkan rasa syukur kita dan menyadari betapa banyaknya nikmat yang diberikan 
Allah kepada kita. Ini sejalan dengan ayat dan hadis yang mendukung konsep di atas, 
sebagaimana firman-Nya: “sesungguhnya jika kamu bersyukur, pasti kami akan menambah 
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(nikmat) kepadamu, dan jika kamu mengingkari (nikmat-Ku), maka sesungguhnya azab-Ku 
sangatlah pedih” (QS.Ibrahim ayat 7). Abu Hurairah r.a ia berkata bahwa Nabi Muhammad 
SAW bersabda: “Barangsiapa yang tidak berterimakasih kepada manusia, maka ia tidak 
bersyukur kepada Allah”. 

3. Mengembangkan rasa syukur di alam terbuka. Hal yang efisien untuk menjaga kesadaran 
akan nikmat Allah yaitu setiap orang dapat melihat dan menghargai keindahan dunia dan 
semua isinya di alam terbuka, dan mengambil pelajaran dari kasih sayang dan kemurahan 
Allah. Dalam surat al Qasas ayat 73, Allah SWT berfirman: “Berkat rahmat-Nya, Dia jadikan 
untukmu malam dan siang agar kamu beristirahat pada malam hari, agar kamu mencari 
sebagian karunia-Nya (pada siang hari), dan agar kamu bersyukur kepada-Nya”. Dalam ayat 
ini, Allah SWT mengingatkan seluruh hambanya tentang kemurahan hati yang luar biasa 
yang ia berikan kepada mereka. Allah SWT mengatur alam semesta dan semua yang 
terkandung di dalamnya agar selalu berjalan sesuai dengan rencananya. Individu akan 
dimotivasi untuk memanfaatkan karunia Allah dengan penuh keikhlasan dengan membuat 
kebiasaan menunjukkan rasa syukur di alam terbuka. 

4. Melakukan meditasi secara simultan. Sebelum mulai melakukan meditasi, penting untuk 
menciptakan suasana rileks dan menghindari tegangan pikiran. Jika sudah merasa rileks, 
maka dapat memulai meditasi dalam suasana kedamaian dan senyap. Saat melakukan 
meditasi, kita perlu menghapus semua kekhawatiran dan masalah sehari-hari. Meditasi 
membutuhkan tingkat konsentrasi yang tinggi untuk menyatukan pikiran dan perasaan 
dalam kesatuan yang utuh (Satryo, 2009). Dalam meditasi fokus kepada Allah SWT dan 
semua kebesaranNya, berikan waktu untuk merenungkan Allah dan akhirat, karena itu akan 
membantu menjadi lebih bersyukur dan mengurangi tekanan yang dialami dalam kehidupan 
sehari-hari. Seperti terdapat dalam: “Dari Abu Hurairah -radhiyallahu 'anhu-, ia berkata 
bahwa Nabi shallallahu 'alaihi wa sallam bersabda, "Allah Ta'ala berfirman: Aku sesuai 
persangkaan hamba-Ku. Aku bersamanya ketika ia mengingat-Ku. Jika ia mengingat-Ku saat 
bersendirian, Aku akan mengingatnya dalam diri-Ku. Jika ia mengingat-Ku di suatu kumpulan, 
Aku akan mengingatnya di kumpulan yang lebih baik daripada pada itu (kumpulan malaikat). 
Jika ia mendekat kepada-Ku sejengkal, Aku mendekat kepadanya sehasta. Jika ia mendekat 
kepada-Ku sehasta, Aku mendekat kepadanya sedepa. Jika ia datang kepada-Ku dengan 
berjalan (biasa), maka Aku mendatanginya dengan berjalan cepat”.  (HR. Bukhari no. 6970 
dan Muslim no. 2675). Selain itu, latihan yang sangat efektif akan ditingkatkan dengan 
berdzikir saat berada dalam keadaan meditasi. Allah SWT pasti akan membuat orang tenang 
dan akan mengingat mereka yang berdzikir kepada-Nya, sebagaimana ayat dalam al-Qur'an: 
“Orang-orang yang beriman keadaan hati mereka menjadi tenang karena dzikir kepada Allah, 
ingatlah dengan mengingatkan Allah, hati menjadi tenang”. (QS. Al-Ra'du: 28) Meditasi akan 
semakin membawa ketenangan saat membaca al-Qur'an. Sangat disarankan untuk 
berwudhu dan membaca Al-Qur'an jika keadaan menjadi sangat buruk. Rasulullah SAW 
bersabda: “Barangsiapa yang membaca satu huruf dari Alquran maka ia akan mendapat satu 
kebaikan dan dari satu kebaikan itu berlipat menjadi sepuluh kebaikan. Aku tidak mengatakan 
alif lam mim sebagai satu huruf. Akan tetapi alif satu huruf, lam satu huruf dan mim satu 
huruf”. (HR. Bukhari) Beryukur dalam bentuk perbuatan juga terdapat dalam Surat al- 
Ankabut 29:45 “bacalah kitab (al-Quran) yang telah diwahyukan kepadamu (Muhammad) 
dan laksnakanlah sholat, sesungguhnya salat itu mencegah dari (perbuatan) keji dan munkar. 
Dan ketahuilah, mengingat Allah (sholat) itu lebih besar (keutamaanya dari ibadah yang lain) 
Allah mengehaui apa-apa yang kamu kerjakan”. Bukhari dari sahabat Abu Bakarah 
menegaskan: ”Dari Abu Bakarah, dari Nabi Shalallahu’alaihi wasallam, sesungguhnya 
Rasullullah Shalallahu’alaihi wasallam jika diberikan sesuatu yang menggemberikannya atau 
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digemberikan maka beliau bersujud sebagai bentuk rasa syukur kepada Allah”.  (HR.Bukhari). 
Meditasi merupakan teknik sufistik yang bertujuan untuk mencapai kesatuan dengan Tuhan. 
Saat meditasi dilakukan, hati dan pikiran harus dibebaskan dari kemunafikan dan 
kesombongan. Meditasi adalah pengalaman rohani yang membutuhkan kesederhanaan 
untuk mendapatkan kehendak Allah sebagai pemberi nikmat bagi umat-Nya. Meditasi 
merupakan latihan spiritual dalam Islam yang dapat membuka kesadaran dalam diri dan 
meredakan kegelisahan. Melalui meditasi, pengalaman rohani seseorang dapat berkembang 
seiring dengan inspirasi yang diberikan oleh Tuhan. Meditasi bukan sekadar duduk diam; 
tetapi membawa cahaya, inspirasi, kehidupan baru, dan kesabaran ke dalam jiwa. Mengatasi 
berbagai masalah yang dihadapi oleh manusia zaman sekarang, meditasi telah menjadi 
alternatif. Oleh karena itu, sejumlah besar penelitian dilakukan untuk mempelajari 
bagaimana meditasi memengaruhi aktivitas gelombang otak, terutama di negara-negara 
timur (Charles, 1972). 

 
KESIMPULAN 

Banyak ayat Al-Quran dan hadis Nabi SAW mengandung konsep syukur, yang berdampak 
besar pada kesehatan mental. Artikel ini mengidentifikasi tiga ide utama tentang syukur adalah 
syukur dengan hati, syukur dengan lisan, dan syukur dengan perbuatan. Mempelajari beberapa 
konsep syukur yang ditemukan dalam Al-Quran dan hadis juga dapat membantu meningkatkan 
kepribadian yang bersyukur perspektif Psikologi Islam. Jika seseorang mampu bersyukur, dia 
harus melihat orang yang lebih rendah darinya, mempertimbangkan anugrah yang telah 
diberikan Allah, mempertimbangkan hari pembalasan atau pertanggungjawaban, dan berdoa 
agar dia diberi kekuatan untuk bersyukur sehingga akan memperoleh ridha dan kasih saying 
dari Allah SWT. Beberapa metode praktis dapat membantu individu dalam membangun 
pribadinya untuk tetap dapat beryukur dengan memuji Allah atas segala karunia-Nya yaitu 
dengan sering mengucapkan “hamdalah”, mengitung satu persatu nikmat dari Allah SWT, 
meihat kebesaran Allah memalui ciptaanNya dan mendekatkan diri pada Allah SWT melalui 
meditasi secara perspektif Islam. Individu yang memiliki rasa syukur akan cenderung merasa 
lebih puas dengan seluruh aspek kehidupan yang dimilikinya, dan hal ini kemudian akan 
mendorong mereka untuk melakukan tindakan yang pro-sosial, yang pada gilirannya 
cenderung dipertahankan. Mereka yang bersyukur merasa sebagai penerima dari perilaku pro-
sosial yang ditunjukkan oleh orang lain, dan syukur mempunyai hubungan positif dengan 
berbagai emosi positif, seperti kebahagiaan, kepuasan hidup, dan kemampuan untuk 
memaafkan, kurangnya perasaan kesepian, dan kemampuan untuk mengontrol emosi negatif 
seperti amarah, sehingga membantu orang menghindari depresi, kecemasan, dan kebencian 
atau irihati. Saran yang dapat diberikan adalah pentingnya bagi manusia untuk memahami 
gagasan bersyukur kepada Allah buat semua nikmat yang telah dicurahkan-Nya. Allah berjanji 
akan menambah nikmat-Nya kepada mereka yang bersyukur kepada-Nya dan kebalikan bagi 
yang tidak mampu bersyukur, harus menyadari bahwa azab Allah sangat pedih. Untuk itu, 
sangat penting untuk selalu berusaha menjaga rasa syukur serta mengaplikasikannya dalam 
kehidupan sehari-hari.  
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