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INTERVENSI SYUKUR UNTUK MEMBANGUN
KARAKTER. TELAAH PSIKOLOGI ISLAMI

Oleh:
Ahmad M. Diponegoro
Fakultas Psikologi Universitas Ahmad Dahlan Yogyakarta

ABSTRAK
Tulisan ini bertujuan untuk mengungkapkan intervensi syukur yang dapat n1cningkmk_m

karakter positif manusia kearah yang lebih baik. Dalam isu-isu tulisan ini, dapat ditengaraij bebey,
apa tulisan yang menunjukkan pentingnya pendekatan hati dalam pembangunan karakter (mig
alnya Probowati, 2010, this issue), Penelitian. Argiati (2010, this issue) memperkenalkan illlerven&.
syukur yang dilakukan terhadap remaja yang tinggal di Lapas Kutoarjo untuk n1cningkatkan
kescjahteraan dan menurunkan agresivitas mercka. Hasil intevensi perilaku positif, yang sala}
satunya adalah meningkatkan rasa syukur remaja Lapas ternyata dapat menurunkan agaresivigy,
mereka. Penurunan agresivitas ini menunjukkan peningkatan atau perbaikan karakter.

KATA KUNCI: INTERVENSI SYUKUR; KARAKTER

Dalam dasawarsa terakhir ini, terjadi perubahan kecenderungan penelitian dalam psikgl,
gi. Pada dua dasawarsa terakhir, penelitian psikologi lebih banyak mengarah pada sisi negay
kehidupan manusia. Perkembangan riset psikologi kearah psikologi positif didasarkan pada fa)
ta, bahwa penelitian-penelitian yang mengarah ke aspek negative manusia, kurang mcndukung
perkembangan karakter manusia secara menyeluruh. Misalnya penclitian yang mengarah pagq,
stress, kecemasan, depresi dan semisalnya, menurut para ahli bahkan akan meningkatkan stregg
kecemasan dan depresi individu.(Diponegoro, 2004)

Riset yang sering bermaung di bawah payung psikologi positif dan kesejahteraan subyek,
tif mulai banyak diperhatikan, karena pengaruhnya terhadap perkembangan karakter manusi,
terutama para remaja.

Psikologi positif banyak mengembangkan penelitian yang sebelumnya masih belum atay
sedikit dilakukan. Seperti perilaku memaafkan, kasih saying, kedermawanan, kejujuran dan ber. -
syukur. Salah satu penelitian yang sedang berkembang adalah bersyukur.

Berikut ini dipaparkan beberapa hasil penelitian tentang syukur.
= Dalam cksperimen, dibedakan mereka yang scelalu mencantat ni‘mat secara mingguan, nampak
lebih optimis, merasa lebih nyaman, dan mempunyai kegiatan fisik yang positif, dbandingkan
mereka yang selalu mengeluh dan menulis hal yang biasa-biasa saja dalam kehidupan schar:
hari. (Emmons & McCullough, 2003).
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Keuntungan lain adalah bahwa dalam tempo dua bulan mercka yang seclalu mencatat ni‘'mat,
mengingat ni‘mat para partisipan yang selalu menulis dafatar ni‘mat, dapat peningkataan
dalam mencapai cita-cita (baik dalam bidang akademik atau cita cita positif yang lain)
Intervensi syukur yang dilakukan tiap hari, terhadap remaja awal menghasilkan peningkatan,
leibh antusias, lebih waspada (dalam istilah positif) dan memiliki energi yang lebih diband-
ingkan mercka yang sclalu memikirkan musibah dan kesulitan atau mereka yang merasa lebih
baik dibandingkan dengan orang lain.

Mercka yang mengikuti intervensi syukur harian, juga melaporkan bahwa mercka menolong
orang lain dengan maslah pribadi atau memberikan dukungan emosi, dibandingkan mereka
yang merasa lebih baik dibandingkan orang lain

Dalam secbuah sample orang dewasa dengan penyakit necuromuscular disease, intervensi syu-
kur sclama 3 minggu menghasilkan scjumlah besar energi emosi positif, merasa menjadi ba-

gian dari ummat manusia, lebih optimis, dan meningkatkan kualitas tidur dibandingkan ke-
lompok control.

Anak-anak yang dilatih befikir untuk bersyukur memiliki karakter yang lebih positif baik di
sckolah maupun keluarga (Froh, Sefick, & Emmons, 2008).

Argiati (2009) melakukan intervensi syukur terhadap penghuni lapas remaja, yang termyata
dapal menurunkan skor agresivitas remaja.

Mengukur disposisi syukur

Banyak orang merasa bersyukur (an average rating of nearly 6 on a 7 point scale).

Individu yang bersyukur tidak menolak sisi kehidupan yang negative, mereka berusaha meng-
hadapi dengan optimis, mereka memiliki kepuasan hidup yang tingi.

Mercka yang banyak bersyukur lebih dermawan, banyak menolong orang lain dan lebih ban-
yak memiliki rasa empati. (McCullough, Emmons, & Tsang, 2002).

Spiritualitas: mercka yang aktif membaca manusiab suci, menghadiri upacara keagarmaan ,
berdoa, nampak lebih bersyukur. Walaupun orang yang tidak beragama mampu berterima

kasih tetapi Agama meningkatkan kemampuan individu untuk bersyukur (McCullough et.
al., 2002).

Dalam penclitian psikologi, individu yang bersyukur tidak begitu mementingkan hal-
hal yang bersifat materi, mereka tidak menilai bahwa keberhasilan individu dinilai berdasarkan
kepemilikian harta benda, mereka tidak iri hati, atau memiliki rasa iri yang rendah, dan lebih
senang untuk membagikan kepemilikan mereka dengan orang lain.

SYUKUR DALAM PSIKOLOGI ISLAMI

Psikologi Islami memiliki rujukan utama yaitu al-Qur‘an dan sunnah, Al Qur an sebagai
rujukan utama mengingatkan:

“’Maka ingatlah kamu kepada-Ku niscaya Aku ingat pula kepadamu, dan bersyukurlah
kepada-Ku, dan janganlah kamu mengingkari (nikmat)-Ku.”” (QS.Al Baqarah : 152)

Ayat ini secara jelas memerintahkan kepada manusia untuk selalu mengingat Allah dan
bersyukur atas segala nikmat-Nya. Secara bahasa, syukur berarti berterima kasih kepada Allah.
Sedangkan Ar-Raghib Al-Isfahani, salah seorang yang dikenal sebagai pakar bahasa Alquran,
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—
dalam Al-Mufradat fi Gharib Al-Quran, mengatakan bahwa kata ‘syukur’ mengandung arti gap,

baran dalam benak tentang nikmat dan menampakkannya ke permukaan.

Kesyukuran, pada hakikatnya, merupakan konsekuensi logis bagi seorang manusia, g,
bagai makhluk, kepada Allah, sebagai Tuhan yang telah menciptakan dan melimpahkan bg,
bagai nikmat. Namun, kerap kali manusia terlupa dan tidak bersyukur atas karunia-Ny,
Ketidakbersyukuran manusia, biasanya disebabkan olch tiga hal, diantaranya adalah :

Pertama, salah dalam memberikan penilaian. Dalam konteks ini maksudnya bahwa man,
sia selalu mengukur suatu nikmat dari Allah itu dengan ukuran keinginannya. Artinya, jika keip,
ginannya dipenuhi, maka ia akan mudah untuk bersyukur. Sebaliknya, jika belum dikabulkap
maka ia akan enggan untuk bersyukur. Penilaian seperti ini jelas bertentangan dan ccndcrunk
menganggap tidak ada nikmat yang diberikan. Sebenamya apa yang diinginkan inginkan belup,
tentu yang terbaik di hadapan Allah, dan belum tentu juga itu yang terbaik buat diri manusia. A],
lah berfirman, “’Boleh jadi kamu membenci sesuatu, padahal ia amat baik bagimu, dan bolch jaq,

kamu menyukai sesuatu, padahal ia amat buruk bagimu; Allah mengetahui, sedang kamu tiday
mengcetahui.”” (QS 2: 216).

Kedua, selalu melihat kepada orang lain yang lebih tinggi dari dirinya, atau diberikan lebij),
banyak nikmat (ulunni‘'mah). Perilaku ini hanya menyuburkan iri, dan dengki kepada orang lain
Sedangkan perilaku bagi orang beriman haruslah melihat kepada orang yang kurang beruntung
Rasulullah, scbagaimana diriwayatkan Bukhari dan Muslim, mengajarkan, “"Apabila sescorangd;
antara kamu melihat orang yang dilebihkan Allah dalam hal harta benda dan bentuk rupa, Mak,
hendaklah ia melihat kepada orang-orang yang lebih rendah daripadanya.”*

Ketiga, menganggap apa yang didapati dari nikmat Allah adalah hasil usahanya. Perilaky
ini menumbuhkan sifat kikir dan melupakan Allah scbagai pemberi nikmat tersebut. Padahal, .
dak ada satu nikmat pun yang datang dengan sendirinya. Mclainkan, Allah yang telah mengaty,
semuanya. Firman Allah SWT, “Bersyukurlah kepada Allah. Dan barangsiapa yang bersyukuy,
maka sesungguhnya ia bersyukur untuk dirinya sendiri; dan barangsiapa yang tidak bersyukuy,
maka sesungguhnya Allah Maha Kaya lagi Maha Terpuji.”” (QS 31: 12).

Rasa syukur merupakan cara menjaga nikmat Allah agar tidak digunakan di jalan maksiat,
Barang siapa tidak mensyukuri nikmat Allah sesungguhnya ia telah membuka jalan hilangny,
nikmat dari dirinya. Akan tetapi barangsiapa yang mensyukuri nikmat Allah maka sesungguh.
nya ia telah memberi ikatan yang kuat pada kenikmatan Allah itu.

Sepanjang hari, nikmat dan anugerah Allah selalu dilimpahkan kepada manusia.. Many.
sia jika memperhatikan dirinya atau melihat diri sendiri secara fisik maka ia akan menemukap
bahwa ia diberi indera yang lengkap, penglihatan, pendengaran, penciuman, pernapasan, dan
masih banyak lagi yang memungkinkan manusia mengecap segala bentuk nikmat duniawi yang
enak-enak dan indah. Benda-benda yang ada di sekeliling manusia, seperti sinar mentari yang

hangat, air dan udara yang scgar, pepohonan tempat berteduh, semua disediakan oleh Allah un.
tuk manusia, juga merupakan ni‘'mat yang diperoleh tanpa usaha apa-apa.

Rasulullah SAW menganjurkan agar manusia beribadah dengan berbagai macam bentuk
ibadah yang bervariasi, agar dapat merasakan ni‘mat Allah yang berbeda-beda. Tbadah ini juga
merupakan ungkapan syukur manusia kepada-Nya atas secmua nikmat pemberian-Nya. Allah
adalah Zat tidak membutuhkan apa pun dari manusia. Allah pun tidak membutuhkan ibadah
manusia, karena bagi Dia tidak jadi soal apakah seluruh semesta menyembah-Nya atau malah
ingkar pada-Nya. Ibadah yang manusia lakukan kepada-Nya semata-mata berpangkal dari kesa-

daran manusia sendiri, yaitu kesadaran tentang keharusan untuk bersyukur kepada-Nya karena
telah memberi manusia begitu banyak nikmat.
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Rasulullah pemah ditanya sahabatnya, mengapa beliau shalat sunat di malam hari (qi-
yamullail) sampai kakinya bengkak-bengkak. Bukankah beliau sudah diampuni segala dosanya
yang akan datang, bukankah beliau sudah dijamin masuk surga? Jadi, buat apa beliau susah-su-
sah memperbanyak ibadah? Beliau menjawab, " Tidak bolehkah aku bersyukur?”” Jawaban beliau
ini untuk menjelaskan bahwa tujuan ibadah bukan semata-mata untuk mengharap surga-Nya,
atau agar terhindar dari neraka-Nya. Namun, Iebih dari itu, ibadah adalah ckspresi rasa syukur
manusia kepada Allah atas semua nikmat pemberian-Nya.

Rasa syukur dapat diwujudkan dengan cara menjaga nikmat Allah supaya tidak diguna-
kan dijalan yang salah. Individu biasa mengucapkan hamdallah ketika mendapat nikmat scbagai
ungkapan rasa syukur manusia, akan tetapi di sisi yang lain manusia masih sering bergunjing.
Hal ini akan mendapatkan perhitungan yang lain dari Allah. Scharusnya jika manusia sering
melakukan ibadah sholat dan puasa pada saat yang bersamaan manusia juga harus bisa bertutur

kata yang baik dan berbuat baik kepada sesama dan berperilaku yang baik. Inilah salah satu ha-
kikat dari syukur.

Beberapa hal yang dapat membuat manusia bersyukur menurut Islam adalah sebagai be-
rikut:

Hati tidak merasa memiliki, tidak dimiliki kecuali yakin segalanya milik Allah SWT. Se-
makin manusia merasa memiliki sesuatu akan semakin takut kehilangan. Takut kehilangan me-
rupakan suatu bentuk kesengsaraan. Akan tetapi jika manusia yakin semuanya milik Allah maka
jika diambil oleh Allah manusia tidak akan merasa layak untuk kehilangan karena manusia me-
nyadari bahwa semuanya hanya titipan Allah. Jika manusia merasa rejeki itu milik manusia maka
manusia akan berharap pada manusia dan akan membuat manusia sengsara. Akan berbeda jika
manusia berharap pada Allah.

Ahli syukur adalah orang yang selalu memuji Allah dalam segala kondisi. Hal ini karena
jika manusia mau membandingkan antara nikmat dengan musibah tidak akan ada apa-apanya.
Musibah yang datang tidak sebanding dengan samudera nikmat yang tiada berlepi. Yang memb
uat manusia menderita adalah manusia terlalu tamak pada yang belum ada.

Ahli syukur adalah orang yang memanfaatkan nikmat yang ada untuk mendekat pada
Allah. Yaitu orang yang selalu berpikir jika ia mempunyai sesuatu maka sesuatu itu menjadi pen-
dekat dengan Allah. Ketika ia mempunyai uang dia mengucap hamdalah dan menyadari bahwa
uang tesebut menjadi pendekatnya dengan Allah, tidak berat membayar zakat, ringan untuk ber-
sadaqah karena merasa yakin tidak akan berkurang harta dengan bersadaqah.

Bersyukur dapat diungkapkan dengan hati, lisan dan perbuatan.

1. Bersyukur di dalam hatj, ialah memanfaatkan dalam hati bahwa semua nikmat itu adalah
dari Allah, seperti firman Allah dalam surat An Nahl ayat 53, ” Apa saja nikmat yang engkau
terima, itu semua dari Allah jua.”

2. Besyukurdengan lisan, yaitu dengan memperbanyak puji syukur kepada Allah, sambil mem-
baca Alhamdulillah dan bentuk pujian yang lain.
3. Bersyukur dalam bentuk sikap tingkah laku adalah dengan melaksanakan amal ibadah den-

gan anggota badan, dengan amal salch, dengan prilaku mulia, dan budi bahasa yang terhor-
mat.

Ketiganya harus dilakukan oleh manusia agar menjadi hamba yang bersyukur.
Allah SWT sendiri tidak suka kepada manusia-manusia yang enggan bersyukur. Dalam
sebuah hadis qudsi, Dia berkata, “Siapa yang tidak mau bersyukur atas nikmat pemberian-Ku,
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- ‘_‘\
dan tidak mau bersabar atas cobaan-Ku, maka silakan saja ia keluar dari kolong langit-Ku da,
silakan ia cari tuhan selain Aku!”’

Dalam tataran paling mendasar, rasa syukurbisa diwujudkan dengan cara tidak melakukg,,
maksiat. Memuji atau menyebut Allah sambil bermaksiat akan menambah dosa dan kekufuran

Barangsiapa yang tidak mensyukuri nikmat Allah, sesungguhnya ia telah membuka jalan hilan

1_1)'21 nikmat dan dirinya. Akan tetapi barangsiapa yang mensyukuri nikmat Allah, maka sunggug}.
1a telah memberi ikatan yang kuat pada kenikmatan Allah itu.
Firman Allah SWT :
LainSyakartum]
Kimu)(QS.14;:7) Wamaa
hitajaruun(Danapa saj
ditimpa oleh kemudar

a-azindannakum (jikakalian bersyukur, niscaya Akuakan menambahrezg
bikumminni‘matinfamin ALLAHitsummaidzaamassakumudllurru failaj

anikmatyangadapadakamu, makadari Allah-lah datang“)’a'danb“a kamy
; atan, maka han
“(diambil dari manusiab Al Hikam

va kcpada-Nya—lah kamu meminta pertolong"m'(QS -16; SJ]
; Syekh Ahmad Atailah)

DOA UNTUK MENINGKATKAN SYUKUR
Dalam al qur’an maupun al hadis ad
bersyukur. Misalnya dalam surat naml dise
tiku untuk mensyukuri ni‘matmu v
orangtuaku. Dan agar aku berbuat
aku dengan rahmatmu ke dal

a doa doa yang dapat meningkatkan manusia untu

butkan doa nabi Sulaiman: Tuhanku gerakkanlah ha.

ang telah engkau anugerahkan kepadaku dan kepada keduy,
at perbuatan yang baik yang engkau ridloi, serta masukkanlap

am kelompok hambamu yang saleh.

Ucapan alhamdulillahpun menurut Nabji Muhammad merupakan doa. Rahasia ahlisyuku

adalah “orang yang selalu memuiji Allah dalam segala kondisi karena kalau (:iibandi“gka!1 anians

nikmat dengan musibah tidak akan ad

a apa-apanya. Musibah yang datang tidak sebanding den.
pi.

gan samudera nikmat yang tiada berte
Manusia menderita karena tamak kepada

. yang belum ada, ciri yang ketiga dari ahli syukur

adalah manfaatkan nikmat yang ada untuk mendekat kepada Allah. e :
Nabi Muhammad juga sering berdoa, ya Allah tolonglah aku untuk mengingatmu, ber.
syukur kepadamu, dan beribadah yang baik untukmu.

KESIMPULAN DAN SARAN.

Intervensi syukur yang saat ini berkembang dalam bidang psikologi dapat diperkaya da-
lam khazanah psikologi Islami. Misalnya apabila dalam bidang psikologi yang banyak dilakukan

adalah dengan cara mengingat ni‘mat atau menghitungnya, dalam psikologi islami dapat dikem.
bangkan dengan doa-doa yang dapat meningkatkan rasa syukur manusia.
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