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ABSTRAK

Produktiviti tenaga kerja adalah faktor paling penting menentukan sejauh mana kejayaan sesuatu
organisasi. Produktiviti pula bergantung kepada kesejahteraan psikososial pekerja. Tekanan boleh
menjejaskan kesihatan seseorang, prestasi kerja, kehidupan sosial dan hubungan dengan ahli keluarga.
Tekanan di tempat kerja telah muncul sebagai isu utama dan mencapai perkadaran yang membimbangkan.
Kajian ini bertujuan untuk memahami penggunaan teknik tafakur sebagai intervensi psikospiritual dalam
menghadapi tekanan emosi di tempat kerja. Kajian ini juga menggunakan teknik penyelidikan
perpustakaan secara deskriptif. la membincangkan konsep tafakur yang berkaitan dengan tekanan emosi.
Oleh itu, sebagai kesimpulan konsep tafakur dalam Islam adalah mekanisme rohani yang terbaik dijadikan
sebagai intervensi psikospiritual dalam menangani tekanan emosi ditempat kerja.
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PENGENALAN

Kesihatan mental adalah sama pentingnya dengan kesihatan fizikal. Dalam arus modenisasi,
kesihatan mental telah menjadi cabaran yang telah diberi tumpuan (Mohd Alwi bin Mohd Mustafa,
2018). Mental yang sihat ditakrifkan sebagai keadaan kesejahteraan di mana individu mengiktiraf
kebolehan mereka, mampu mengatasi tekanan hidup seharian, bekerja secara produktif dan
menyumbang kepada komuniti (World Health Organization, 2003). Di Malaysia, Dasar
Kebangsaan mengenai Kesihatan Mental mentakrifkan kesihatan mental ialah kemampuan
individu, kelompok dan persekitaran berinteraksi antara satu sama lain bagi mempromosi
kesejahteraan subjektif serta fungsi yang optima dan penggunaan keupayaan kognitif, efektif dan
perhubungan ke arah pencapaian matlamat individu dan kumpulan yang selari dengan keadilan
(Kementerian Kesihatan Malaysia, 2012).

Kajian Kesihatan dan Morbiditi Kebangsaan yang telah dilaksanakan pada tahun 2015 oleh
Kementerian Kesihatan Malaysia (KKM) mendapati prevalen masalah kesihatan mental dalam
kalangan masyarakat Malaysia berumur 16 tahun dan ke atas adalah 29.2%. Ini bermaksud satu
dalam tiga masyarakat Malaysia mengalami isu yang berkait dengan masalah mental. Selain itu
juga, penyakit mental dijangka menjadi masalah kesihatan kedua terbesar menjejaskan rakyat
Malaysia menjelang 2020 selepas penyakit jantung (Kementerian Kesihatan Malaysia, 2012).
Masalah mental secara langsungnya akan menyebabkan beban ekonomi kepada individu, keluarga
dan masyarakat secara keseluruhan. Kesan ekonomi masalah mental menjejaskan pendapatan
peribadi, keupayaan individu, dan ahli keluarga untuk bekerja. seterusnya menjejaskan
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produktiviti di tempat kerja dan sumbangan kepada ekonomi negara (World Health Organization,
2003).

Dewasa ini, terdapat pelbagai teknik-teknik terapi moden yang digunakan untuk merawat
tekanan (Ramler, Tennison, Lynch, & Murphy, 2016). Salah satu teknik yang terkenal sejak
kebelakangan ini ialah teknik dan amalan meditasi kesedaran. Teknik ini telahpun popular
terutama dalam bidang kaunseling. Selain itu, bidang-bidang lain seperti bidang Klinikal,
pendidikan, perniagaan, kepimpinan, dan perubatan juga menggunakan amalan ini (Ramsburg &
Youmans, 2014). Bagaimanapun, terapi meditasi biasanya mengajar kemahiran ini secara bebas
daripada agama dan tradisi kebudayaan. Dengan teknik meditasi kesedaran sebagai teknik
psikologi berasaskan saintifik, dikatakan boleh mengekalkan amalan meditasi yang kuat, kerap,
dan berkesan tanpa ada unsur-unsur agama (Bamber & Schneider, 2016). Khususnya, Dalam
bidang pengajaran dan akademik, kaunselor dan penyelidik mempraktikkan meditasi sebagai
amalan sekular, sebagai teknik terapeutik dan tanpa ada unsur-unsur agama (Stratton, 2015).

TAKRIFAN TAFAKUR

Walaupun meditasi telah semakin popular digunakan oleh pakar-pakar sebagai salah satu cara
meningkatkan kesihatan mental yang positif di tempat kerja, ianya mungkin lebih sesuai dengan
masyarakat di barat. Kebelakangan ini, terdapat kecenderungan cendiakawan bidang psikoterapi
meletakkan agama sebagai faktor penting rawatan kesihatan mental(Fariza Md Sham, 2015).

"Sesungguhnya dalam penciptaan langit dan bumi, dan silih bergantinya malam dan
siang terdapat tanda-tanda bagi orang-orang yang berakal. (iaitu) orang-orang yang
mengingat Allah sambil berdiri atau duduk, atau dalam keadaan berbaring dan
mereka memikirkan tentang penciptaan langit dan bumi. (Mereka berkata), ‘Ya Tuhan
kami, tiadalah Engkau menciptakan ini semua, dengan sia-sia. Maha Suci Engkau,
maka peliharalah kami dari siksa neraka." ( Ali Imran :190-191)

Berdasarkan ayat ini, Menurut Tafsir Ibnu Katsir (1994), individu yang menggunakan akal
dan fikirannya dengan baik dan benar untuk mengenal Allah, mengetahui keagunganNya,
kebijaksanaanNya, keadilanNya, kekuasaanNya melalui tanda-tanda dalam ciptaan yang
ditetapkanNya, dapat disebut sebagai ulul albab. Oleh itu, teknik tafakur adalah teknik yang lebih
sesuai untuk dipratikkan oleh muslim yang bukan sahaja bermatlamat untuk mencapai ketenangan
minda malah salah satu bentuk ibadah kepada Allah (Badri, 2000). Menurut Ibn Manzur, kata akar
bagi perkataan tafakur ialah berfikir, berfikir secara mendalam, bermeditasi dan refleksi
diri(Manzur, 1999). Secara teknikalnya, ia merujuk kepada perbuatan berfikir dan merefleksi
ciptaan Allah yang mana menghasilkan perasaan rendah diri dan mengingatiNya (Ma’ruf, 2005).
Manakala dari aspek psikologi Islam, tafakur bermaksud satu aktiviti kognitif yang berbentuk
spiritual, menggunakan minda sedar, melibatkan unsur-unsur emosi yang digabung jalinkan secara
spiritual (Badri, 2000).

Imam Al Ghazali banyak menyumbangkan ilmu dan pengetahuan dalam bidang kaunseling
dan psikologi berkaitan dengan tafakur dan terapi tingkah laku. Dalam terapinya, beliau
menyatakan bahawa tingkah laku dan pemikiran adalah saling mempengaruhi dan berkaitan.
Individu yang ingin berubah atau ingin bertingkah laku baik, harus mengubah cara berfikir, iaitu
berfikir dalam bentuk yang lebih positif dan menggunakan teknik membayangkan dirinya dalam
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keadaan yang diingini. Dalam masa yang sama juga, menurut beliau interaksi diantara aspek
psikokognitif dan tingkah laku adalah memang tidak dapat dielakkan dan sentiasa saling berkaitan
di antara satu sama lain(Ghazali, 1984).

Dalam bidang psikologi Islam, tafakur bolehlah dikatakan sebagai satu aktiviti atau
kegiatan berfikir secara mendalam yang melibatkan perasaan, persepsi, imaginasi spiritual yang
mana membentuk tingkah laku, kecenderungan, keyakinan, emosi dan pemikiran (Badri, 2000).
Ulama-ulama Islam mengatakan tafakur ialah sebagai bentuk motivasi dalam kehidupan yang
menambahkan keimanan (Hamzah Ya’kub, 1992).

METODOLOGI

Artikel ini menggunakan penyelidikan perpustakaan secara deskriptif. la membincangkan konsep
tafakur berdasarkan ayat-ayat al-Quran yang berkaitan dengan tafakur. Tafakur, sebagai salah satu
konsep penting dalam Islam, kemudian dianalisa melalui isu-isu tekanan emosi.

TAFAKUR SEBAGAI INTERVENSI PSIKOSPIRITUAL TEKANAN EMOSI

Tekanan adalah tindak balas fisiologi terhadap perkara atau peristiwa yang menimbulkan tuntutan
psikologi atau fisiologi yang berlebihan pada seseorang. Ini adalah keadaan atau perasaan yang
dialami apabila seseorang merasakan bahawa tekanan melebihi keupayaan untuk
mengendalikannya(Selye,1956). Apabila seseorang individu tertekan, ia boleh menyebabkan
motivasi dan prestasi diri akan terjejas. Dari perspektif Islam, tekanan adalah satu dari fitrah
kehidupan manusia. Tekanan adalah ujian dari Allah kepada hamba-hambaNya. Setiap manusia
tidak terlepas dari ujian hidup (Kadir & Ridzuan, 2013).

“Demi sesungguhnya! Kami akan menguji kamu dengan sedikit perasaan takut (kepada
musuh) dan (dengan merasai) kelaparan, dan (dengan berlakunya) kekurangan dari
harta benda dan jiwa serta hasil tanaman. Dan berilah khabar gembira kepada orang-
orang yang sabar” ( Al Bagarah: 155)

Menurut Tafsir Ibnu Kathir (1994) melalui ayat ini Allah memberitahukan bahawa Dia
akan menguji hamba-hamba-Nya. Terkadang Allah memberikan ujian dalam bentuk kebahagiaan
dan pada saat yang lain Dia juga memberikan ujian berupa kesusahan, seperti rasa takut dan
kelaparan. Individu yang melaluinya dengan bersabar, maka Dia akan memberikan pahala
baginya.

Menurut Malik Badri, tafakur bukan sekadar teknik relaksasi ketenangan minda yang
biasa. la melibatkan tentang pemikiran yang mendalam dan refleksi diri yang berbentuk
spiritualiti (Badri, 2000). Tafakur juga adalah bentuk ibadah kepada Allah dengan menghargai
dan mensyukuri nikmat dan ciptaanNya. Di barat, meditasi diamalkan bagi mengubah dan
mengawal minda sedar. Bagaimanapun tafakur dalam Islam adalah satu aktiviti kognitif,
menggunakan minda sedar, melibatkan unsur-unsur emosi dan spiritual. Bagi menghadapi
tekanan emosi di tempat kerja beberapa teknik sesuai dilakukan:
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Melatih Minda Mendapatkan Kesedaran

Istilah "kesedaran” merujuk kepada keadaan kesedaran psikologi, yang menggalakkan kesedaran
dan cara memproses maklumat. la adalah aktiviti yang memberi tumpuan kepada proses-proses
mental di bawah kawalan sukarela dan dengan itu memupuk ketenangan, kejelasan dan
kesejahteraan mental (Ramler et al., 2016). Sebagai seorang pekerja muslim, kesedaran perlulah
berpaksikan moral dalaman yang merujuk kepada keredhaan dan keesaan Allah. Amalan
kerjayanya berasaskan fitrah yang bermanfaat kepada individu dan ummah secara umumnya.

Meluangkan Masa Untuk Mengasingkan Diri Seketika Di Tempat Kerja

Sehubungan itu, meluangkan masa sekektika semasa di tempat kerja dapat memberikan
ketenangan minda. Pengasingan tersebut diisikan dengan mengingati dan merenung kebesaran dan
keesaan Allah serta akhirat setiap hari, sebagai satu cara untuk meningkatkan kesedaran tentang
kehadiranNya, rasa syukur terhadap nikmatNya, dan untuk mempersiapkan tugasan-tugasan yang
telah diamanahkan. Al-Ghazali menasihatkan muslim sentiasa terlibat dalam empat amalan rohani
harian iaitu berdoa, zikir, bacaan al-Qur'an, dan renungan(Ghazali, 1984).

Latihan Pernafasan Untuk Mencapai Ketenangan Emosi

Teknik relaksasi yang dipanggil latihan pernafasan mampu meningkatkan mood dan
mengurangkan tahap tekanan (Perciavalle et al., 2017). Bagi seorang muslim, latihan pernafasan
bersama zikir adalah amalan dan aktiviti yang sangat membantu mengatasi tekanan emosi dan
seterusnya memberi ruang untuk individu mengingati Allah (Soliman & Mohamed, 2013). Semasa
individu berada di dalam keadaan tertekan, minda dan aktiviti fisiologi badan akan berubah seperti
pernafasan menjadi laju, degupan jantung semakin kencang dan badan menjadi berpeluh. Tekanan
menyebabkan tahap kesihatan seseorang individu menjadi rendah, menyebabkan masalah darah
tinggi, ulser, diabetis, ketidaksuburan, serangan jantung, strok, menyukarkan badan untuk pulih
selepas mengalami kecederaan, melemahkan sistem imun dan terdedah kepada infeksi (Bibbey,
Carroll, Roseboom, Phillips, & de Rooij, 2013).

"Kemudian apabila Aku sempurnakan kejadiannya, serta Aku tiupkan padanya roh dari
(ciptaan) ku, maka hendaklah kamu sujud kepadanya.”(Al Hijr:29)

Ayat ini digunakan bermaksud nafas manusia dan jiwa manusia. Ini membuktikan bahawa
kita berasal dari Allah, untuk Allah, dan pada akhirnya akan kembali kepada Allah. Teknik
pernafasan yang betul berhubung secara langsung dengan tahap kesihatan manusia. Aktiviti
pernafasan bertanggungjawab menyampaikan sifat-sifat Allah dari hati ke pelbagai pusat minda,
badan, dan jiwa manusia. Pernafasan juga mencetuskan keseimbangan dan harmoni di antara
minda, badan dan jiwa (Badri, 2000).
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KESIMPULAN

Sebagai kesimpulan, tafakur adalah kesedaran komprehensif tentang keesaan dan kewujudan Allah
dan hubungan individu secara emosi dan spiritual denganNya. la adalah keadaan rohani yang boleh
dicapai oleh individu. Artikel ini dapat dirumuskan konsep meditasi Islam  dapat
mempertingkatkan kesihatan emosi dan spiritual, dan memperkayakan kualiti hidup.
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