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Bismillahi wal hamdulillahi wash shalatu was salamu ‘ala rasulillah,

Dewasa ini sangat marak kasus yang menyebabkan hilangnya
nyawa seseorang, entah karena depresi berat maupun berlandaskan
hawa nafsu yang menyelimuti sehingga tidak dapat mengontrol
dirinya. Kejadian tersebut disebabkan karena kelalaian individu dalam
menjaga kesehatan berfikirnya, baik secara Jasmani maupun Rohani.
Kesehatan mental atau dalam istilah yang sangat familiar sekarang
disebut sebagai “Mental Health” merupakan salah satu unsur atas
fikiran rohani seorang manusia.

Untuk meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan tubuh
secara menyeluruh, kita tidak bisa hanya berfokus pada kesehatan fisik
kita saja. Kesehatan mental juga mengambil peran penting dalam
tubuh. Dengan menjaga kesehatan mental diri, kita dapat merasakan
sebuah suasana hati yang tentram dan damai.!

Dalam Islam, kita telah mengenal cara mengobati penyakit
yang bersarang pada kesehatan mental adalah melalui 5 perkara obat
hati. Selayaknya, sebagai seorang muslim ketika hendak menjaga
kesehatan mentalnya dengan baik maka ia akan berusaha untuk
mengonsumsi 5 obat perkara hati ini yang menjadi hakikat kesehatan
mental Islami.

Membaca dan Memaknai Al-Qur’an

Al-Qur’an adalah wahyu Allah g yang amat dahsyat. Sebuah
pedoman hidup yang Allah @& turunkan untuk selalu beribadah
kepada-Nya dan menjaga hamb-Nya dari segala mala petaka.

Dr.Al-Qadhi, melalui penelitianya H p
yang secara Panjang dan serius pada Klinik $ £ $
Besar Florida Amerika Serikat (AS), telah « 2

berhasil  membuktikan bahwa dengan $ w $
mendengarkan bacaan ayat-ayat al-Qur’an,

seorang Muslim, baik bagi mereka yang :
berbahasa Arab maupun bukan, bisa

merasakan suatu perubahan fisiologis yang
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sangat besar. Dari uji cobanya ia pun berkesimpulan, bahwa bacaan al-
Qur'an sangat berpengaruh hingga 97% dalam menciptakan
ketenangan pada jiwa dan dalam penyembuhan penyakit.?

Lebih lagi ketika kita memaknai apa yang kita baca didalam al-
Qur’an tersebut. Seakan-akan kita bercerita dengan Rabb pencipta
alam semesta. Makna-makna yang terkandung didalam al-Qur’an
jikalau kita pelajari secara mendalam dapat menyejukkan hati
pembacanya.

Mendirikan Shalat Malam

Ketenangan dan
ketentraman yang diperoleh oleh
seorang muslim ketika mendirikan
shalat malam tak terbandingkan.
Ketenangan yang dihasilkan dapat
mengobati kesehatan mental hati
seorang muslim. Malam dimana
seluruh orang tertidur pulas, seorang
muslim menggelarkan sajadahnya dan meminta kepada Rabb sang
pencipta.

Allah g& berfirman,
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"Dan pada sebagian malam hari bershalat tahajudlah kamu sebagai
suatu ibadah tambahan bagimu; mudah-mudahan Tuhanmu
mengangkat kamu ke tempat yang terpuji." (Q.S. Al-Isra'[17]: 79).

Ayat tersebut merupakan dasar disyariatkanya shalat malam
atau shalat tahajjud. Tahajjud berarti bangun dari tidur dengan
bersungguh-sungguh akibat beratnya godaan setan ketika hendak
bangun. Ketika itu, ibarat sinyal wifi yang terkoneksi dengan
perangkatnya yang terhubung. Tidak ada perangkat lain dimalam itu,
sehingga arus sinyal yang didapat sangatlah besar, begitupun shalat
malam. Waktu yang sangat mustajab untuk berdoa.
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Berkumpullah dengan Orang Shalih

Lingkungan yang baik akan
menghasilkan atmosfer dan
pergaulan yang baik juga. Manusia itu
laksana sekawanan burung, memiliki
koloni untuk berkumpul dengan
sejenisnya. Oleh karena itu, jika kita
ingin menjadi orang  shalih,
hendaklah berusaha berkawan dan
berkumpul dengan orang-orang shalih.3

Perkumpulan orang shalih menjadikan kita dapat saling
mengobati kesehatan mental satu sama lain. Seorang muslim yang
shalih akan senantiasa mengingatkan saudaranya tentang kebaikan
danibadah serta melarangnya melakukan perbuatan yang kurang baik.

Allah & berfirman,
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“Wahai orang-orang yang beriman! Bertakwalah kepada Allah, dan
hendaklah kamu bersama orang-orang yang benar (jujur).” (Q.S. At-
Taubah [9]:119)

Pengaruh pergaulan menjadi salah satu sebab terbentuknya
kesehatan mental. Jika seorang muslim bergaul dengan lingkungan
yang tidak baik, maka kegiatan yang dihasilkan juga tidak baik sehingga
kesehatan mental mereka dapat terpengaruh oleh kegiatan yang tidak
baik tersebut.

Perbanyak Puasa

Tak hanya puasa wajib Ramadhan, seorang muslim dapat
melakukan ibadah puasa diluar bulan Ramadhan yang hukumnya
sunnah seperti puasa Senin Kamis, Daud, Asyura dan lain sebagainya.
Berpuasa adalah salah satu ibadah yang dapat menahan hawa nafsu
serta bisa menghindari seorang muslim dari perbuatan tercela.*
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Ketika seorang muslim

berpuasa maka ia akan segan

R, untuk  melakukan  perbuatan

tercela apalagi dosa. Karena

minimalnya, ia takut puasanya

akan batal ketika melakukan

perbuatan tersebut dan tidak bernilai apapun. Maka, berpuasa adalah

salah satu jalan untuk mengobati kesehatan mental dengan menahan

hawa nafsu untuk melakukan perbuatan yang tidak ada gunanya.

Karena sejatinya menahan hawa nafsu lebih sulit daripada sekedar

menahan untuk tidak makan dan minum dari fajar hingga waktu
berbuka tiba.

Berdzikir Kepada Allah g

Puncak ketenangan hati adalah dengan mengingat Allah ge.
Ketika seorang hamba telah mengingat sang pencipta, maka ia tidak
akan tertinggal dari pengawasan-Nya. Sehingga kesehatan mental
yang dicapai dengan ketenangan hati yang tentram akan menjadi
cerah dan terhindar dari penyakit buruknya mental serta perilaku yang
negatif.

Allah = berfirman,
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“Yaitu orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram
dengan mengingat Allah. Ingat, hanya dengan mengingat Allah hati
menjadi tenteram.” (Q.S. Ar-Ra’d [14]: 28)
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“Sesungguhnya Allah telah ridha terhadap orang-orang mukmin ketika
mereka berjanji setia kepadamu di bawah pohon, maka Allah mengetahui
apa yang ada dalam hati mereka lalu menurunkan ketenangan atas
mereka dan memberi balasan kepada mereka dengan kemenangan yang
dekat (waktunya).” (QS. Al Fath [48]: 18)



