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 Penelitian ini merupakan kajian literatur untuk mengetahui post traumatic 
stress disorder, faktor yang mempengaruhi serta penanganannya dari 
perspektif islam. Kehidupan manusia tidak lepas dari berbagai kesulitan dan 
kesusahan, berbagai macam peristiwa yang terjadi dapat menjadi stressor 
bagi seorang individu. Peristiwa yang tidak terduga seperti bencana, 
kematian, kehilangan, peristiwa traumatis dapat menjadi pemicu munculnya 
post traumatic stress disorder. Post Traumatic Stress Disorder terjadi 
disebabkan oleh adanya pengalaman traumatis sehingga sesorang 
mengalami stress. Dalam islam dijelaskan bagaimana setiap individu akan 
mengalami berbagai cobaan dan akan merasakan ketakutan, kegelisahan 
dan lain sebagainya. Selain adanya pengalaman traumatis, faktor lain yang 
dapat mempengaruhi adanya rasa takut akan kehilangan dan kerugian yang 
didapat dari kejadian yang dialami.  Untuk mengatasi post traumatic stress 
disorder dapat dilakukan dengan menjaga hubungan yang baik dengan Allah 
melalui psikoterapi islam dan melakukan instropeksi diri kita dapat melalui 
berbagai masalah dari kehidupan. 
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LATAR BELAKANG 

Setiap manusia yang menjalani 
hidupnya pasti akan mengalami kesulitan 
dan masalah-masalah. Lingkungan sosial dan 
non sosial dapat menyebabkan pemicu 
terjadnya strss pada seseorang. Stress yang 
dialami manusia dikarenakan adanya 
ketidakstabilan keadaan psikologis yang 
disebabkan oleh bermacam-macam stressor 
dalam kehidupan. Stressor dapat 
bermacam-macam, salah satu contoh 
stressor dari lingkungan adalah, kemacetan 
serta adanya polusi udara yang dapat 
menyebabkan seseorang merasa tidak 
nyaman sehingga dapat mengganggu 
kestabilan keadaan psikologis (Darwis, 
2006). 

Ada permasalahan lain yang tidak 
dapat diprediksi oleh manusia dan umumnya 
terjadi secara mendadak seperti bencana 
atau kehilangan seseorang atau sesuatu 
secara tiba-tiba. Adapun secara kondisi 
geografis Indonesia sendiri merupakan 
negara kepulauan yang rawan akan 
kemungkinan terjadinya bencana alam 
(Wardyaningrum, 2014). Berbagai macam 
bencana alam terus terjadi baik di daerah 
maupun diperkotaan. Selama ini terdapat 
bebarapa bencana besar yang melanda 
Indonesia dimulai dengan tsunami di Aceh 
pada tahun 2004 yang membuat ribuan 
korban jiwa hilang terhanyut. Pada tahun 
2010 juga terjadi erupsi gunung Merapi 
sebanyak 80 kali sejak tahun 1600 di 
Yogyakarta yang juga menyebabkan 
hilangnya korban jiwa serta kerusakan yang 
cukup parah. Bencana erupsi merapi pada 
tahun 2010 yang tidak hanya menyebabkan 
timbulnya korban jiwa namun juga 
kerusakan sawah (Kiswiranti dan Kirbani 
(2013).  

Berbagai macam peristiwa yang terjadi 
dapat menciptakan pengalaman traumatis, 
dimana seseorang akan merasakan 
ketakutan dan kehilangan secara tiba-tiba.  
Pengalaman traumatis merupakan salah 
satu stressor yang dapat menyebabkan 

seseorang menderita stress yang berat.  
Perubahan yang terjadi secara tiba-tiba 
membuat manusia sulit untuk melakukan 
penyesuaian terhadap perubahan tersebut. 
Jika kita sulit mengalami penyesuain diri 
terhadap perubahan tersebut maka kita pun 
akan merasakan stress yang berat atau post-
traumatic stress disorder (PTSD) (Nevid, dkk, 
2005). 

Dalam Al-Qur’an sendiri telah 
dijelaskan bagaimana Allah akan 
memberikan cobaan bagi setiap umatnya 
tanpa terkecuali. Sebagaimana firman Allah 
dalam surat Al-Baqarah ayat 214 yang 
berbunyi : 

 
ثلَُ الَّذِيْنَ خَلوَْا مِنْ  امَْ  ا يَأتِْكُمْ مَّ حَسِبْتمُْ انَْ تدَْخُلوُا الْجَنَّةَ وَلمََّ

اۤءُ وَزُلْزِلوُْا حَتّٰى يقَوُْلَ ا رَّ سُوْلُ  قبَْلِكُمْ ۗ مَسَّتهُْمُ الْبَأسَْاۤءُ وَالضَّ لرَّ

ِ ۗ الَََٓ اِنَّ نَصْ  ِ قَرِيْب  وَالَّذِيْنَ اٰمَنوُْا مَعَهٗ مَتٰى نَصْرُ اللّّٰٰ رَ اللّّٰٰ  

 
“Apakah kamu mengira bahwa kamu 

akan masuk syurga, Padahal belum datang 
kepadamu (cobaan) sebagaimana halnya 
orang-orang terdahulu sebelum kamu? 
mereka ditimpa oleh malapetaka dan 
kesengsaraan, serta digoncangkan (dengan 
bermacam-macam cobaan) sehingga 
berkatalah Rasul dan orang-orang yang 
beriman bersamanya: "Bilakah datangnya 
pertolongan Allah?" Ingatlah, Sesungguhnya 
pertolongan Allah itu Amat dekat.” (QS Al-
Baqarah : 214). 

Segala kejadian yang dialami oleh 
manusia merupakan cobaan dari Allah agar 
kita dapat lebih mendekatkan diri 
kepadanya. Tujuan dari penulisan artikel ini 
adalah untuk mengetahui bagaimana post 
traumatic stress disorder (PTSD) faktor yang 
mempengaruhi serta penanganannya 
ditinjau dari perspektif islam. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian 
kualitatif, dengan menggunakan kajian 
pustaka dari berbagai referensi berupa 
buku, artikel ilmiah serta penelitian yang 
terkait dengan post-traumatic stress disorder 
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(PTSD). Kemudian peneliti memilah dan 
menelaah secara mendalam dan selanjutnya 

dianalisis dalam perspektif psikologi dan 
Islam 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Pengertian Stress menurut Psikologi dan 
Islam 

Menurut Hans Selye, stress adalah 
respon tubuh yang sifatnya non spesifik 
terhadap setiap tuntutan bebas atasnya 
(Aliyah, 2008). Adapun RS Sculer 
mengatakan bahwa Stress juga merupakan 
suatu kondisi dinamik yang didalamnya 
seorang individu dikonfrontasikan dengan 
suatu peluang, endala, atau tuntutan yang 
dikaitkan dengan apa yang sangat 
diinginkan dan yang hasilnya dipersepsikan 
sebagai tidak pasti (Aliyah, 2008).   

Stress merupakan suatu kondisi 
dimana seorang individu merasakan tekanan 
dan beban yang ditandai dengan gejala-
gejala tertentu dan diakibatkan olah adanya 
stressor. Stressor merupakan kondisi yang 
dapat menyebabkan stress pada seseorang. 
Kondisi stress pada tiap orang berbeda 
tergantung pada keadaan psikologis. Ada 
tiga sumber potensial utama yang dapat 
menyebabkan stress, yaitu lingkungan, 
organisasi dan individu (Darwis, 2006). 
Gejala-gejala stress ini dapat muncul 
seketika seseorang mengalami strses. 
Gejala-gejala stress yang biasa dialami 
adalah munculnya keluhan-keluhan fisik 
dapat disertai pula dengan munculnya 
gejala-gejala psikis (Yusuf L.N, 2018). 

Secara umum stress dapat dibedakan 
menjadi dua yaitu eustress dan distress. 
Eustres, yaitu hasil dari respon terhadap 
stres yang bersifat sehat, positif, dan 
konstruktif (bersifat membangun). Hal 
tersebut termasuk kesejahteraan individu 
dan juga organisasi yang diasosiasikan 
dengan pertumbuhan, fleksibilitas, 
kemampuan adaptasi, dan tingkat 
performance yang tinggi. Ini adalah semua 
bentuk stres yang mendorong tubuh untuk 
beradaptasi dan meningkatkan kemampuan 

untuk beradaptasi. Ketika tubuh mampu 
menggunakan stres yang dialami untuk 
membantu melewati sebuah hambatan dan 
meningkatkan performa, stres tersebut 
bersifat positif, sehat, dan menantang 
(Darwis, 2006).  

Di sisi lain, distres, yaitu hasil dari 
respon terhadap stres yang bersifat tidak 
sehat, negatif, dan destruktif (bersifat 
merusak). Hal tersebut termasuk 
konsekuensi individu terhadap penyakit 
sistemik dan tingkat ketidakhadiran 
(absenteeism) yang tinggi, yang 
diasosiasikan dengan keadaan sakit, 
penurunan, dan kematian. Distres adalah 
semua bentuk stres yang melebihi 
kemampuan untuk mengatasinya, 
membebani tubuh, dan menyebabkan 
masalah fisik atau psikologis. Ketika 
seseorang mengalami distres, orang 
tersebut akan cenderung bereaksi secara 
berlebihan, bingung, dan tidak dapat 
berperforma secara maksimal (Darwis, 
2006).  

Dalam islam juga dikenal konsep stress 
dimana disebutkan didalam Al-Qur’an 
sebagai konsep beban. Konsep ini ditujukan 
pada bagaimana menggambarkan 
permasalahan yang dihadapi manusia. 
Konsep beban inilah yang juga memicu 
terjadinya penelitian mengenai stress. 
Dalam Al-Qur’an telah disebutkan dengan 
jelas mengenai konsep beban pada masalah 
yang dihadapi oleh manusia pada surat 
berikut :   

 
مَا   وَعَلَيْهَا  كَسَبَتْ  مَا  لهََا  وُسْعهََا ۗ  الََِّ  نفَْسًا   ُ اللّّٰٰ يكَُل ِفُ  لََ 

لََ تحَْمِلْ عَلَيْنآَ اكْتسََبَتْ ۗ رَبَّناَ لََ تؤَُاخِذْنآَ انِْ نَّسِيْنآَ اوَْ اخَْطَأنْاَ ۚ رَبَّناَ وَ 

لْناَ مَا لََ طَاقَةَ لَناَ  اِصْرًا كَمَا حَمَلْتهَٗ عَلىَ الَّذِيْنَ مِنْ قَبْلِناَ ۚ رَبَّناَ وَلََ تحَُم ِ

ۚ وَاعْفُ عَنَّاۗ وَاغْفِرْ لَناَۗ وَارْحَمْناَ ۗ انَْتَ مَوْلٰىناَ فاَنْصُرْناَ عَلىَ الْقَوْمِ  بِه 

 الْكٰفِرِيْنَ 
  
“Allah tidak membebani seseorang 

melainkan sesuai dengan kesanggupannya. 

https://search.crossref.org/?q=universitas+mulawarman
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Dia mendapat (pahala) dari (kebajikan) yang 
dikerjakannya dan dia mendapat (siksa) dari 
(kejahatan) yang diperbuatnya. (Mereka 
berdoa), “Ya Tuhan kami, janganlah Engkau 
hukum kami jika kami lupa atau kami 
melakukan kesalahan. Ya Tuhan kami, 
janganlah Engkau bebani kami dengan beban 
yang berat sebagaimana Engkau bebankan 
kepada orang-orang sebelum kami. Ya Tuhan 
kami, janganlah Engkau pikulkan kepada kami 
apa yang tidak sanggup kami memikulnya. 
Maafkanlah kami, ampunilah kami, dan 
rahmatilah kami. Engkaulah pelindung kami, 
maka tolonglah kami menghadapi orang-
orang kafir” (Al-Baqarah 286) 

Stress merupakan suatu kondisi berat 
yang dialami seseorang dan dapat terus 
berkembang apabila tidak segera diatasi. 
Dalam setiap tahapan tersebut terdapat 
gejala-gejala yang menunjukkan kondisi 
orang yang mengalami stress. Dalam islam 
juga telah dijelaskan bagaiman kondisi 
orang-orang yang tertimpa musibah dan 
kesusahan. Sebagaimana Allah berfirman 
dalam surat Al-Baqarah ayat 155 yang 
berbunyi :   

 
نَ الَْمَْوَالِ وَالََْنْفسُِ   نَ الْخَوْفِ وَالْجُوْعِ وَنقَْصٍ م ِ وَلَنَبْلوَُنَّكُمْ بِشَيْءٍ مِ 

بِرِيْنَ  رِ الصّٰ  وَالثَّمَرٰتِۗ وَبَش ِ
“Dan sungguh akan Kami berikan 

cobaan kepadamu, dengan sedikit ketakutan, 
kelaparan, kekurangan harta, jiwa dan buah-
buahan. Dan berikanlah berita gembira bagi 
orang-orang yang bersabar.”(QS Al-Baqarah : 
155) 
 
Pengertian Post Traumatic Stress Disorder 
(PTSD) 

Post traumatic stress disorder adalah 
suatu reaksi maladaptif yang 
berkepanjangan terhadap suatu peristiwa 
traumatis. Peristiwa traumatis tersebut 
mencakup kematian, cedera fisik yang serius 
atau ancaman terhadap keselamatan. Post 
traumatic stress disorder kemungkinan 
terjadi berbulan-bulan sampai bertahun-
tahun, namun tidak selalu muncul setelah 
pengalaman traumatis terjadi tapi dapat 

muncul beberapa bulan atau tahun 
setelahnya (Nevid, dkk, 2005). 

Post traumatic stress disorder (PTSD) 
merupakan gangguan psikologis yang 
berkembang setelah individu mengalami 
keadaan traumatis, situasi yang menekan, 
perlakuan yang kejam serta berbagai 
bencana, baik alamiah maupun nonalamiah 
(King, 2017). Seorang yang mengalami Post 
traumatic stress disorder (PTSD) umumnya 
mengalami pengalaman traumatis yang 
tidak biasa seperti, terjadinya bencana alam, 
kehilangan, perang, dan lain sebagainya. 
Dari sekian banyak stressor yang dialami 
oleh manusia pengalaman traumatis 
merupakan salah satu stressor yang 
berpotensi menyebabkan munculnya stress 
yang berat. Seseorang yang mengalami post 
traumatic stress disorder tersebut rentan 
melakukan bunuh diri (Jaimie, dkk, 2010; 
Verity, dkk 2020) 

Dalam Al-Qur’an Allah juga telah 
mengingatkan kita akan munculnya 
kejadian-kejadian besar yang tak terduga. 
Semua asal mula kejadian yang dapat 
merusak alam berasal dari manusia itu 
sendiri sehingga Allah menginginkan agar 
manusia dapat kembali pada jalan yang 
benar seperti dalam surat Al-Rum ayat 41 :   

 
الْبَر ِ وَالْبَحْرِ بمَِا كَسَبَتْ ايَْدِى النَّاسِ لِيذُِيْقهَُمْ بعَْضَ   ظَهَرَ الْفَسَادُ فىِ

 الَّذِيْ عَمِلوُْا لعَلََّهُمْ يَرْجِعوُْنَ 
 
“Telah tampak kerusakan di darat dan 

di laut disebabkan karena karena perbuatan 
manusia, supaya Allah merasakan pada 
mereka sebagian (akibat) dari perubahan 
mereka, agar mereka kembali (ke jalan yang 
benar) (QS Al-Rum : 41) 

Dalam firman Allah yang lain juga telah 
menyebutkan bagaimana Allah 
mengingatkan manusia untuk bersabar 
ketika diberikan cobaan padanya yang 
berupa musibah-musibah seperti, kematian, 
kelaparan, kehilangan harta. Seperti dalam 
surat Al-Baqarah : 155 yang berbunyi :   
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نَ الَْمَْوَالِ وَالََْنْفسُِ   نَ الْخَوْفِ وَالْجُوْعِ وَنقَْصٍ م ِ وَلَنَبْلوَُنَّكُمْ بِشَيْءٍ مِ 

بِرِيْنَ  رِ الصّٰ  وَالثَّمَرٰتِۗ وَبَش ِ
 

“Dan sungguh akan Kami berikan 
cobaan kepadamu, dengan sedikit ketakutan, 
kelaparan, kekurangan harta, jiwa dan buah-
buahan. Dan berikanlah berita gembira bagi 
orang-orang yang bersabar.”(QS Al-Baqarah : 
155) 

Kate Loewenthal dalam buku yang 
berjudul The Psychology of Religion (Aliyah, 
2008) menyimpulkan bahwa agama dapat 
mempengaruhi pola stress. Mereka yang 
memiliki kehidupan yang religius cenderung 
hanya akan mengalami kecemasan, 
sedangkan mereka yang tidak memiliki 
kehidupan yang religius cenderung akan 
mengalami stress berat bahkan depresi. 
Dengan adanya aktivitas keagamaan yang 
dilakukan seseorang akan membuatnya 
percaya dan meyakini bahwa tuhan akan 
memberikan hal yang terbaik baginya. 
 
Gejala Klinis Post Traumatic Stress Disorder 
(PTSD) 

Penyebab stress dapat bermacam-
macam dan mempunyai pengaruh berbeda 
pada masing-masing individu. Stress dapat 
diketahui dengan adanya gejala-gejala 
umum dengan mendeteksi perubahan-
perubahan secara fisik. Menurut Makin dan 
Lindley (Darwis, 2006). Ada beberapa 
perubahan psikologis yang menjadi gejala 
awal stress seperti, pernapasan menjadi 
tidak teratur, mulut dan tenggorokkan 
kering, telapak tangan berkeringat, merasa 
gerah, otot-otot menjadi tegang dan 
pencernaan terganggu. 

Penelitian mengenai bagaimana stress 
dapat mempengaruhi fungsi psikologis juga 
dilakukan oleh ilmuwan muslim, seperti 
yang dilakukan oleh Al-Razi (841-926 M) dan 
Ibnu Sina (980-1037 M), telah mengobati 
pasien-pasien dengan psikosomatik, dan 
memanfaatkan stimulus psikologis untuk 
mengobati penyakit fisik pasiennya. Dalam 
buku Al-Qanun, Ibnu Sina (980-1037 M) juga 

menyatakan bagaimana denyut nadi 
seseorang bervariasi terhadap kondisi 
psikologis yang dialaminya (Aliyah, 2008). 

Gejala klinis post traumatic stress 
disorder dapat bervariasi (King, 2017), 
namun umumnya memiliki gejala sebagai 
berikut : 

a. Kilas balik pengalaman traumatis 
yang dialami. 

b. Kesulitan mengingat dan konsentrasi 
c. Menunjukkan perilaku yang implusif 
d. Merasakan kecemasan, gugup serta 

gelisah yang berlebihan, dan tidak 
dapat tidur 

e. Menghindari pengalaman dan 
pembicaraan emosional   

 
Sedangkan mengenai gejala klinis Post 

Trauma Stress Disorder (PTSD), Allah 
berfirman dalam surat Al-Ma’arij ayat 19-23 
yang berbunyi : 

 
نْسَانَ خُ  اذِاَ  ٢٠( اذِاَ مَسَّهُ الشَّرُّ جَزُوْعًاۙ )١٩لِقَ هَلوُْعًاۙ )انَِّ الَِْ ( وَّ

يْنَۙ )٢١مَسَّهُ الْخَيْرُ مَنوُْعًاۙ ) ( الَّذِيْنَ همُْ عَلٰى صَلََتهِِمْ ٢٢( الََِّ الْمُصَل ِ

(٢٣داَۤىِٕمُوْنَ )  
 

 “Sungguh, manusia diciptakan bersifat 
suka mengeluh; apabila dia ditimpa 
kesusahan dia berkeluh kesah, dan apabila 
mendapat kebaikan (harta) dia jadi kikir, 
kecuali orang-orang yang melaksanakan salat, 
mereka yang tetap setia melaksanakan 
salatnya” (QS Al-Ma’arij : 19-23) 
 
Faktor Penyebab Post Traumatic Stress 
Disorder (PTSD) 

Post Traumatic Stress Disorder terjadi 
dikarenakan adanya peristiwa traumatis, 
namun selain adanya peristiwa traumatis 
yang dapat memicu terjadinya Post 
Traumatic stress Disorder (PTSD), menurut 
islam ada faktor-faktor lain yang dapat 
menyebabkan terjadinya Post Traumatic 
Stress Disorder (PTSD) antara lain : 
a. Ketakutan  

Perasaan takut akan kehilangan 
seseorang ataupun harta benda yang 

https://search.crossref.org/?q=universitas+mulawarman
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dialami manusia membuatnya tidak dapat 
menerima takdir yang telah ditentukan 
oleh Allah. Perasaan takut yang 
berlebihan tersebut yang dapat 
menyebabkan seseorang mengalami Post 
Traumatic Stress Disorder (PTSD), dalam 
surat Al-Baqarah yang berbunyi :     

 
نَ الَْمَْوَالِ وَالََْنْفسُِ   نَ الْخَوْفِ وَالْجُوْعِ وَنقَْصٍ م ِ وَلَنَبْلوَُنَّكُمْ بِشَيْءٍ مِ 

بِرِيْنَ )وَالثَّمَرٰتِۗ  رِ الصّٰ (١٥٥ وَبَش ِ   
ِ وَاِنَّآ الَِيْهِ رٰجِعوُْنَ ) ا اِنَّا لِِلّّٰ صِيْبَة  ۗ قاَلوُْٓ (  ١٥٦الََّذِيْنَ اذِآَ اصََابَتهُْمْ مُّ

ىِٕكَ همُُ الْمُهْتدَوُْنَ 
ۤ
ب هِِمْ وَرَحْمَة  ۗوَاوُلٰ نْ رَّ ىِٕكَ عَلَيْهِمْ صَلَوٰت  م ِ

ۤ
اوُلٰ

(١٥٧)  
“Dan sungguh akan Kami berikan 

cobaan kepadamu, dengan sedikit ketakutan, 
kelaparan, kekurangan harta, jiwa dan buah-
buahan. Dan berikanlah berita gembira 
kepada orang-orang yang sabar. (yaitu) 
orang-orang yang apabila ditimpa musibah, 
mereka mengucapkan: “Inna lillaahi wa innaa 
ilaihi raaji’uun”.  Mereka Itulah yang 
mendapat keberkatan yang sempurna dan 
rahmat dari Tuhan mereka dan mereka Itulah 
orang-orang yang mendapat petunjuk sabar.” 
(QS Al-Baqarah : 155-157) 

Dari ayat diatas telah dijelaskan 
bahwasanya semua yang kita miliki didunia 
ini hanyalah akan kembali pada-Nya. 
Sehingga sebagai manusia tidak seharusnya 
kita memiliki perasaan takut yang berlebih 
untuk kehilangan hal-hal yang telah kita 
miliki sekarang.  

 
b. Kerugian 

kerugian yang dialami oleh manusia 
ketika menghadapi musibah kehilangan 
membuat mereka merasa putus asa. 
Sehingga mereka merasa tidak 
mempunyai kemampuan dalam 
menghadapi kerugian yang mereka alami. 
Dalam Al-Qur’an telah dijelaskan 
bagaimana Allah telah memberikan 
cobaan dan musibah pada hambanya 
kecuali hambanya bisa menanggung hal 
tersebut, seperti dalam surat Al-Baqarah 
ayat 286 yang berbunyi : 

 

ُ نفَْسًا الََِّ وُسْعهََا ۗ لهََا مَا كَسَبَتْ وَعَلَيْهَا مَا اكْتسََبَتْ ۗ رَبَّناَ  لََ يكَُل ِفُ اللّّٰٰ

نَّسِيْنآَ اوَْ اخَْطَأنْاَ ۚ رَبَّناَ وَلََ تحَْمِلْ عَلَيْنآَ اِصْرًا كَمَا  لََ تؤَُاخِذْنآَ انِْ 

ۚ وَاعْفُ   لْناَ مَا لََ طَاقةََ لَناَ بِه  حَمَلْتهَٗ عَلىَ الَّذِيْنَ مِنْ قَبْلِناَ ۚ رَبَّناَ وَلََ تحَُم ِ

ناَ عَلىَ الْقَوْمِ الْكٰفِرِيْنَ عَنَّاۗ وَاغْفِرْ لَناَۗ وَارْحَمْناَ ۗ انَْتَ مَوْلٰىناَ فاَنْصُرْ    
 
 “Allah tidak membebani seseorang 

melainkan sesuai dengan kesanggupannya. Ia 
mendapat pahala (dari kebajikan) yang 
diusahakannya dan ia mendapat siksa (dari 
kejahatan) yang dikerjakannya. (mereka 
berdoa): “Ya Tuhan Kami, janganlah Engkau 
hukum Kami jika Kami lupa atau Kami 
tersalah. Ya Tuhan Kami, janganlah Engkau 
bebankan kepada Kami beban yang berat 
sebagaimana Engkau bebankan kepada 
orang-orang sebelum kami. Ya Tuhan Kami, 
janganlah Engkau pikulkan kepada Kami apa 
yang tak sanggup Kami memikulnya. Beri 
ma’aflah kami; ampunilah kami; dan 
rahmatilah kami. Engkaulah penolong Kami, 
Maka tolonglah Kami terhadap kaum yang 
kafir.” (QS Al-Baqarah : 286) 
 
Penanganan Post Traumatic Disorder 
(PTSD) 

Post Traumatic Stress Disorder (PTSD) 
yang merupakan salah satu jenis stress yang 
berat dapat diatasi dengan beberapa cara : 
a. Memperbaiki hubungan dengan Allah 

Islam sangat menekankan akan 
pentingnya hubungan dengan Allah 
melebihi hubungan lain. Membangun 
hubungan dengan Allah dapat dilakukan 
dengan selalu mengingat Allah dalam 
segala hal yang kita lakukan. Psikoterapi 
islam adalah salah satu cara bagaimana 
seorang individu dapat mengingat dan 
memperbaiki hubungan dengan Allah. 
Beberapa bentuk psikoterapi islam 
adalah salat, membaca Al-Qur’an.  
Dengan selalu mengingat Allah hati kita 
akan tentram dan damai, sebagaimana 
dalam firman Allah pada surat AR-Ra’d 
ayat 28 yang berbunyi : 

 
 ِ ِ ۗ الَََ بذِِكْرِ اللّّٰٰ تطَْمَىِٕنُّ الْقلُوُْبُ الَّذِيْنَ اٰمَنوُْا وَتطَْمَىِٕنُّ قلُوُْبهُُمْ بذِِكْرِ اللّّٰٰ  
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“(yaitu) orang-orang yang beriman dan 
hati mereka manjadi tenteram dengan 
mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan 
mengingati Allah-lah hati menjadi 
tenteram.” (QS AR-Ra’d : 28). 
Selain mengingat Allah shalat juga 
merupakan cara lain dalam menjalin 
hubungan dengan Allah. Shalat dapat 
mententramkan hati manusia dan dapat 
mengurangi stimulasi reaksi psiko-
fisiologis. Shalat juga salah satu cara kita 
melakukan komunikasi dengan Allah, kita 
dapat menjadikan shalat sebagai 
penolong kita sebagaimana yang 
disebutkan dalam surat Al-Baqarah ayat 
45-46 yang berbunyi : 

 
لٰوةِ ۗ وَاِنَّهَا لكََبِيْرَة  الََِّ عَلىَ الْخٰشِعِيْنَۙ ) بْرِ وَالصَّ ( ٤٥وَاسْتعَِيْنوُْا باِلصَّ

لٰقوُْا رَب هِِمْ وَانََّهُمْ  (٤٦الَِيْهِ رٰجِعوُْنَ )الَّذِيْنَ يَظُنُّوْنَ انََّهُمْ مُّ   
  

“Jadikanlah sabar dan shalat sebagai 
penolongmu. Dan Sesungguhnya yang 
demikian itu sungguh berat, kecuali bagi 
orang-orang yang khusyu’, (yaitu) orang-
orang yang meyakini, bahwa mereka akan 
menemui Tuhannya, dan bahwa mereka 
akan kembali kepada-Nya.” (QS Al-
Baqarah : 45-46) . 
Bagi umat islam, Al-Qur’an merupakan 
petunjuk yang dapat memberikan jalan 
keluar dari masalah yang dihadapi. 
Dengan membaca aAl-Qur’an hati 
seseorang akan menjadi tenang karena 
mengingat Allah sebagaimana firman 
Allah dalam surat Al-Zumar ayat 23 yang 
berbunyi :   

 
ثاَنيَِۙ تقَْشَعِرُّ مِنْهُ جُلوُْدُ الَّذِيْنَ  تشََابهًِا مَّ لَ احَْسَنَ الْحَدِيْثِ كِتٰباً مُّ ُ نَزَّ اَللّّٰٰ

ۗ ِ ِ   يَخْشَوْنَ رَبَّهُمْ ۚ ثمَُّ تلَِيْنُ جُلوُْدهُمُْ وَقلُوُْبهُُمْ الِٰى ذِكْرِ اللّّٰٰ ذٰلِكَ هدُىَ اللّّٰٰ

ُ فمََا لَهٗ مِنْ هَادٍ   يهَْدِيْ بِه  مَنْ يَّشَاۤءُ ۗوَمَنْ يُّضْلِلِ اللّّٰٰ
 

“Allah telah menurunkan Perkataan yang 
paling baik (yaitu) Al Quran yang serupa 
(mutu ayat-ayatnya) lagi berulang-ulang, 
gemetar karenanya kulit orang-orang yang 
takut kepada Tuhannya, kemudian 
menjadi tenang kulit dan hati mereka di 

waktu mengingat Allah. Itulah petunjuk 
Allah, dengan kitab itu Dia menunjuki siapa 
yang dikehendaki-Nya. Dan Barangsiapa 
yang disesatkan Allah, niscaya tak ada 
baginya seorang pemimpinpun.” (QS Al-
Zumar : 23). 
Stress merupakan hasil kurangnya 
ketegangan internal dikarenakan adanya 
konflik didalam diri manusia yang 
mendorong gangguan eksternal pada 
perilaku dan kesehatan. Ketegangan 
internal hanya dapat diraih dengan 
percaya kepada Allah SWT, dengan 
mengingatnya sesering mungkin dan 
memohon pertolongan dan 
pengampunan pada waktu yang sulit, 
sebagaimana hadist riwayat Abu Dawud 
yang berbunyi :  
“Orang yang berada dalam peristiwa yang 
sulit dapat memohon dengan mengatakan 
:”Allah aku memohon pada-Mu untuk 
memberi pertolongan padaku dan jangan 
meninggalkan aku walau hanya sekejap 
mata. Aku memohon pada-Mu untuk 
memperbaiki keadaanku. Tidak ada Tuhan 
selain Allah.” (HR Abu Dawud). 
Cara diatas merupakan cara untuk 
berkomunikasi dengan Allah sehingga 
dapat meningktkan hubungan dengan 
Allah. Dengan meningkatkan hubungan 
dengan Allah akan membawa 
ketenangan sejati dalam diri manusia. 
Sehingga seseorang dapat mengatasi 
stress terhadap cobaan dan masalah yang 
dihadapi. 

 
b. Menginstropeksi diri  

Sebagai manusia kita tidak pernah luput 
dari kesalahan sehingga kita harus bisa 
melakukan intropeksi diri. Hal ini dapat 
dilakukan dengan cara mengubah 
perilaku kita yang tidak sesuai dengan 
ajaran Allah dan dapat membawa kita 
kembali kejalan yang benar. Salah satu 
contoh teladan yang patut kita teladani 
adalah Rasullullah SAW. Al-Qur’an telah 
memberikan resep kepada kita terutama 

https://search.crossref.org/?q=universitas+mulawarman
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dalam menyikapi kehidupan ini, dengan 
meneladani sikap dan perilaku Rasulullah, 
sehingga kita bisa mengatasi berbagai 
persoalan dengan tenang. Sebagaimana 
Allah berfirman dalam surat Al-Ahzab 
ayat 21 :   

 

  َ ِ اسُْوَة  حَسَنةَ  لِ مَنْ كَانَ يَرْجُوا اللّّٰٰ لقَدَْ كَانَ لكَُمْ فيِْ رَسُوْلِ اللّّٰٰ

َ كَثِيْرًا  خِرَ وَذكََرَ اللّّٰٰ  وَالْيَوْمَ الَْٰ
 

“Sesungguhnya telah ada pada (diri) 
Rasulullah itu suri teladan yang baik 
bagimu (yaitu) bagi orang yang 
mengharap (rahmat) Allah dan 
(kedatangan) hari kiamat dan Dia banyak 
menyebut Allah.” (QS Al-Ahzab : 21) . 
Selain melakukan intropeksi diri dengan 
cara mengubah perilaku, cara lain yang 
bisa dilakukan adalah dengan bersabar 
dan tawakal kepada Allah. Sabar dan 
tawakal merupakan salah satu kunci yang 
telah diberikan oleh Allah ketika kita 
menghadapi cobaan dan masalah dalam 
hidup. Sebagaimana firman Allah dalam 
surat Al-Baqarah ayat 45 yang berbunyi :  

 

لٰوةِ ۗ وَاِنَّهَا لكََبِيْرَة  الََِّ عَلىَ الْخٰشِعِيْنَۙ  بْرِ وَالصَّ  وَاسْتعَِيْنوُْا باِلصَّ
 

“Jadikanlah sabar dan shalat sebagai 
penolongmu. Dan Sesungguhnya yang 
demikian itu sungguh berat, kecuali bagi 
orang-orang yang khusyu.” (QS Al-
Baqarah : 45) 

 

c. Berpikir positif juga merupakan salah satu 
cara untuk menghilangkan dan 
mengatasi stress. Berpikir positif 
mempunyai dampak yang positif 
terhadap kondisi fisik. Salah satunya 
adalah dengan bersikap optimis dalam 
menghadapi segala cobaan. Optimisme 
adalah sikap melihat hidup dengan sisi 
terang, dapat memelihara sikap positif 
dan realistis, dalam menghadapi cobaan 
dan percaya bahwa hidup akan menjadi 
lebih baik (Nurlaila, 2017). Sebagaimana 
dalam surat Ali Imran ayat 139 : 

 

ؤْمِنِيْنَ وَلََ تهَِنوُْا وَلََ تحَْزَ  نوُْا وَانَْتمُُ الَْعَْلَوْنَ انِْ كُنْتمُْ مُّ  

 
KESIMPULAN 

Setiap manusia pasti akan mengalami 
cobaan yang diberikan oleh Allah, yang 
dapat berupa kematian, kesusahan, 
bencana, dan lain sebagainya. Sehingga bagi 
orang-orang yang tidak sanggup 
menghadapinya ia pun akan mengalami 
berbagai gangguan secara fisik maupun 
psikologis. Namun Allah tidak akan pernah 
membiarkan kita sendiri melainkan Allah 
telah memberi kita petunjuk dan berada di 
dekat kita. dengan menjaga hubungan yang 
baik dengan Allah dan melakukan 
instropeksi diri kita dapat melalui berbagai 
masalah dari kehidupan. 
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