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sasuaty, padahal 8 smaf  buruk
bagimu, Allat mengefahui sedang-
kan kami tidak mengetatiu®.
Salanjuinya stres akibat kecemas-
an alau kegelisahan menghadapi
tantangan masa depan, Cemas
menghadapi masa depan, kini masih
melanda bangsa Indonesia. Kece-

masan hampir melanda semua
kalangan pengusaha, panguasa
hingga rakyat |elata. Pengussa
cemas Jika kekuasaannya jatuh,

dijatuhkan atau dinonaktifkan. Peng-
usgha cemas karena iklim dunia
usaha masih belum pilh. Sementara
para safana gelisah kerena sulit
mencarl kerja. gadis ta gelisah
karena sulit memperaleh suaml atau
sang idola.

Mamun, cemas dan pulus asa
secara  berlebihan  adalah  sangat
dicela oleh AlQur'an. Karena sikap
tersebut mengindikasikan kelemahan
iman dan tidak memiliki harapan
{rajg'} hkepada Allzh Swi sebagai
pencipta (Khalik), pemelinara (Rabk),
dan pember rezeki (ArRazag). Al
Qur'an menuntut  kepada setiap
orang beriman untuk optimis, panya

punya harapan dslam menghadapi
masa depan. Optimis ity harus
dimbangi dengan  fkhifar  vang
sungguh-zunggui untuk menyealesai-
kan berbagal hkesulitan.  Kemudian
perld  pule  membangun  keyakinan
bahwa dibalilk kesultan akan ada
kemudahan (A-nsyarah f94] © 6).

Sementara terapi stres  karena
kemiskinan Jiwa atau  kemiskinan
rohani, tidak ada jalan lain kecuali
dengan mendekatkan din (legarreh)
kepada Yang Maha Kuasa dan
memperbanyak ibadah kepada-Mya.
Laksanakan ¥ sunnah haran yang
dipraktekkan Mabi, yaitu mengekalkan
wudhuk selama 24 jam, shalat
beriama‘ah, shalat dhuha, shalat
tahajud, membaca Al-Gur'an, istigfar
[zikir) dan barsedekah. Hanya dengan
memperbanyak ibadah dapat mem-
perkaya jiwa dan  membual habi
menjadi tenang. Firman Allah dalam
surah Ar-Ra'd [13] ayat 28 : "Orang-
orang varng beriman dan hafl mereka
menjadi lenteran dengan mengingat
Allah. Ingatizh, hanya dengan meng-
fngat Allafi-laf, hatl menfad! fenteram”.
Samoga harmanfaat,
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Stres merupakan gangguan
atau  kekacauan mental  dan
emasional  yang  disebabkan  oleh
faktor-faktor luar dan fakior dalam diri
manusla. Stres sering  dibedakan
kepada Gga macam, yaitu -stres
tingan,  sedang dan stres  barat
Sasungguhnya stres nngan  hampir
dialami oleh semua orang. Akan
fetapi vang berbahaya adalah sires
berat, yang biazanya akibat dari
ketidakmampuan  meng-hadapi dan
menyalesaikan masalah- masalah
dalam kehidupan s=sehingga dapat
terganggu  kestabilan  hidup  dan
terganggu fungsi-fungsi jiwa.

Berdasarkan  hasil  penelitian
ditemukan bahwa dari 1000 penduduk

perkotzan dan daersh industd di
Indonesia, terdapat 60 orang di
antaranya mengalami stras sedang
dan 4 crang mengatami stres berat,
sahingga terganggu akalnya bahkan
ada gila. Mereka yang terganggu
atau tidak sehat lagi akalnya sering
kita saksikan misalnya berjalan tidak
tentu arah dan Wwjuan dengan mem-
bawa banda atau barang tertentu.
Sementera bagl yang gila  tentu
hamus diamankan dan dirawat di
rumah sakit jiwa, Angka tersebut
perdasarkan = penslitian sebelum
Indonesia dilanda Caovid-18. Jika
penaliian  tersebut  dilak-sanakan
saat ini, maka kuat dugaan angka
tersebut mengatami peningkatan.
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Ada  lima faktor wtama
penyebab stres. Perfama; faktor
ekonomi, yaitu jika pendapatan;
geji  atau  upah  teralu  kecl,
sementara kebutuhan hidup (basic
needs) terdalu  besar. Kedwa;
karena musibah atau kehilangan
sesuatl yang amat dicintsi seperts
kehilangan jiwa — meninggal dunia
arang tua, suamifisteri dan anak,
kehilangan  jabatan, pekerjaan
(PHK) dan kehilangan harta benda,
Ketiga; karena gagal  merakh
sesuatu yang sangat didambakan,
seperti  gagal menjadi | kepala
daerah, DPR, gagal dalam usaha
(Bisnis) termasuk gagal dalam
bercinta. Keempaf kerena ke-
gellsahan dan putus @sa dalam
manghadapi masalah dan tantang-
an masa depan, termasuk anak
wvang bermasalah, pasangan hidup.
masalah kesehatan - bagi yang
berpanvakit parah -  temasuk
dampak dari pandemi Covid-18
yany sedang melanda dunia,
tarmasuk  Indonesia. Kelima;
karena kemiskinan jwa, rohani
atay kemiskinan spiritual, karena
tidak tzat bheribadah dan tidak
bersandar dan berdoa  kepada
Allah Swi  kelika menghadapi
masalah atau problem  dalam
hidup.

Sementara menurut  Healfhy
fiving fndex Surnvey 2016 diungkap-
kan pbahwa ada 5§ pe-nyebab
penduduk  Indonesia mengalami
sires. Pertama karsna masalah
keuangan, kedua karena kebutuh-
an keluarga, ketiga, masalah pe-

kerjaan, kesmpat masalah kesehat-
an, dan kelma karena masalah
dalam kehidupan sosial,

Dalam menghadapi stras  Al-
Ouran  sebapal  kilab  petunjuk
{hudan), telah menawarkan ber-
bagal solusi dan terapl. Seperti
tatah dizsebutkan di atas stres dapat
disebhablkan oleh persoalan
ekonomi. Manusia, dengan lidak
ada pengecualian memiliki kebutuh-
an pokok (basic needs). Hal yang
termasuk  dalam kebutuhan ini
adalah pangan (makanan), sandang
(pakaian), papan (tempat Gngoal),
kesehatan, pendidikan dan  pe-
karjaan,

Khususnya kebutuhan pangan
adaiah  hal wang fidak dapat
ditunda-tunda. Orang sering sekall
lerganggue  pikirannys  jika  tidak
mampu memenuhi kebutuhan uniuk
makan secara layak dan tepat
wakiu,  Demiklan  juga tentang
kebutuhan-kebutuhan  pokok atau
primer lainrya. Sikap seorang
muslim dalam pamenuhan pangan
pertama sekali harus berangksat dar
suatu keyakinan bahwa apa saja
varg melata df permuksan bumi
Aflah akan memberkan  rezeki
{makanan). Keyakinan ini hams
diiringi dengan usaha atau bekerja
secara giat untuk  memperokah
rezeki. Sumber rezeki telah Allah
sediakan di alam rayva inl, bahkan
rezeki jtu dapat bersumber dari
langit dan burmi (5. Al-A'raf [7]:96).
Laly manusia ditunbut untuk kreatif
da proaktf dalam memanfaatkan
sumber daya alam, mengalola dan

melestarikannya sehingga  dapat
dipergunakan secara herkalanjui-
an (sustanable),

Selain i, dalam berussha
diperlukan pengetahuan, keahlian
[ski) dan  kesungouhan serta
semangat atau etos kerfa yang
tingoi. Selelah itu, hasil (gajiupah)
dari usaha berapapun  keciinya
harus diterima dengan rela seraya
bersyukur dan dganaah. CQanaah
bermakna adanya rasa puas dalam
hati dan bersyukur atas nikmat
(rezeki) itu, dan kemudian tetap
berusaha untuk hari esok dengan
lebih giat dan gigih kagl. Karena
ganaah terletak di hati, bukan di
Engan. Juga amat penting dalam
hal ini adanya kearfan [wisdom)
datam memanfaatkan rezeki,
berupa pajiupah  atau  apapun
namanya denoan skala prioritas
kebutuhan, hemat dan tidak
dipergunakan secara mubazir atau
boros,

Selain i seorang  muslim
dituntut  untuk  tidak  bercermin
kepada orang lain, dalam hal pe-
menuhan  kebutuhan  hidupnya,
Arfinya bahwa kita harus pandai
menilai dan mengukur kemampuan
diri, kemudian menyesuaikan antara
kemampuan yang terbatas dengan
kemausn vang Gdak terbatas.
Sering sekali =tres menimpa orang
yanyg bercermin kepada orang lain,
la fidak mampu menerima dirnya
secara  objektif dengan  segala
kelkurangannya, Ini  salah  satu
penyakit masyarakat modeam.

Kemudian, stres juga dialami

oleh  merska vang tertimpa
musibah atau kehilangan sesuatu
yang amat dicintanya. Dalam hal
ini Al-Cur'an menyebutkan bahwa
langit dan bumi beserta isi antara
keduanya adalah millk Allah {Adi
Imran [3]:189). Bahkan Jiwa dan
raga manusia itu sendin  adalah
kepunyaan-Nya (015 A-Bagarah
{2]:156). Cleh karena itu, pama-
haman terhadap hal tersebut
akan menempatkan harta, jabat-
an, anak dan isted, bahkan apa
saja vang dimiliki sebagai tilipan
dari Allah. Sebab dalam tinjauan
tauhid (rbubicaf), hanya Allah-
lah sebagal pemilik tunggal dan
absolut, sementara kepamililkan
manusia terhadap harts hanya
bersifat nisbi dan sementara.

Adapun  stres  karena  fidak
tercapal cita-cita, maka terapinya
menunit A-Quran adalah dengan
mengembalikan hakikat =segala
sesiatll kepada Allah, Adlab-lah
yang iebih mengetahul mana yang
baik dan yang tidak baik buat
hamba-Mya. Sesungguhnya Allah
dengan sifat Rahman dan Fahim-
Mya selalu membearikan  yang
terbaik unfuk hamba-Mya. OCleh
sebab ilu jika kita gagal dalam
meraih cita-ciia — setelah ikhtar
secara maksimal dan optimal-
maka anggaplah hal itu tidak baik
buat kehidupan kits.

Dalam surah Al-Bagarah [2]
ayal 216, Allah mengajarkan kita
tentang hakikal sesuatu © "Bokhk
jadi  kamy  membeci sesuatu,
padahal iz amat baik bagimu. dan
botah jaai (pula)  Kaimiu menyukan
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